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1. Wstep

Pojecie barebow odnosi sie do ,gotego” tuku, ktory generalnie rzecz ujmujgc poza podstawka
na strzate nie ma sportowego osprzetu w postaci celownika, stabilizatoréw itp., ale moze miec
rézne znaczenia zaleznie od organizacji tuczniczej, jaka sie nim postuguje.

* podejscie szerokie traktuje barebow jako dowolny fuk bez osprzetu tj. bloczkowy,
klasyczny lub tradycyjny, co w konsekwencji oznacza np. kilka oddzielnych konkurencji
sprzetowych na niektérych zawodach 3D/Field.

e natomiast World Archery, miedzynarodowa organizacja sportowa, obstugujgca gtdwnie
sportowe wyczynowe tucznictwo olimpijskie i bloczkowe traktuje barebow bardzo
wasko, jako sportowy tuk klasyczny (recurve) bez osprzetu.

W dalszej czesci odnosic sie bedziemy wtasnie do tej wezszej definicji i zasad rozgrywania
zawoddéw w konkurencji barebow organizowanych przez WA.

Strzelanie z tuku barebow jest oddzielng konkurencjg sportowg na dystansie do 50m. Technika
strzelania barebow jest najbardziej intuicyjna i wiasciwie kazdy nowicjusz, ktory bierze do reki
tuk po raz pierwszy bez przeszkolenia, stara sie strzeli¢ celujgc wzdtuz strzaty. Strzelanie w ten
wtasnie sposdb jest nie tylko nawigzaniem do fucznictwa tradycyjnego, ale i obowigzkowym
elementem poczatkowym nauki strzelania ze sportowego fuku klasycznego na catym swiecie,
umozliwiajgcym zapoznanie sie howicjuszom z tucznictwem sportowym.

Po zapoznaniu sie z tg technikg strzelania mozna dalej ksztatcié sie, trenowac i bra¢ udziat w
zawodach sportowych jako tucznik barebow, lub tez rozpoczg¢ szkolenie na tuku uzbrojonym w
celownik i inny sportowy osprzet zwigzany z konkurencjg ,,recurve” —tuku klasycznym zwanym
tez olimpijskim.

W Polsce strzelanie z tukdw barebow jako sportowg konkurencje
zapoczatkowat oficjalnie Profesor Krzysztof Trusz, cztonek zatozyciel sekcji
barebow w klubie Marymont, wspierany w swych dziataniach przez
Adama Pazdyke i tuksport, startujgc w roku 2010 w Memoriale
Nowakowskiego w Warszawie oraz organizujgc przy tej okazji specjalng
prezentacje tej nieznanej do tej pory w naszym kraju techniki sportowego
strzelania.

Konkurencja ta znalazta rowniez swoje state miejsce na Mistrzostwach
Polski Weterandw w tucznictwie tarczowym oraz zawodach terenowych
(3D i Field WA), na ktérych barebow jest jedng z 3 oficjalnych/gtéwnych konkurencji.
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2. Sprzet — co jest dozwolone a co zabronione

Zastanawiajgc sie jaki tuk wybrac¢ do strzelania w konkurencji barebow, nalezy zwrdci¢ uwage na
kilka aspektow. Drewniany jednoczesciowy tuk tradycyjny cho¢ piekny w swej formie nie daje
takich mozliwosci jak nowoczesne konstrukcje kompozytowych tukéw sktadanych,
umozliwiajgcych takze dopasowywanie sity tuku i kultury pracy do zmieniajgcych sie potrzeb
tucznika wraz z jego rozwojem poprzez wymiane ramion na twardsze.

Niestety nie wszystkie nowoczesne modele tukdéw klasycznych (recurve) zaprojektowanych do
uprawiania tucznictwa olimpijskiego nadajg sie do konkurencji barebow, a to z powodu
restrykcyjnych ograniczen sprzetowych WA dla tej konkurencji.

Dobierajac sobie sportowy tuk nalezy bardzo doktadnie zapoznac sie z obowigzujgcymi dla
barebow zasadami i wymaganiami.

2.1. Majdan tuku (bow riser)

Majdan tuku niemal identyczny jak do strzelania klasycznego ale z pewnymi zastrzezeniami

wymienionymi ponizej. —

Na dole majdanu moze znajdowac sie tzw.
kompensator obrotu, zapewniajgcy prawidtowy
balans tuku wymuszajgcy odpowiednie jego
zachowanie po strzale, tj. ograniczenie ruchu
gdrnego ramienia w strone tucznika.

Co jest dozwolone lub wrecz wymagane:

* Majdany mogg by¢ drewniane, metalowe lub weglowe, w dowolnym kolorze.
¢ Okno powinno by¢ na tyle wysokie, by mozna byto celowa¢ metodg GAP.

* Mozna docigzy¢ majdan w celu poprawy jego balansu po strzale, korzystajgc ze
specjalnie do tego celu przygotowanych nagwintowanych gniazd lub samodzielnie
przymocowujgc elementy docigzajgce do majdanu w dolnej jego czesci, ale tak by nie
przekroczy¢ granicznej grubosci majdanu.

Co jest zabronione:

e Majdan nie moze by¢ typu ,shot through” ze wzgledu na zbyt duzg grubosc.
* Na majdanie nie moga by¢ umieszczone jakiekolwiek znaki utatwiajgce celowanie.

* Majdan wraz z ciezarkami nie moze byc¢ grubszy niz 12,2 cm, tzn. po zdjeciu cieciwy musi
przejs¢ swobodnie przez obrecz o takiej srednicy.
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2.2. Rqczka (grip)

Uktadajgc dton fuczng na raczce fuku nalezy uwazaé, by raczka opierata sie na poduszce kciuka,
tak by nie przekraczata ,linii zycia” znajdujgcej sie na dtoni. Nie nalezy zaciska¢ przy tym raczki
palcami z przodu tuku, tj. dtor powinna by¢ otwarta.

Poniewaz dton naciska na tuk pchajac go do przodu, to w ostatniej fazie strzatu tuk powinien
»WYj$¢” z trzymajacej go dtoni w kierunku celu. Aby catkiem nie wyleciat z otwartej dtoni stosuje
sie roznego rodzaju smycze przytrzymujace go.

Do wyboru sg rézne typy raczek: o wysokim, srednim i niskim profilu, dzieki czemu mozna
dobrac sobie jak najlepiej pasujaca do upodoban, tak by czu¢ sie komfortowo podczas
strzelania. Raczke mozna takze zmodyfikowaé, by lepiej pasowata do dtoni, poprzez naniesienie
warstwy poxiliny albo innego trwatego ale tatwo ksztattujacego sie materiatu.

Aby dton nie $lizgata sie po raczce mozna okleic jg lub obwigzaé antyposlizgowym materiatem
np. tasma stuzgcg do owijania rgczek rakiet tenisowych.

Raczka powinna by¢ tak skonstruowana, by za kazdym razem dton uktadata sie na niej
identycznie i pewnie, poniewaz powtarzalny sposob utozenia dtoni na raczce determinuje prace
tuku przez co wptywa na miejsce trafienia strzaty i dobre grupowanie sie strzat.

2.3. Ramiona tuku (limbs)

Poprzez wymiane ramion mozna zmieniac site naciggu, szybkos¢ pracy oraz odczucie twardosci
tuku przy nacigganiu.

tuk do strzelania barebow powinien mie¢ sztywne ramiona, co zapewni maksymalng jego
stabilizacje po strzale.

Tabelka rodzajow materiatéw z jakich zbudowane sg ramiona tuku:

Materiat Szybkos$¢ ramion Odczucie twa.urdosc.:l fuku

przy nacigganiu
drewno bardzo powolne bardzo staby
drewno/wtdkno szklane wolne staby
drewno/wtdkno weglowe szybkie $rednio twardy
drewno/kompozyty szybkie Srednio twardy
drewno/wtdkno weglowe/ bardzo szybkie twardy
kompozyty

Co jest zabronione:

¢ Na ramionach od strony wewnetrznej nie mogg by¢ umieszczone jakiekolwiek znaki
utatwiajace celowanie.
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2.4. Cieciwa (string)

Wszystkie materiaty i kolory s3 dozwolone. Im cieciwa jest lzejsza tym szybsza a przez to
i lepsza do strzelania w stylu barebow. Waga, grubos¢ i szybkosc¢ cieciwy zalezy od uzytych
materiatéw i liczby nitek w cieciwie.

Owijka gtdwna na cieciwie powinna byc¢ na tyle dtuga w dolnej czesci, by umozliwi¢ stosowanie
techniki string walking bez wchodzenia skdrka na niezabezpieczong owijka czes¢ cieciwy.

Co jest zabronione:

¢ Na centralnej owijce nie mogg by¢ umieszczone jakiekolwiek znaki utatwiajgce
celowanie,

e Centralna owijka nie moze by¢ wyzsza niz poziom oczu tucznika, by nie zosta¢ uznang za
element utatwiajacy celowanie.

2.5. Button

Kazdy rodzaj buttonu jest dozwolony pod warunkiem, ze punkt
podporu strzaty nie jest umieszczony dalej niz 2 cm od
najgtebszego miejsca rgczki tuku (punktu oparcia).

Buton ustawiany jest na takich samych zasadach jak dla celow
sportowego strzelania tarczowego z tukéw klasycznych, poprzez
zZmiane jego wysuniecia oraz sztywnosci, tak by idealnie pasowat
do sity fuku, sztywnosci strzat i techniki tucznika.

- ,:j'El
=
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[

Wstepne ustawienie wysuniecia buttonu nalezy
wykonac jak na rysunku z prawej, tak by strzata
skierowana byta lekko w lewgq strone (dla tucznikéw
trzymajgcych tuk lewq rekq), co spowodowane jest
tym, ze nalezy skompensowac efekt zmiany toru lotu
cieciwy z ,,na wprost” na lekko z lewej strony, \
wywotywany przez palce dfoni cieciwnej w trakcie Y
wypuszczania cieciwy. o

&
e DR sy

o

Nastepnie sztywnos¢ buttonu nalezy ustawic korzystajgc z ponizej
opisanego testu w trakcie strzelania opierzonymi strzatami na

odlegtosci ok. 20 m: :/\p_rzgt 3 BZ'/:/ZO
1. Ustawi¢ button jak na rysunku B.

2 Strzeli¢ 3 strzaty, dbajac by tuk byt ustawiony pionowo

3. Zmieni¢ ustawienie buttonu wg instrukcji z ponizszej ilustracji.

4 Ponownie wykona¢ test (punkty 2-3) az do uzyskania poprawnego wyniku.

Oczekiwanym wynikiem testu powinno by¢ takze lepsze grupowanie sie strzat.
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Button za twardy — Button ma
zmniejsz jego twardos¢ prawidtowa twardoéé zwieksz jego twardosc

Button za miekki —

Instrukcje dla tucznikow trzymajqcych tuk lewq rekq

2.6. Podstawka (arrow rest)

Podstawka uzywana do celdéw strzelania barebow musi by¢ mocna i zrobiona z wytrzymatych
materiatow, tak by nie psuta sie za szybko i nie zawiodta w trakcie zawoddw.

Szczegolnie trudne zadanie stawia przed podstawka strzelanie technikg string walking na
matych odlegtosciach, gdy cieciwa trzymana jest mocno ponizej strzaty (siodetka) ina
podstawke oddziatywajg podczas strzatu wieksze sity niz w tradycyjnym strzelaniu sportowym,
gdy cieciwa trzymana jest na wysokosci strzaty. Niekiedy moze to nawet skutkowac

podskakiwaniem strzaty na podstawce.

Na dtuzszych dystansach (np. 50 m) oddziatywanie strzaty na podstawke jest niewielkie, gdyz

cieciwa trzymana jest przez tucznika blisko strzaty (siodetka).

Gdy pidrka strzat w trakcie jej lotu majg kontakt z podstawka,
oznacza to nieprawidtowg pozycje czesci podstawki
podtrzymujgcej strzate, tj. wystawanie poza obrys strzaty gdy
patrzymy od gory (patrz rysunek). W konsekwencji nie mozna
uzyskaé dobrego grupowania sie strzat na tarczy.

( (

ZLE USTAWIENIE DOBRE USTAWIENIE
— podstawka — minimalne wystajgca
za bardzo wystaje podstawka
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2.7. Siodetko i nasadki (nocking point and arrow nocks)

Wszystkie typy dostepnych na rynku nasadek sg dozwolone. Mniejsze nasadki s lepsze, gdyz sg
mniej narazone na zniszczenie przez groty innych strzat, gdy sg juz wbite w tarczy.

Siodetko zabezpiecza strzate przed przesuwaniem sie po cieciwie w
trakcie celowania i strzatu, nalezy jednak uwazaé, by jednoczesnie
nie byto zbyt ciasne co w konsekwencji mogtoby doprowadzi¢ do
oddziatywania na strzate (nasadke) po napieciu cieciwy lub wrecz
przytrzymywania jej w trakcie strzatu.

Nie ma ograniczen co do typdéw i sposobow robienia siodetek (na
centralnej owijce cieciwy) w ktdre sg wpinane nasadki. Mozna
zrobié je samodzielnie uzywajac do tego celu nici dentystycznej lub
cienkiej owijki.

Startowym punktem do wyznaczania pozycji siodetka na cieciwie
jest umieszczenie gory dolnej czesci siodetka na poziomie 2-3 mm
od poziomu podstawki, tak by tyt strzaty z nasadkg przewyzszat
minimalnie przdd strzaty z grotem.

1 _ _________ ~_ T Gdzie powinno by¢

1 umieszczone siodetko

vV —

Nalezy pamietac by siodetko pasowato do uzywanych nasadek, by nie byto zbyt ciasne
lub zbyt luZzne, co w obu przypadkach Zle wptywa na powtarzalnosc¢ strzelania i uzyskiwane
rezultaty.

Najlepszym i najszybszym sposobem przekonania sie, czy siodetko jest umieszczone
w dobrym miejscu na cieciwie jest zrobienie testu gotej strzaty. Opis testu znajduje sie
w rozdziale ,,Ustawianie tuku”.

2.8. Strzaty (arrows)

Metodg barebow strzela sie na dystansie do 50 metrédw, w terenie i w zréznicowang pogode.
Strzaty musza by¢ nie tylko perfekcyjnie dopasowane do parametrdw tuku i tucznika oraz zdolne
pokonac dystans 50m, ale takze by¢ jak najbardziej odporne na warunki pogodowe takie jak
deszcz i wiatr. Dlatego najodpowiedniejsze sg strzaty z jak najcienszymi promieniami i
niewielkimi piérkami.

Dobér strzat (promieni, pidrek, nasadek i grotédw) nalezy dokonac przy wsparciu
doswiadczonych pracownikdw tuczniczych sklepdw specjalistycznych, korzystajgc np. z tabel
doboru parametréw dostarczanych przez producentéw strzat.

Poczatkujgcy powinni np. wybrac¢ twardsze strzaty niz to wychodzi z tabel dla parametréow tuku
na dany moment, przyciete z zapasem kilku cali (wieksza dtugos¢ strzaty zmiekczy j3), tak by
wraz ze wzrostem sity tuku przycinac strzaty (utwardzajac je).
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2.9. Skorka (tab)

Skoérka ma za zadanie zabezpieczy¢ palce fucznika przed dziataniem cieciwy. Powinna miec
trwatg, gtadka i sliskg powierzchnie wierzchnia stykajaca sie z cieciwg, umozliwiajaca
wykonywanie czystych powtarzalnych strzatéw. Im bardziej sliska powierzchnia skorki tym
stabsza reakcja strzaty po jej wystrzeleniu. Pomocne w tym zakresie moze by¢ tez stosowanie
talku.

Dedykowane barebow skérki nie maja wyciecia na strzate, tak jak skdrki do strzelania z tukéw
klasycznych. Grubos¢ skorki powinna byé dostosowana do sity naciggu i odpornosci palcéw.

Skorka po zatozeniu powinna zastania¢ cate palce trzymajgce cieciwe, ale nie by¢ za dtuga.
Dostepne sg skorki dla lewo i praworecznych oséb w kilku rozmiarach, dzieki czemu mozna
dobraé dla siebie skérke doktadnie taka jak potrzeba.

Do strzelania barebow nie zalecane jest
stosowanie skorek z potka. 3o

Mozna takze zamiast skorki uzywac do strzelania +i
rekawicy zaktadanej na palce, ale utrudnia to 3
strzelania technikg string walking.

Przy strzelaniu sposobem string walking 1 i
korzysta¢ mozna ze specjalnego szwu lub znakéw Sm
na skoérce (znaki referencyjne), ktdre utatwiajg

lokalizacje odpowiedniego miejsca, w ktore

nalezy przesung¢ w dot skorke by strzeli¢ na

poszczegdlne odlegtosci.

Skdrka do strzelania barebow
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3. Ustawianie tuku

Na samym poczatku a takze okresowo w trakcie uzywania, szczegélnie po zmianie cieciwy,
ramion czy tez strzat, sprzet nalezy odpowiednio ustawic.

Sprzet mozna uznac za dobrze ustawiony, gdy przy poprawnym technicznie strzelaniu strzaty
idealnie grupuja sie w celu.

Przy strzelaniu technikami GAP i face walking, gdy jest tylko jeden staty punkt trzymania
cieciwy, ustawianie tuku jest identyczne jak w tucznictwie klasycznym. Jest wiele opracowan w
ktorych mozna dowiedziec¢ sie wszystkiego na ten temat.

Przy technice string walking punkt trzymania cieciwy jest zmienny, dlatego do celow
ustawiania tuku wyznacza sie sredni punkt, dla ktorego ustawia sie tuk. | to jest jedyna rdznica
w stosunku do ustawiania normalnego sportowego tuku klasycznego.

Elementy ktére nalezy w potgczeniu ze sobg uwzglednic¢ przy ustawianiu tuku:
e Tiller / dtugos¢ cieciwy,
*  Wysokos¢ siodetka na cieciwie,
e Woysuniecie i czuto$¢ buttonu,
e Strzaty (spin, dtugos¢, waga grotu, piorka).

Ponizsze opisy testow ustawien tuku skupione sg gtdwnie na analizie wynikow w aspekcie
strzelania technikg barebow, a nie sposobie ich przeprowadzania, ktory jest identyczny dla
tukow barebow i klasycznych (recurve).

3.1. Test goftej strzaly (bare-shaft test)
Test ten jest najlepszg metodg sprawdzenia prawidtowego ustawienia buttonu i siodetka.

Test ten polega na wystrzeleniu na dystansie 30 metréw do jednego celu: 3 strzat z lotkami oraz
3 strzat bez lotek (gote strzaty). Wazne jest by strzaty byty prawidtowo i identycznie
wystrzelone. Jezeli strzat/technika jest zta nalezy wytgczy¢ dane trafienie z testu i oddac
dodatkowy strzat.

Nastepnie analizuje sie grupy strzat:
A. Gote strzaty sg powyzej strzat z piérkami — siodetko jest za nisko.
B. Gote strzaty sg ponizej strzat z pidrkami — siodetko jest za wysoko.
C. Gotfe strzaty sg z lewej strony:
- button za bardzo wysuniety lub strzata za twarda.
D. Gote strzaty sg z prawej strony:

- button za bardzo wsuniety lub strzata za miekka.

9/20



Dla praworecznych (trzymajgcych tuk w lewej rece) prawidtowa pozycja gotych strzat
w stosunku do tych z piérkami jest nastepujaca:

« Gofe strzaty lekko ponizej — by nie mie¢ problemdéw z prawidtowym wylotem strzat
z tuku tj. z zahaczaniem o podstawke (clearance).

« Gofte strzaty doktadnie w pionie z tymi opierzonymi lub lekko po prawe;.

Dobrzedla B Bobrze dla
praworecznych leworecznych

3.2. Test na odchodzenie (walk-back test)

Test ten polega na wykonywaniu strzatéw na coraz wiekszych dystansach (5-10-15-20-25-30-35
m) bez zmiany ustawienia skorki na cieciwie a nastepnie na analizie miejsc wbicia strzat
i robieniu stosownych zmian w ustawieniu fuku.

1. Przymocowac maty cel na srodku gdérnej czesci maty.
2. Ustali¢ potozenie skérki na cieciwie tak by trafia¢ w sam srodek celu z 5 metréw.

3. 0Odejs¢ 5 metrow do tytu i wystrzeli¢ strzate celujgc w uprzednio zawieszony cel, bez
zmiany pozycji skorki na cieciwie (dla metody string walking).

4. Powtodrzy¢ krok 3 dla odlegtosci 15-20-25-30-35 metréw.

5. Przypigc¢ do srodka celu linke z obcigzeniem na koncu tak by zwisata pionowo w doét.
Pozwoli to sprawdzi¢ jak strzaty wystrzelone z poszczegdlnych odlegtosci uktadaja sie
wzgledem tego pionu.

6. Woynik idealny jest osiggniety, gdy strzaty wbite sg nie dalej niz 2,5 cm od linki
wyznaczajacej pion. Jezeli tak nie jest to nalezy delikatnie poprawic ustawienia
podstawki/buttonu i przeprowadzic test ponownie, by sprawdzi¢ efekt tej zmiany.
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Zmiany ustawien podane sq jak dla tucznikow trzymajqcych tuk lewq rekgq.

Wynik idealny

0

H
+
+
+
+

+

Zle
Trzeba utwardZi button

+

Bardzo zle

Mozliwe powody:

- nieczysty przelot strzat
przez tuk (np. piérka
zahaczaj o podstawk),

- zty dobdr strzat.

Zle
Trzeba zmikczy¢ button

Zle
Trzeba wysusé button

—

Zle
Trzeba wsu# button

_>|
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4. Technika strzelania

4.1. Pozycja

Nalezy zawsze przyjmowac te samg postawe. Jednak ze wzgledu na to, ze strzelanie z tuku
barebow wystepuje gtéwnie w konkurencjach Field i 3D o wyborze ustawienia dolnej czesci
ciata (od pasa w dét) decyduje zmienne uksztattowania terenu. Trzeba dazy¢ do tego aby gérna
czes¢ ciata byfa utrzymywana w tej samej pozycji niezaleznie od dolnej dostosowanej do
uksztattowania terenu na stanowisku strzeleckim.

Generalnie w przypadku strzelania tarczowego zaleca sie rowne roztozenie ciezaru na obie nogi
jednak przy strzelaniu barebow ciezar powinien by¢ roztozony nastepujgco: 60% noga przednia
(blizsza celu), 40% noga tylna. W taki sposdb, aby strzelajacy odczuwat stan réwnowagi.

4.2. Nacigganie

Nacigganie to przemieszczanie cieciwy z pozycji wyjsciowej do punktu kotwiczenia jednym,
ptynnym ruchem. Najwazniejsze jest przy tym zapewnienie statej dtugosci naciggu. Jest to
trudne poniewaz tuk barebow nie jest wyposazony w jakikolwiek wskaznik sygnalizujgcy dtugosc
naciggu (np. takich jak kliker w tuku olimpijskim).

Dla celéw treningowych mozna okleié tuk biatg (wystarczy fragment nad strzatg) tasmg z
zaznaczonym punktem, a po osiggnieciu zadanej dtugosci naciggu oznaczy¢ odpowiednio strzate
tak aby po prawidtowym co dtugosci naciggnieciu oba punkty (na strzale i na tasmie) spotkaty
sie. Mozna tez oznaczy¢ strzate w stosunku do grzbietu lub brzusca tuku. W trakcie zawodow
jest to juz niedozwolone.

Aby osiggna¢ powtarzalnos¢ dtugosci naciggu zaleca sie aby rozpoczynac¢ nacigganie nieco
powyzej topatki. topatka tuczna powinna by¢ wypychana mozliwie daleko w kierunku grzbietu
(do tytu) co zapobiegnie jej przemieszczaniu sie w kierunku kregostupa. Natomiast topatka
cieciwna powinna w trakcie naciggania przemieszczac sie w kierunku kregostupa.

4.3. Celowanie i miejsca zakotwiczenia

Przy strzelaniu z tuku barebow wyrézniamy cztery podstawowe metody celowania. Mogg one
by¢ tgczone (kombinowane) aby spetni¢ specyficzne, indywidualne preferencje tucznika.

1. Instinctive shooting
Gap shooting
String walking

Face walking

oA W N

Kombinacje:
0 String walking/Face walking
0 String walking/Gap shooting
Wszystkie wyzej wymienione metody poza pierwszg zaktadajg, ze do celowania stuza:
» grot strzaty w zakresie ustawienia gora/dét,
» cieciwa lub brzegu tuku do ustawienia lewo/prawo.

llustruje to ponizsza fotografia.
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Nalezy doda¢, ze prawidtowe opanowanie metody oceny i korekty odchylen jest procesem
dtugotrwatym.

Cle

Punkt kotwiczenia zalezy od wybranej metody celowania. Wybdr okreslonego punktu zalezy
przy tym na ogodt od ksztattu twarzy i rodzaju strzelania.

Punkty kotwiczenia dzielimy zazwyczaj na wysokie i niskie. Punkt kotwiczenia lezgcy na zuchwie
lub ponizej okreslany jest jako niski. Punkt lezgcy na kosci jarzmowej lub ponizej (ale powyzej
zuchwy) to punkt wysoki. Skuteczne strzelanie z tuku barebow zapewniajg zarowno wysokie jak
i niskie punkty kotwiczenia.

Zaleca sie aby poczatkujgcy strzelcy uzywajacy tuku barebow zaczynali od metody string
walking i statego punktu kotwiczenia (najlepiej kos¢ policzkowa inaczej jarzmowa, tuz pod
okiem).

4.3.1. Instinctive shooting

W strzelaniu instynktownym tucznik koncentruje sie na celu i strzela bez odnoszenia sie do
strzaty/grotu jako punktu referencyjnego. Odpowiednie utozenie tuku i strzaty w stosunku do
celu, zapewniajgce celny strzat, wynika z instynktu bazujgcego na doswiadczeniu
wypracowanym treningami.

4.3.2. Gap shooting

Celowanie t3 metodg wymaga statego umiejscowienia palcéw na cieciwie oraz statego punktu
kotwiczenia, niezaleznie od dystansu do celu i innych okolicznosci. Jedynym wskaznikiem
stuzgcym ocenie prawidtowosci wycelowania jest potozenie grotu w stosunku do celu (odstep
lub luka grotu od celu).

Wypracowanie prawidtowej oceny takiego odstepu (ang. gap) dla réznych dystansow

i réznych warunkéw strzelania jest procesem czasochtonnym i moze by¢ doswiadczeniem
frustrujgcym. Na dystansach kroétkich grot zwykle wskazuje punkt ponizej celu zas na
dystansach dtugich punkt powyzej.
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4.3.3. String walking
Jest to najbardziej rozpowszechniona metoda celowania w tucznictwie terenowym.

Podstawa tej metody jest zmienne umiejscowienie palcéw na cieciwie w zaleznosci od
odlegtosci od celu, natomiast punkt kotwiczenia na twarzy jest staty.

» Im mniejsza odlegtos¢ od celu tym nizej umieszczone sg palce na cieciwie (a nasadka
strzaty jest wyzej, blizej oka).

» Im dalej do celu, tym palce na cieciwie sg wyzej, blizej nasadki strzaty (a nasadka strzaty
jest dalej od oka, nizej).

Grot strzaty zawsze wskazuje na srodek celu, punkt kotwiczenia jest zawsze ten sam,

a zmienia sie tylko umiejscowienie palcdw na cieciwie. W przypadku zastosowania grubej
owijki na cieciwie (min. 0,5 mm) zmiane umiejscowienia palcéw mozna ustali¢ liczac kolejne
zwoje owijki. Inny sposdb, to uzywanie skorki ochronnej na palce, na ktérej zaznaczone sg
punkty odpowiadajgce okreslonym odlegtosciom od celu lub liczenie szwéw.

Sposdb wyznaczania wiasciwego dla danego dystansu potozenia skorki na cieciwie jest
nastepujacy.
» Poczatkowo skorke umieszczamy na cieciwie tak by dotykata (od dotu) nasadki strzaty.

» Nastepnie nie zmieniajgc potozenia skorki, paznokie¢ kciuka umieszczamy na cieciwie w
miejscu wyznaczonym przez odpowiedni znak na skorce.

» W kolejnym kroku opuszczamy skorke tak by jej gorna krawedz zrownata sie z
paznokciem kciuka. To jest wtasciwe potozeni skérki dla danej odlegtosci.

» Na koniec zaktadamy palce na skérke w zwykty sposéb, naciggamy i kotwiczymy dton
cieciwng w statym punkcie na twarzy.

Dla utatwienia, niektdérzy tucznicy utrzymujg paznokiec kciuka dtuzszy niz pozostate i opitowany
w odpowiedni sposéb.
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Metoda string walking zapewnia niezawodne
celowanie na réznych dystansach oraz utatwia
kontrole na procesem oddawania strzatu.
Powszechnie przyjetym uchwytem cieciwy jest
uchwyt trzema palcami pod strzatg. Punktem
kotwiczenia jest umiejscowienia palca
wskazujgcego pod koscig policzkowa tak by
jednoczesnie jego opuszek dotykat kacika ust.

Nastepujace ilustracje obrazujg powyzszy
proces dla odlegtosci ok. 10 metréw, 30
metréw oraz 50 metréw. Zwracamy uwage

na zmieniajgcy sie wysokosci strzaty w stosunku
do oka.

W przypadku tukéw z celownikiem (np. fukow
olimpijskich) zasada regulacji celownika jest
ruch celownika w kierunku zaobserwowanego
odchylenia (strzaty padajg wyzej od celu -
celownik w gére, strzaty w nizej od celu -
celownik w dét). W przypadku strzelania z tuku
barebow zasada jest odwrotna:

» Strzaty trafiajg powyzej celu -
palce na cieciwie powinny by¢
umiejscowione NIZEJ.

» Strzaty trafiajg ponizej celu -
palce na cieciwie powinny by¢
umiejscowione WYZEJ.

Dystans: 10 metréw

Dystans: 50 metréw
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4.3.4. Face walking

Podstawg tej metody jest zmienny punkt kotwiczenia na twarzy uzalezniony od odlegtosci do
celu (stad nazwa metody). Fotografie ponizej pokazujg rozne punkty kontaktu twarz-reka
cieciwna, zalezne od dystansu do celu. Dla krotszych dystansow sg to punkty lezgce blizej oka.
Na fotografiach wida¢ Reingild LINHART (Astria), mistrzynie Swiata w konkurencji barebow z
roku 2002. Zawody rozegrano w miescie Canberra (Australia).

Zaleta tej metody jest fatwos¢ w ustawianiu tuku, co wynika ze statego umiejscowienia palcow
na cieciwie dla kazdej odlegtosci od celu.

Niedogodnoscig jest koniecznos¢ korekty odchylenia poziomego grotu od celu (lewo-prawo), co
z kolei wynika z réoznego potozenia punktow kotwiczenia wzgledem oka (dobrym przyktadem sg
np. kacik ust i kos¢ policzkowa).

Metoda ta jest bardziej zawodna niz metody oparte o staty punkt kotwiczenia, a znalezienie
odpowiednich punktéw kotwiczenia dla roznych odlegtosci moze by¢ bardzo trudne.

Metoda ta jest stosowana gtownie w przypadku uzywania tukéw typu longbow.

4.3.5. Kombinacje technik podstawowych

Kombinacja Face walking i String walking zaktada uzycie 2-3 punktéw kotwiczenia oraz
zmiennego umieszczania palcéw na cieciwie. Jest uzyteczna przy strzelaniu z tukéw longbow
poniewaz tuki te dajg stosunkowo matg predkos¢ wylotowg strzaty. To zas wymaga réznych
punktow kotwiczenia aby zapewnié¢ witasciwy wybor kata podniesienia tuku.

Kombinacja String walking/Gap shooting staje sie coraz bardziej popularna. Jest ona prostsza
niz metoda String walking. Postawg jest tabela zawierajgca dane okreslajgce umiejscowienie
palcéw na cieciwie dla celéw o rdoznej srednicy (20cm, 40 cm, 60 cm i 80 cm).
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4.4. Wyzwolenie strzatu

Zwolnienie strzaty jest skoordynowane z celowaniem. Kiedy w procesie celowania osiggniemy
docelowy punkt, nastepuje chwilowe (na przecigg sekundy) zatrzymanie ruchu,

a nastepnie zwolnienie strzaty. Wazne jest ponadto utrzymanie w chwili zwolnienia strzaty
poprawnej techniki (postawy, réwnowagi, pozycji tuku, dtugosci naciagu, itp.).

Zwolnienie strzaty jest jednym z najwazniejszych elementéw tucznictwa. Kluczowe sg tutaj
czynniki koncentracji na celu i poprawnej technice oraz rozluznienie. Muszg one by¢ w petni
kontrolowane.

Zwolnienie strzaty nie jest wynikiem gwattownego, forsownego odgiecia palcéw reki cieciwne;j.
Jest to raczej akt tagodnego rozluznienia (zmniejszenia napiecia) tychze palcéw potaczony z
reakcjg miesniowa reki fucznej (palce ciggng, reka tuczna pcha).

W przypadku prawidtowego rozluznienia palcéw reki cieciwnej w trakcie zwolnienia strzaty
cieciwa dostownie odpycha na zewnatrz ciggnace jg palce. Zwolnienie powinno by¢ dynamiczne
tzn. reka cieciwna nie powinna zatrzymywac sie w chwili zwolnienia strzaty.

Btedem jest tzw. zwolnienie statyczne objawiajgce sie tym, ze palce reki cieciwnej zostaja
odgiete gwattownie, zas reka ta pozostaje po wylocie strzaty w kontakcie z twarzg. Powoduje
to utrate skupienia i celnosci oraz moze powodowac kontuzje.

4.5. Po strzale

Sledzenie strzaty po jej zwolnieniu potaczone z utrzymaniem postawy i wyciagnietej do przodu
reki tucznej, az do chwili trafienia w cel ma zasadnicze znaczenie dla osiggniecia

i zachowania umiejetnosci prawidtowego i celnego strzelania. W szczegdlnosci jest konieczne
dla osiggniecia precyzji strzatu. Zawsze powinno odbywac sie ten sam sposdb, niezaleznie od
odlegtosci strzelania. tucznik sledzi lot strzaty do chwili trafienia w cel i dopiero potem rozluznia
sie i odpreza.
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5. Trening

Zaleca sie aby poczatkujacy rozpoczynali nauke strzelania na statym dystansie ok. 15 m (dla
najmtodszych nawet dystans 5 do 8 metréw jest wystarczajgcy). Po opanowaniu podstawowej
formy strzelania (postawa, zaktadanie strzaty, nacigganie i wyzwolenie strzatu), nalezy przejs¢
do nauki celowania.

W poczagtkowym okresie strzelajgc na jednym dystansie nalezy zachowac staty punkt potozenia
palcéw na cieciwie i staty punkt zakotwiczenia reki cieciwnej, koncentrujgc sie na doskonaleniu
techniki i uzyskaniu jak najlepszego skupienia strzat na tarczy.

Praca podczas treningéw niezaleznie od metody jaka sie strzela z tuku barebow winna by¢
skupiona na osiggnieciu poprawnosci stylu, ze szczegdlnym uwzglednieniem kwestii:

» prawidtowego kotwiczenia,

» powtarzalnego zwolnienia strzaty,

» prawidtowego pozycjonowania cieciwy wzgledem tuku.
» pewnej postawy w zrdéznicowanym terenie,

Punkty kotwiczenia jest drugim punktem na linii celowania (pierwszym jest potozenie grotu w
stosunku do celu) i jako taki musi by¢ staty i niezawodny. Przypominamy, ze wybdr punktu
kotwiczenia zalezy od stylu strzelania.

Powtarzalne i poprawne technicznie zwolnienie strzaty jest trudnym elementem, ktéry oprdcz
wykonywania w procesie strzelania mozna wesprze¢ nastepujgcymi ¢wiczeniami:

» Symulacja zwolnienie strzaty przez reke cieciwng zahaczong o palce dtoni tucznej
lub o pasek gumy.

» Wiadro wypetnione piaskiem podnosimy reka cieciwng za raczke minimalnie do géry
i trzymamy tuz nad ziemia, tak by fokie¢ reki byt zgiety. Nastepnie rozluzniamy place
reki trzymajgcej wiadro tak by swobodnie opadto na ziemie (rgczka swobodnie
wyslizguje sie z trzymajacej je reki a fokie¢ podnosi sie do gory ciggnac przedramie
i dton cieciwng).

Nalezy pamietac o prawidtowym pozycjonowaniu cieciwy wzgledem tuku.

Strzelajacy z tuku barebow muszg ¢éwiczy¢ wszystkie rodzaje postaw oraz nauczyc sie jak
zachowywac rownowage na niepewnym terenie, gdzie czesto niemal caty ciezar ciata oparty
bywa na jednej nodze (przy strzelaniu pod goére lub w dét stoku nizej potozona noga jest
obcigzona znacznie bardziej niz gérna). Jesli stromizna jest znaczna, strzelajacy w dét musi
czasem przyklekng¢ na tylnym kolanie (przy strzelaniu w gore na kolanie przednim).

Przygotowujac sie do udziatu w zawodach trzeba pamieta¢ o wptywie warunkow
atmosferycznych (np. sita i kierunek wiatru) na lot strzaty. Strzelanie w réznych warunkach
pogodowych wymagajgce odpowiedniego dostosowania celowania bedzie tutaj najlepszym
nauczycielem. W drodze intensywnej i dtugotrwatej praktyki mozna (i trzeba) nauczy¢ sie
szybkiego korygowania celowania w zaleznosci od aktualnego stanu pogody.

18/20



6. Analiza wynikéw na tarczy

Po kazdym strzale tucznik powinien analizowa¢ swojg technike i uzyskany rezultat. Jest to
trudniejsze gdy trzeba to robi¢ samodzielnie. Najlepiej skorzystac z ustug trenera lub innego
tucznika, ktdry spojrzy na nas z boku i pomoze okresli¢ przyczyne problemodw.

Ponizej znajdujg sie typowe sytuacje i ich przyczyny.

Gdy strzata trafia powyzej celu, moze to byé spowodowane przez:

e poderwanie tuku do gory w trakcie strzatu,

e zbyt wysoka pozycja palcow na cieciwie (zbyt blisko strzaty),

* niewtasciwe oddziatywanie dtoni tucznej na raczke tuku (wypychanie raczki),
* niewtasciwy punkt przytozenia dfoni do twarzy (w dét od wtasciwego),

e zbyt mocno naciggniety tuk przed strzatem.

Gdy strzata trafia ponizej celu, moze to by¢ spowodowane przez:
* opuszczenie tuku w trakcie strzatu, bez utrzymania reki fucznej w pozycji do strzatu
zanim strzata osiggnie cel,
e zbyt niska pozycja palcow na cieciwie (zbyt daleko od strzaty),
e niewtasciwy punkt przytozenia dtoni do twarzy (w gére od witasciwego),

4

e zbyt stabo naciggniety tuk przed strzatem, wynikajgcy np. z niewtasciwego ,ztozonego’
uktadu reki tucznej i plecow.

Gdy strzata trafia po prawej od celu, moze to by¢ spowodowane przez:

e nieprawidtowa pozycja tucznika w stosunku do celu (z rotacjg w prawo),
e pochylanie gtowy do cieciwy,

* dfon tuczna nierozluzniona, co powoduje jej niewtasciwe oddziatywanie na rgczke fuku
(skrecanie tuku w trakcie strzatu),

e fapanie/sciskanie dtonig tuczng raczki tuku w trakcie strzatu,
e szarpanie cieciwy palcami podczas wyzwalania strzatu (palce zbyt zacisniete na cieciwie),

e dton trzymajgca cieciwe zbyt mocno przyciskana do twarzy.

Gdy strzata trafia po lewej od celu, moze to by¢ spowodowane przez:

* nieprawidtowa pozycja tucznika w stosunku do celu (z rotacjg w lewo),
e odcigganie gtowy do tytu przed strzatem,

e dton tuczna nierozluzniona, co powoduje jej niewtasciwe oddziatywanie na raczke tuku
(skrecanie tuku w trakcie strzatu),

e fapanie/sciskanie dtonig tuczng raczki tuku w trakcie strzatu,
e szarpanie cieciwy palcami podczas wyzwalania strzatu (palce zbyt zacisniete na cieciwie),

e dton trzymajgca cieciwe zbyt mocno przyciskana do twarzy.
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7. Zasady udziatu w zawodach sportowych

W Polsce sytuacja na rok 2013 jest taka, ze w konkurencji barebow mozna uczestniczy¢ w
zawodach typu:
* Fieldi3D - pod patronatem réznych organizacji w tym PZtucz,

e tarczowych - tylko w zmaganiach podczas Mistrzostw Polski Masters oraz niektérych
memoriatach jak np. Mieczystawa Nowakowskiego.

Uczestniczgc w zawodach wspdétzawodniczy sie w kilku grupach wiekowych, tak by daé szanse
rownego startu zaleznie od mozliwosci fizycznych oraz ptci zawodnikéw. Najmtodsi strzelajg na

najmniejszych dystansach.

Tabela prezentujgca zakresy odlegtosci przypisane do rozmiaréw tarcz

w zawodach Field wg zasad organizacji World Archery.
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