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Den fgrste traening

Det er selvfaglgelig vigtigt at nye skytter, der kommer til klubben for at prave bueskydning, fanger og
beholder interessen. Det betyder, at de skal skyde med en rigtig bue, - og den rigtige bue, dvs. en let
bue. Hvis buen er for sveer at treekke i forhold til den nye skyttes kraefter, vil kropsholdningen ofte blive
MEGET ukorrekt.

Bruges der i begyndelsen en let bue er det nemmere at laere en korrekt placering af kroppen og hovedet.
Leeres farst en forkert skydestilling, tager det ungdvendig lang tid at glemme det forkerte og laere det
rigtige, - en korrekt skydestilling.

Den letteste bue er slet ingen bue!
Det er muligt, ogsa for helt nye bueskytter, attree ne der hjemme. Uden bue.

Metode

Indleeringseffekten er starst, nar hver enkelt "skud” gennemfgres i punktform, dvs. med en lille pause
mellem hver stilling. | indleeringsfasen kan dette tydeliggares ved at treeneren giver kommandoer til at
udfgre "skuddet”. Sa kan skytten koncentrere sig om at udfare den enkelte position i stedet for at teenke
pa, hvad der videre skal ske,

1. Fodstilling. Sta med siden til "'matten”. Bredden mellem fgdderne skal veere samme bredde som
skuldrene eller en smule bredere. Fodstillingen skal vaere naturlig. For de fleste vil det sige lidt &ben, dvs
at fadderne peger lidt ud af, op til cirka 10 grader. Ret kroppen op og veer Klar til at begynde. Se figur 1.

2. Opseetning. Laft armene ud til siden. Hovedet er lige over kroppens centerlinje. Skuldrene skal veere
lave, i samme hgjde som hidtil og ikke mindst afslappede. Handfladerne skal vende fremad. Se figur 2.

3. Treek. Drej hovedet mod skiven, se pa det gule i centrum. Se figur 3.

4. Ankring. Rotér i albuen saledes traekhanden drejes ind under hagen. Midterlinjen af kroppen skal
veere lodret, og treekalbuen skal veere lidt over skuldrenes vandrette linje. Skuldrene skal pa dette
tidspunkt have samme hgjde. Se figur 4.

5. Fuldt optraek. | fuldt optreek skal kroppen veere lodret, og hovedet skal veere over centerlinjen af
kroppen. Treekalbuen skal veere i samme hgjde som buehanden. Se T-formen i figur 4.

6. Slip. Den simulerede slipleengde bgr ikke veere for lang. Slipfingrene skal ende lige under gret.
Denne beveegelse skal kontrolleres for at sikre, at traekalbuen ikke beveeger sig ned, men bliver oppe,
som vist her. Det er bevaegelsen af treekalbuen, der giver bevaegelse til treekhdnden. Fingrene ma ikke
bruges til at lave denne bevaegelse.

7. Follow through. Efter det
simulerede slip, skal skytten
blive i T-formen i "to

spanske sekunder”. Se figur 5.

8. Gentages. Efter en

efterteenksomhedspause
skydes endnu et skud.
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