PROFIL AF EN BUESKYTTE - ET VARKTQ@]J!

af Ole Gammelgaard

En skytte evaluerer efter en konkurrence: J eg skgd kun 1250p. — de bedste skad 50p. mere! Jeg mé
treene noget mere ( = mere skydetraning ?1)

Er det ngdvendigvis kun teknisk treening din succes stér eller falder med?

Vi leder ofte efter de vises sten i forhold til at blive bedre bueskytter— som italienerne eller koreaneme.
"Men de er jo professionelle, si de trener jo ogsé hele tiden!” lyder indvendingen/ undskyldningen
ofte!

Ja, men selvom de selviplgelig trener meget, er det ikke sikkert, at Igsningen hedder udelukkende tek-
nisk treening 4 timer om dagen i 7 dage pr. uge.

Ser vi p andre topidratsfolk, er de ngdt til at treene andre fysiske og mentale discipliner, for at kunne
klare den skarpe konkurrence i deres egen idrt. Den specifikke tekniske trening udggr ikke mellem
90 — 100 % af deres trzning.

Selvfglgelig er bueskydning en motorisk krevende idreet, og stiller derfor naturligvis store krav til
mangden sivel som kvaliteten af den tekniske trening. Men andre parametre er ogsé vasentlige for en
bueskytte, der har som mal at vare blandt de bedste.

Der er flere omrader at forbedre sig pa end den rent tekniske.

Eksempler pa krav til en topbueskytte:

Bueskydning kraver at skytten har kvaliteter/evner indenfor omrader som :

- Fysisk styrke — bade generelt og specifikt for bueskydning. Skytten, der har et overskud af styrke
under alle forhold, vil ogs4 have stgrre mulighed for at veere i kontrol og dermed @ge sin chance for at
fa succes. -

* Udholdenhed/kondition — konkurrencerne er ofte langvarige, med krav om evne til stabile og kon
stante arbejdsmetoder pa trods af faktorer som: stzerkt mental pres og en periodevis ret svingende
puls, varme, kulde, blest, regn m.m.

* Koordination/Balance — et godt skud er athengigt af skyttens evne til at kunne koordinere en rek
ke dels finmotoriske og dels kraftfulde bevagelser, der alle stiller krav til skytten om balance og kon
trol.

* Mental styrke - i konkurrence sivel som treening er det vigtigt at skytten evner at kunne yde tat pa
sit yderste. Det stiller maske krav til at du kender dine mdl, (samt at malene er realistiske i forhold til
din hverdag) og derefter indretter din planlzgning i forhold til malene Mange idratsfolk 0g ogsa skyt
ter er "verdensmestre” pé treningsbanen, men det er skyttens evne til at traene som han konkurrerer,
der afggr om “verdensmesteren” ogsa kan udnytte sit potentiale under konkurrencer. Kender du din
teknik til bunds? Har du en “taktik” for forskellige situationer? Har du en brugbar teknik i al slags
vejr — treener du det?

* Motivation — Lysten og talentet il at trzene for at vinde er vigtig i alle idratter!. Far du treenet nok
bide styrke, kondition/balance og is@r teknisk — for en pracisionsidrat som bueskydning med si
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veesentlige krav til bade styrke, udholdenhed, stabilitet, koordination og finmotorik kreever en hgj
grad af gentagelser. Nir du trzener teknik — bruger du s tid pa at gve kroppens evne til at genkende
felelsen af skuddet — pd mange forskellige mader.

@velse gar mester”’

Et gammelt ordsprog siger at "@velse ggr mester!”

I dag er den péstand vel kun rigtig under forudsztning af, at man i forhold til sig selv og sin idraet ogsa
trener rigtigt! Man kan omskrive ordsproget til : “Rigtig gvelse ggr den rigtige mester!”

Men det dbner vel for et par vesentlige spgrgsmal som:

Hvordan treener en bueskytte sa korrekt?
&
Findes et anvendeligt veerktgj sd en bueskytte kan vide, hvad der kan treenes pa for at na nermere sit
mal?

P4 begge spgrgsmal kan man svare; at det afhanger af den enkelte skyttes talent, fysik, mentalitet,
motivation etc. Personen der svarer vil have ret, men ikke have hjulpet nogen skytter et skridt videre i
forstaelsen for, hvad der kan hjelpe dem i deres trening.

Men for netop at komme lidt n&ermere pa et relevant og brugbart syar, kan det vare interessant at
kende treningsmangde sivel som treeningsmetodik hos andre topskytter/landsho]dsskytter og vare 1
stand til at sammenligne sig selv med dem.
Derved kan man f3 indtryk af, hvad man selv kan ggre bedre eller anderledes for at blive en dygtigere
skytte.
Et anvendeligt varktg) kraever at:
Skytterne er indstillet pa at yde en indsats for at udvikle det.
Malinger pa skytterne foregar pd en ensartet méde.
Malingerne ikke tager for lang tid (cks. hgjst 2 dages trening for samtlige tests)
Mailingerne skal vaere simple at foretage (i sin egen klub)
Skytten selv skal kunne foretage alle malinger.
De indsamlede data/oplysninger skal kunne give et indtryk af en topskyttes gennemsnitlige
treningsmangde, treningsmetodik, fysik (styrke, udholdenhed, kondition og koordinations
evne) samt mentale styrke.
Der skal Igbende foretages kritisk evaluering pa malingernes anvendelighed.

Sammenholdes alle disse informationer kan en sédan “profil” af skytten vere med til at danne bag-
grund for den enkelte bueskyttes forstaelse af sine udviklingsmuligheder i forhold til bade sig selv og
andre skytter.-

Hvorfor begrebet ’profil”?

En profil beskriver noget om de egenskaber en person har — i dette tilfzlde bueskytten. En profil kan
ogsa vare en mide at afbilde noget pa. I dette tilfzlde gzlder begge!

Et eksempel pa en afbildning af en bueskyttes egenskaber kan ses pa nzste side. Her er alle testresul-
tater afbildet pi samme figur som et teenkt beregnet gennemsnit af f.eks. samtlige landsholdsskytter i
Norge, Sverige og Danmark.
Skytten skal altsa kunne aflase:

Hvortedes han/hun er placeret i forhold til en gennemsnitlig landsholdsskytte.

Hvilke omréder der bgr fokuseres ekstra pa i den efterfglgende tids treening.
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Profil af en bueskytte:
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PROFIL.:
—Points = Skytte 1 ——Snit|
Max-slyrke
! Koord./Bal. tyrkeoversk.
Kondition Styrkeforh
Praest.-evne -tran. ATeknisk traning
Praest.-evne (forhold)¥ I __—*Teknisk trmangde
Preest.-evne -konk.
Forklaring:

I skemaet gverst kan man se de forelpbigt 10 forskellige testomrider, der er valgt til fremstillingen af
profilen. Efter lsbende evalueringer kan det veere ngdvendigt, at justere pa de enkelte tests. I hver en-
kelt test er en pointfordeling lagt fast, siledes at 10 points er udtryk for et uszzdvanlig godt resul-tat i
forhold til gennemsnittet af topskytterne. Indretningen af pointsfordelingen vil vare athangig af de
malinger, der bliver foretaget, og er 1 gjeblikket kun udtryk for “et skgn”'!

Malemetoder & beregningseksempler:(testresultater tildeles point fral-10 efter pointskemaet s 6)
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1. Max-styrke:

Ved hjzlp af normal lofthengt trekvagt (0-100Ibs) (eks. Pro bow-scale) aflzses skyttens maximum-
styrke ved normal treklengde. Det er vigtigt at skytten benytter samme teknik og dermed kun de
muskler han normalt anvender ved et skud, ellers er resultatet misvisende — ogsd for ham selv. Det er
vasentligt at forsgget gentages(kraver pause i mellem hver gang) 3-5 gange for at fa sa ngjagtigt et
resultat som muligt. For at malingen kan ligne et trek i buen sd meget som mulig, kan man montere et
plast buegreb vha. snor i oph@nget og et indstilleligt stykke reb i trekvaegtens krog.

2. Styrkeoverskud (egen bue / max. styrke):
For en god skytte er det selvfglgelig vasentligt, at man har kontrol over sin egen bue. Et mal for dette
er forholdet mellem skyttens bue ved fuldt trak i forhold til den netop mélte max. styrke.
Eks.: En skyttes max. styrke er milt til 82 Ibs. — skyttens bue males til 46 Ibs.
Forholdet beregnes i procent: 46 : 82 x 100 = 56%. Pa skemaet s. 5 findes skyttens point i test
2. il at vaere Sp. (Havde resultatet veret 1% bedre = 55% havde skytten faet 6p. 1 test 2.)

3. Styrkeforhold (Forskellen i maksimum styrke for begge sider)

Bueskydning er en meget ensidig sport, da man traener treksidens rygmuskler forholdsvis meget i

modsztning til buearmsiden. Omvendt gelder der et tilsvarende skavt forhold for skuldermuskulatu-

ren pa buearmsiden i modsatning til trekarmens skuldermuskulatur.

For at opgve en symmetri og dermed generelt en sterkere krop, der er modstandsdygtig overfor ska-

der, bgr man trene modsatte side jeevnligt — gerne med skyttens egen bue.

Eks.: En skyttes max. styrke (hgjre) er malt til 751bs. — for venstre side 68 Ibs. Forskellen er 7 Ibs.
P4 skemaet findes skyttens point til 6 1 test 3.

4. Teknisk rening (kort hold uden skive):

Vi har alle set russerne og koreanerne trene for og efter (nogle gange under) konkurrencerne paen Kort
bane 5-10m. uden skive. Her traenes skuddets basiselementer og fglelsen af et godt skud uden at behg-
ve tage hensyn til forstyrrende elementer som at sigte, at skulle treeffe godt, korrigere for vind etc. Det
er interessant, hvor meget landsholdsskytter generelt i den daglige treening legger vagt pa den trae-
ningsform. Pa pointskemact er pointene bestemt ud fra hvor mange skud den enkelte skytte skyder pa
denne made i snit pr. uge.

5. Teknisk treningsmangde:

Hvor mange skud skyder skytten i gennemsnit p4 en normal uge — alt taget i betragtning?
Pointskemaet er som man kan se forelgbigt inddelt siledes, at 1000 pile/uge eller derover giver 10 p. i
test 5.

6. Prastationsevne i konkurrencer (70m./18m.):

Det er selvfglgelig ngdvendigt at kunne se/méle et praestationsniveau i forhold til den disciplin det dre-
jer sig om. Her er valgt 70m. for sommerperioden og 18m. for vinterperioden. For at kunne sikre en

- rimelig sikker prastationsskala om sommeren (vind & vejr har stor indflydelse) benyttes hgjeste pree-
station pa ferste eller sidste 18 pile pa en af de 2 seneste 70m runder skytten har skudt. I vinterperio-
den benyttes hgjeste score pa 30 pile ved seneste 18m. stevne. Point-tildelingen fglger skemaet (lavet
til recurveskytter).

8. Prastationsevne 1 treningen.

Foregér i princippet pd samme méade som test 6.

Dog er det vaesentligt, at malingen er sammenlignelig med det konkurrenceresultat man benytter i sin
profil. Vejr og vind skal helst ligne! Nar man har bestemt sig for en test, skal den skydes som 36 pile
pa 70m.(sommer)., og de bedste 18 pile af de fgrste 3 x 6 pile eller de sidste 3 x 6 pile er sd resultatet
af testen. (Det er kun tilladt at skyde den ene test)
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Pd samme made om vinteren. 60 pile pi 18m., og den bedste halvdel (30 pile) er derefter afggrende.

7.Prastationsevne (forholdet mellem konkurrenceprastationen & treningsprastationen)
Forskellen mellem de to tidligere beskrevne tests (6 & 8) giver et billede af hvor god skytten er til at
yde sit bedste sdvel til treening som til konkurrence. Med lidt god vilje kan man sige, det giver et rime-
ligt malbart billede af skyttens mentale styrke.

9. Kondition
Skytten udmaler en si vidt mulig flad rute pa 3000m. (affgdt af Cooper-testen)
Lgber ruten sa hurtigt som muligt. Tiden afggr point tildelingen. Igen er pointskalaen inddelt sa alle
har en reel chance for at finde sit niveau.

10. Koordination/balance:
Skyttens koordination/balance testes ved hjeelp af en ny type balancepuder, der ggr det muligt at méle
en bueskyttes balance/koordination ret specifikt i skudsituationen. Sammenligningsgrundlaget er at
skyde et resultat som i test 8. Resultatet afvigelsen i point i forhold til praestationsniveauet i test §
(evt. ssammenholdt med en vurdering af skyttens timing) kan vere med til at afggre om skyttens koor-
dination bgr forbedres.
Eks. : En skytte har til de seneste treninger lavet resultater pé en indendgrs runde med et niveau pé
280p. Skytten laver nu en test med 60 pile skudt staende pa balancepude og resultatet er
528p. Fordelt pd de to 30 piles halvlege med 263p. 0g 265p. Der er altsi 15p. i forskel fra
normalniveauet pd 280p. til de 265p. skudt pa balancepude. I skemaet findes at forskellen pa
15p. giver et testresultat pd 3. Hvis f.eks. skyttens timing samtidigt er veesentligt forandret
mens han/hun skyder pd balancepuden, kunne det indikere at der bgr trenes en del med

balance/koordination.
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