Opvarmning og stretching
Fita Coaches Manual
Bearbejdet og oversat til dansk af Ib Gilberg

Indledning

Nar begynderen i starten benytter en let
bue, behgver opvarmning ikke
ngdvendigvis at indga i
treeningsprogrammet, men

efterhanden som buen bliver tungere og
man gnsker et vist niveau i treeningen
stiger betydningen af en fornuftig
opvarmning.

Det geelder om allerede fra starten at
skabe gode vaner hos den nye skytte, og
derfor ber et opvarmningsprogram indga
i treeningen fra meget tidligt tidpunkt i
udviklingen.

Under gennemfgrelsen af opvarmningen
har skytterne ikke noget af deres udstyr
pa — d.v.s. ikke noget kogger og ikke
noget brystskjold,

Det falgende beskriver en typisk
opvarmningssession og skal kun
betragtes som et eksempel pa, hvordan
det kan gares - der er mange andre
mader at gribe tingene an pa.

@velserne i det beskrevne eksempel
bestar af 4 generelle hovedelementer:

Opvarmning ved bevagelser
Opvarmning ved stretching
Opvarmning med gummiband
Opvarmningsskydning
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Bevegelser
Opvarmning af kroppen

Trin 1:

Kroppen, baekken og ben bevager sig
ikke. De udstrakte arme holder hinanden
I ligevaegt og fares fra venstre mod hgjre
i horisontalt plan i forskellige hgjder.
Henderne er afslappede og tunge.

Trin 2:

De udstrakte arme holder fortsat
hinanden i ligevaegt, og med armene i
forskellige hgjder udfares nu en drejende
bevegelse i krop og hofter. Arme og
heender holdes afslappede og tunge — de
folger bare med, se figur 1:

Figur 1 — Rotation af kroppen

Trin 3:

Hold kroppen drejet ud til den ene side i
nogle sekunder og drej imens hovedet 3
gange til den modsatte side. Hovedet
skal holdes lodret.



@velsen gentages til den modsatte side.
Se figur 2.

De 3 foregaende trin gennemfares i
reekkefalge uden pauser.

Figur 2. Vridni
Opvarmning af skuldrene.

Lav cirkelbevaegelser med skuldrene.
Lad armene haenge ned langs med
kroppen og lav sa store cirkelbevaegelser
som muligt — én skulder af gangen —
farst den ene vej, og sa den anden vej.

Nu tager vi andedreettet med, og treekker
vejret ind, nar skulderen karer op — og
ud, nar den karer ned.

FITA Coaches Manual
Opvarmningsprogram, oktober 2003

Det skal ikke ga hurtigt, men bestrab dig
pa at lave sa store cirkelbeveagelser som
muligt. Se figur 3:

Svingninger med armene

Armene holdes vandret i skulderhgjde og
bgjet 90 grader i albuen. Den ene
underarm fgres op mens den anden fores
ned. Se figur 4

Figur 3. Rotationer med skuldrene

Figur 4. Armsving
Opvarmning af nakken

Drej hovedet skiftevis til hgjre og
venstre sa langt , som du kan.

And ud, ndr hovedet drejes til den ene
side og ud, nar hovedet drejes til den
anden side. Se figur 5.



Figur 5. Hoveddrejninger

Hovedrulninger.

1. Held hovedet mod den ene
skulder.

2. Rul hovedet ned imod brystet —
og and ud.

3. Rul hovedet op mod den anden
skulder - and ind.

4. Hovedet gar fra den ene skulder
til den anden. Lad ikke hovedet
rulle langt bagud — det skal
passere nogenlunde lodret. And
ind indtil hovedet passerer lodret,
og start sa udandingen der.

5. Rul igen hovedet ned mod
brystet under en udanding — og
fortseet videre sadan.

Gor beveegelserne langsomt og fal

vaegten af hovedet — rul hovedet den
anden vej efter 6 bevagelser. Se figur 6

Rolling head

!
Figur 6. Hovedrulninger

Opvarmning af albuer og handled
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Underarmen beveeges i cirkler i
albueledet — man kan spare tid og
samtidigt lave cirkelbevaegelser med
handledene med flettede fingre, Figur 7.

Figur 7. Cirkelbeveegelser i handledene.
Opvarmning af fingrene

Opvarmning af fingrene sker ved,

at "man spiller klaver”- figur 8, eller
udfarer hurtige abne- og
lukkebeveegelser . Se figur 9

Figur 8. At "spille klaver”



Figur 9. Abne — lukke fingergvelser

Opvarmning ved stretching

Stretching gvelser ma kun gennemfares,
nar man er godt opvarmet, idet det er
mere sikkert at stretche varme muskler
end kolde.

Man ma ikke streekke mere end 70 — 80
% af, hvad man kan. Straek under
udanding og sarg for at veere afslappet.

Hold straekket uden at "hugge” i 15 - 30
sekunder — afhangigt af musklens
starrelse.

Det anbefales at spaeende musklen — uden

e

bevaegelse — inden streekkegvelserne . -

gennemfgres. Figur 10. Stretching af Deltamusklen.
Skuldrene

Deltamusklen - Yoga-navnet pa denne Handfladerne samles pa ryggen.
stilling, figur 10, er ”"Ko-hoved™. Se figur 11.
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Skub albuen imod den modsatte hand i
15 sekunder.

Hold op med at skubbe. Kryds benene.
Det ben, der er modsat den side, der
straekkes, skal vare forrest.

Traek i albuen i 15 sekunder, medens
kroppen vrides modsat den retning, der
straekkes. Se figur 13.

Figur 11. Samlede handflader pa ryggen.

Skulder- og sidestretching

Skub med en albue mod den modsatte
hand i 15 sekunder.

Hold op med at skubbe, kryds benene og
treek i stedet for i albuen i 15 sekunder —
skift side. Man kan gge straekket ved at

skubbe hoften til den side, der straekkes. _
Se figur 12. Stretching af nakken

Figur 13. Skulderens bagside og ryggen.

Nakke- og Trapezmuskel. ”Due nakken
bestar af en opadgaende udstraekning af
nakken, idet man prgver at flade ud og

treekke hagen ind. Seenk ogsa skuldrene.

@velsen er en god opvarmning for
bueskyttens brystudvidelse.

Se figur 14.

Figur 12. Skulr- 0g sidtretching.
Skulderens bagside og ryggen
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Figur 14. Stretching af nakken
Trapezmusklen

@velsen udfares ligesom "Duenakken”
men nakken straekkes skrat.

1. Brug kun én eller to fingre til
stretchinggvelsen, da en for
kraftig pavirkning kan skade
muskler og sener.

2. Skub hovedet imod fingrene i 15
sekunder.

3. Hold op med at skubbe, og seenk
den modsatte skulder.

4. Gentag gvelsen til den modsatte
side. Side figur 15.

Nakke og gverste del af ryggen

1. Skub hovedet imod hander i
omkring 15 sekunder — and roligt

2. Hold op med at skubbe og beveeg
albuerne mod hinanden

3. Krum ryggen og hold straekken i
omkring 15 sekunder.

4. Lav en lang dyb udanding mens
du krummer ryg og straekker
nakke- og rygmuskler. Se fig. 16.
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Figur 16. Nakke' 0g }avre del af ryggen
Opvarmning af kroppen
Lodret udstraekning.

Streek armene lodret i vejret og streek sa
langt du kan i 15 sekunder.



”Sammenviklede albuer”.

Lag din venstre albue ind i den hgjre.
Vrid underarmene sa handerne kan gribe
om hinanden. Skub albuerne fremad
samtidigt med at kroppen lenes forover.

Bevag albuerne sa langt, du kan, i alle
retninger — og fel den udstraekning, det
forarsager. Se figur 17
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Opvarmning med gummiband
Opvarmning af skulderpartiet

Foran og bag kroppen.

Hold gummibandet vandret, let strammet
med de strakte ud til siderne, og far
bandet fra forside til bagside og tilbage

igen.

Traek vejret ind, nar bandet fares bagud,
og and ud, nar bandet fares fremad.
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Gentag gvelsen med bandet pa skra.

[
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Figur 18. Foran og bag kroppen.
For og bag — lodret abning.

1. Hold bandet — let udstrakt over
hovedet.

2. And ud mens du s@nker — og
streekker — bandet foran kroppen.

3. Fortsaet med at seenke bandet sa
det slappes.

4. And ind mens armene spredes,
bandet strammes og fares op over
hovedet.

5. And ud mens bandet straeekkes og
nu fares bag kroppen.

6. Senk armene til bandet slappes.

7. And ind mens armene igen
spredes og straekker bandet, der
fares op over hovedet.

8. Fortsaet gvelsen forfra.

Vandret abning

1. Streek armene vandret frem foran
kroppen med en ende af
gummibandet i hver hand.

2. And ud mens armene spredes
indtil gummibandet rarer det
gverste af brystkassen.



3. Slak bandet og and ind mens
armene fares tilbage til
startpositionen.

4. And ud mens du spreder armene
sa bandet rgrer dig midt pa
maven.

5. And ind mens béndet slakkes og
armene fares tilbage til
startposition.

6. And ud mens armene spredes og
bandet streekkes indtil det rarer
panden.

7. And ind mens béndet slakkes og
armene fares tilbage til
startposition.

8. Fortseet med punkt 2 ......

Skulderrulninger med gummiband under
fadderne.

And ind, nér skuldrene fares op, og ud,
nar de fgres ned. Efter 6 rulninger — skift
retning. Se figur 19.

Figur 19. Skulderrulninger.
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Balancegvelse

Sta pa ét ben, laeg midten af
gummibandet under det andet, bgjede
knee, og hold fast i hver ende af bandet
med haenderne, der holdes i lidt mere
end skulderbreddes afstand fra hinanden.

1. Streek armene opad — and ud.

2. Saenk armene til vandret foran
skuldrene — and ind.

3. Straek armene opad — and ud.

4. Sank armene bag skuldrene —
and ind.

5. Fortset med punkt 1 ....

Se figur 20.

Figur 20. Balancesvelse.
Specifik skulderopvarmning
Efterlign fuldt optreek med gummibandet

omkring treekarmens albue og
buehanden.



Lav et hgjt fortreek mens gummibandet
glider gennem traekarmens fingre.

1. Trek op med hgj buearm mens
der andes ind.

2. Slaek treekket mens skuldrene
seenkes og der andes ud.

3. Traek op under skulderehgjde
men der andes ind.

4. Sl&k trekket over skulderhgjde
mens der andes ud.

5. Fortseet med punkt 1 ....

Se figur 21.
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Figur 21. Specifik Skulderopvarmning.' |

Skudsimulation med gummiband.

Erstat buen med et gummiband og
gennemga sa alle elementerne i
skudcyklus.

Forsteerk falelsen af at opretholde
spaendingen i de bergrte muskler efter at
gummibandet er sluppet.

Iseer gennemfgrelsen af skuddet ( follow
through ) er det vigtigt at genkalde sig
hver gang.
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Se figur 22.

Opvarmningsskydning

Dette er den afsluttende fase i
opvarmningsprogrammet, og den
gennemfares ofte pa en matte uden
ansigt.

Brug skydningen til at repetere, hvad der
blev arbejdet med ved sidste traening.



