Recurve — Grundteknik

Af:
Ole Gammelgaard og Henrik Toft

Bemark inden gennemgangen:

Gennemgang af skuddets tekniske elementer.

BEGYNDEREN SKAL ALTID F@LGE e Fodstilling
INSTRUKTIONERNE I e Kropsstilling
TRAENERHANDBOGEN F@RST. e Grebibuen
e Greb om strengen
Nedenfor findes der enten forslag (forsl.) til e Fortrek — Iinie%ing
variationer skytten og treeneren afprgver eller : ;
direkte anvisnsi/n er (gnv ) for hvag er bedst * Optrae_k tl ankrmg
9 ' e Traek igennem klik
for de enkelte elementer. . 2
o o Slippet/treekhanden
Bemark ogsa at alle eksempler er beskrevet Position efter skuddet
for en hgjrehandet skytte! * Fosition erer skudde
Fodstilling:
Anv.: Ben: Afstand — hoftebredde.
Fors.:
Benstilling (3 forskellige) Ulemper
Lukket = venstre fod foran e godt tryk fra skulder e hovedet skal drejes mere
skudlinie — hgjre bagved. e mere inde i skuddet. ~ spaendinger.
(navlen/brystet drejet lidt veek e styring m. modsat fod i
fra skiven) forhold til normalt.
Lige = venstre og hgjre fod e nemt at holde et godt e mister forholdsvis nemt
placeret pa skudlinien og rent tryk i linien balancen!!!
(parallelt).
Aben = venstre fod bag e god balance o for abent giver nemt
skudlinien og hgjre foran. e mere plads til problemer med at holde

(navlen/brystet drejet lidt mod

strengens passage

skuddet teet til kroppen og

skiven) forbi buearm. i linien.

e Ofte hurtig treethed i
buearmsskulder, da det
kreever gget
muskelaktivitet at statte
trykket i buen.

Anv: Fgddernes placering: Lige (parallelle
med hinanden) eller let vinkel med
taspidserne pegende lidt fra hinanden (aben
vinkel)

Fordele/Ulemper mht. skyttens ben og fod -
stilling afhaenger af skyttens bygning og stil.




Anvend gerne den testmetode, der er angivet i
treenerhandbogens trin 1 side 4 (mgde 2,
version 1)

Kropsstilling:

Anv: T - stilling i udgangspunktet.: (Se bade

s.5/6 under principper....., samt i

treenerhandbogen!)

Begrundelser herudover:

1. Tryk/treek skal forega i overensstemmelse
med vertikale liniering. (*VVektorer)

2. Alle mulige teenkelige problemer affades
ofte af darlig kropsstilling.
(skulder/tryk problem, varierende
fingerposition, forskellig trykpunkt =
darlig hgjdemaessig treefbillede, darligt
slip, darlig trimning, sveert at opretholde
konstant skydning ret leenge af gangen,
etc.)

* Vektorer; er et begreb fra matematikken og

betyder her starrelser og retninger pa en given

kraft! F.eks. den kraft strengen efter slippet

sender ind bag i pilen. Den kraft skal

selvfglgelig helst ligge parallel med pilen, for

at opna den fulde effekt af buens kast og

endnu vigtigere undga skeave krafter pa pilen

som dermed far pilens/buens trimning til at

forsvinde og resultere i et meget darligt

treefpunkt!

Tip: Hvis du har sveert ved at holde T-
positionen — lad din hofte flytte 2-3 cm. bagud
nar du star i fortreekpositionen og hold hoften
i denne position gennem skuddet.

Greb i buen:

Anv: Grundposition :

1. knoernes vinkel = ca. 45*.

2. ingen kontakt mellem bue og buehandens
venstre halvdel (lillefingerside af
livslinien” — hvor lange, ring og lille -
fingeren er placeret)

afslappede fingre — ogsa tommel.
Afslappet handled.

trykket fordelt jeevnt evt. med
fornemmelsen af trykket tet pa pilen.

akrow

Nar skytten skyder benyttes den lette kontakt
mellem buen og skyttens buehands pegefinger
og tommel til at opna fornemmelse af kontrol
med og feedback fra buens reaktioner til
skytten. (bemeerk at der altid kun modtages
informationer fra buen via pege og tommel-
kontakten — der laves ingen bevidst
pavirkning tilbage pa buen!!! - se ogsa
afsnittet — princip om at undga pavirkningen
af buens fysik —s.4)



Greb om strengen:

Anv.: Grundposition : (se handbog!)

3 fingergreb med strengen i yderste fingerled
pa alle 3 fingre. Evt. ngdvendigger skyttens
fysik at stregen placeres lige bag yderste
fingerled pa langfingeren (veek fra
fingerspidsen)

Bemeerk: Flere skytter har stor gleede af en
dyb krog, og dette er anbefalelsesveerdigt.
Men grebet om strengen ber individuelt
tilpasses den enkelte skytte.

Anv.: Pegefinger over pil, luft imellem pil og
hud/skind pa fingerlap (bade over og under
pil) , lang + ringfinger under)

Test : (for at se om strengen flytter sig pa
fingrene)

Traek gennem klik som normalt — tag ned - se
strengens vinkel pa fingerlappen = dit bedste
udgangspunkt med den teknik du benytter nu!
Gentages ved &ndringer!

Det er vigtigt at vaere meget kritisk med at
trykket pa den enkelte finger undervejs i
skuddet ikke &ndres.

Det betyder ogsa at strengen ikke ma flytte
sig pa fingrene igennem hele skudsekvensen.
For at opna dette handler det om at tilpasse
teknikken — ikke ngdvendigvis at anvende
flere fingermuskler. (starre muskelspandinger
har det med at give darligere slip!)

For at opna at traek og fingerpositioner passer
til skytten kan man andre pa flere forskellige
tekniske detaljer! F.eks.:

e &ndres pa maden der traekkes op
(ingen op/ned & ud/ind beveegelser og
ingen ungdige spandinger)

e &ndres pa strengens startposition pa
fingrene.

e @ndre pa fingerlappens udformning.

Tip: Nar du star i fuld treek, sa forsgg at "gare

treekhanden lang” (ved at forsgge at slappe af

i handled og give lidt efter for treekket i

fingrene fra strengen). Derved arbejder dine

fingermuskler excentrisk — hvilket gar dit

greb sterkere — samtidigt med at finger-
musklerne “gar klar” til at slippe rent af
strengen og du undgar ugnsket vrid fra

fingrene.




Fortraek — liniering:

_,[;'.: N

—re — -

Anv: Princip : start af skud skal altid veere
den samme; for ellers kan skuddet ikke ende
med at ligne de foregaende.

Krav - Tjek altid flg.:

1.
2.
3.

Kropsposition — T et!

Balancen skal veere pa plads og i ro.
Treekhandens position i forhold til ex.
buehanden eller et punkt pa buen. Vigtigt
at treekhanden er i hgjde med skyttens
hals: Lige over skulderhgjde, men under
hagen.

Sigtets pos. pa skiven. (i gult eller hvor
man har valgt sit trefpunkt afhaengig af
vind og vejr. )

Strengen linieres med sigtevinduets
inderste buekant. (sa sigtet altid er
tydeligt)

Fortraekkets lzengde bgr veere tilpasset den
individuelle skyttes fornemmelse. Men det
er vasentligt ikke at endre pd nogen

positioner efter, at der er sat lidt speending
pa buen — da disse @ndringer ellers vil
forplante sig i bue og muskler og resultere
i darligt skud.

Optrek til ankring :

e | det pgjeblik treekket pabegyndes
stoppes det dynamiske arbejde pa intet
tidspunkt fer pilen sidder i skiven.
(eller skytten veelger at tage ned!)

e Strengen skal forblive i den farnavnte
position i forhold til gjet resten af
skuddet! Det betyder, at strengen skal
veere i dit synsfelt hele tiden - ogsa det
sidste stykke gennem Kklikket. Hvis
strengen vandrer vk sidevejs laver du
sidebeveegelser i forhold til pilens
(linieskudlinien), og det er ikke godt.

o Sigtet skal holdes i det trefpunkt, du
har valgt ex. i gult. (det er vigtigt man
ikke skal bruge kreefter pa ex. at haeve
buearmen for at fa sigtet tilbage i gult.

e Jaevnt langsomt treek hele tiden —
dynamisk, aerobt arbejde.

(husk det er strengen, der skal treekkes
ind til ankringen v. hagen — ikke
hovedet,

der skal stikkes frem til strengen!)

e Hastighed er vigtig! Forholdsvis kvikt
optreek for ikke at anvende for mange
kraefter, men heller ikke sa hurtigt at
balancen og fornemmelsen af skuddet
mistes. Efter ankringen gelder: “at
ramme med pracision krever lav
hastighed”. Timingen er altsda meget
veaesentlig!!!

e Trekket skal som naevnt forega i den

vandrette linie, der tager
udgangspunkt i pilens flugt mod
skivens centrum. Det opnas ved at
holde sigtet i midten samtidigt med at
treekhanden arbejder direkte mod
hage/ankringspunkt.

e Mentalt er du tendt og lidt aggressiv

og leegger hele tiden 10 % mere styrke



i skuddet end buen kraever af dig — sa
du altid er i kontrol

Ankringen: Som navnt stoppes
treekket/trykket — de 50/50 ikke pa
noget tidspunkt, men hastigheden
nermer sig nul efter ankringen - som
er kontakten mellem treekhanden og
kebebenet. (Dette skal veere en
forholdsvis lgs kontakt og ikke
indeholde modsatrettede spandinger
med nakkemuskulaturen. | stedet bgr
ansigtet/hagen/keben  blot  falge
treekhandens bevegelse i skudlinien)

For skytter der ikke er pa absolut
hgjeste tekniske niveau, skal man
kontrollere treeklengden i forhold til
klik med synet. (Det gje du sigter med
— ikke det andet!) Se efter at du har
ikke mere end ca. 3-4 mm. tilbage af
pilespidsen for du igen flytter blikket
til sigte/strengebilledet — der ved dette
selvfglgelig ikke har flyttet sig
uacceptabelt langt veek fra centrum.
(trenede skytter kan sagtens holde
sigtet inden for rgdt uden store
problemer). Hvis sigtet er flyttet langt
veek skal skuddet startes forfra.

Treek igennem Kklik :
Fra ankring til efter slip (slutpositionen):

Kun 2 elementer har interesse:

1. Trykket direkte mod gult fra
buearmsskulderen — sa du narmest presser
sigtet mod centrum hele tiden.

2. Traekket med gverste del af ryggen og
fokus pa treekalbuens arbejde lidt skrat op
og bagud. (sliphanden forsgges hele tiden
at veere sa afslappet som muligt — ogsa
efter skuddet)

Mentalt er dette at gge de 2 siders arbejde lige
meget (50/50) med mere og mere energi det
eneste det handler om - malet er
slutpositionen.

Arbejd efter at timingen fra ankring il
slutposition ikke er starre end 2-3 sek.

Slippet skal veere rent, kvikt, overbevisende
(med god energi og vilje) og altid kun i
retning vaek fra buen langs ka&ben/halsen!

|
Det er meget vigtigt at afstanden(A), der mangler at
blive trukket af pilen i de 2-3 sek. Tryk-treek fasevarer -
er meget lille, ens og pracist fra skud til skud. Det er
anbefalet med en afstand pa 3-4 mm(A).
Dette kreever en ekstrem grad af motorisk kunnen, hvis
man ikke anvender synet til hjelp. Kun de allerbedste
5-10 skytter i verden har en reel kunnen til at udnytte
den metode!
Samtidigt skal kraften og beslutsomheden af skyttens
tryk-treek fortseette til efter skuddet og helt til
slutstillingen — sa pilen ikke "’kryber” fremad i de
brgkdele af sekunder, der gar fra klikket har lydt til
slippet er udfart.



Tip omkring klikkets placering: En skytte

traekker sa langt vedkommende kan uden at ga

til ekstremer. Klikket skal placeres ca. 2-2,5

cm foran den maksimale traeklaengde. Sa
megen bevagelsesfrined kraeves.

Beuageisen er ait!

Position efter skuddet:

Det er vigtigt at den endelige reaktion pa
skuddets afvikling svarer til de
forudseetninger vi lagde ud med: I LINIEN,
bade vertikalt og horisontalt.

Derfor tjek/styr/kontroller at:

1. Du bibeholder sa meget som muligt af din
spaending i ryg og skulder fra skuddet til
pilen har ramt skiven. De bedste skytter
kan gennemfgre dette naesten uden tab af
spaending. (sikrer ogsa at pilen ikke
bevager sig lidt frem efter klik, men lige
inden slip!)

2. Buearmen gar ligefrem mod skiven ( og
flytter sig ikke op/ned/til siden)

3. Hovedet ikke bevager sig.

4. Sliphanden ender med god, kvik energi og
afslappet i den rigtige” position, som er
med fingerspidserne lige under hgjre
greflip og buehanden helt inde ved kinden
under hele slippet.

5. Kropsstillingen er stadig som et T.

En lille vejledende test til recurveskytter:

For at se om skytten er steerk nok til sin bue:
Lad skytten treekke buen op fuldsteendig som
normalt til 3 mm fer klik — behold den
position i 7 sek, tag ned til afslappet position i
2 sek. — derefter op igen i 7 sek. — ned i 2 sek.
—etc.

Nar skytten ikke leengere kan holde buen
optrukket uden at ryste er testen slut.

Hvis skytten kan klare:

1-5 optraek, betyder det at buen er for kraftig
(buen skal stilles ned /skiftes ud)

6-7 optraek, skytten skal treene specifik
styrketreening med den bue.

8-10 optraek, skytten er steerk nok til sin bue.
11 + optreek, skytten kan evt. klare en
kraftigere bue.

KONCENTRER DIG OM BEV/AEGELSERNE




