De roos raken is leuk.

De weg er naar toe is de
uitdaging.




Analyse formulier:

Algemene informatie:
Leeftijd:
Categorie:
mlvr:
lichaamslengte:

Opmerkingen wat betreft lichaamsbouw:

Materiaal:

* Lengte boog .
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o [Effectieve aantallbs:....................

* Treklengte

Eisen schiettechniek:

e Simpel

» Geen/ wel overbodige bewegingen

Korte omschrijving:

* Vloeiende
beweging

* Geen/ wel vloeiende beweging

Korte omschrijving.

¢ Techniek

* Wel/ niet aangepast aan lichaamsbouw.

* Voldoet wel / niet aan economische/anatomische
lijnen(zie bijlage (foto’s))

» verticale lijn (achterkant) bovenlichaam wel /

niet
in lijn met elkaar

» verticale lijn zijkant, bovenlichaam wel / niet in
elkaars verlengde.

» Schouder / bekkenlijn wel / niet evenwijdig




Trekelleboog
Achterzijde:
. Wel / niet net boven pijllijn.

. Wel / niet tussen pijllijn en neuslijn
. Wel / niet tussen pijllijn en ooglijn
. Lijn door top trekelleboog via midden

schoudergewricht komt wel/niet uit midden
schouderblad.

Korte omschrijving met eventuele tekening maken welke de
verschillen zijn.

* Ritme

» Ritme wel/niet constant (gehele schot)

Stap 1: Schiethouding

* Gewichtsverdeling

e Open/gesloten stand

e Onderlichaam in lijn
met bovenlichaam

* Hoofd stil houden

e Vasthouden houding
gedurende schot.

Schiethouding:
» Gewichtsverdeling
VOOT............ % hiel............... %

* Onderlichaam in lijn met bovenlichaam ja/ nee

Omschrijf in welke richting de afwijking.(tekening)

* Houdt houding stabiel tijdens de diverse fasen van het
schieten. Ja/ nee

» Laat het hoofd staan(brengt pees naar gezicht)
Ja/ nee




Open stand Ja/ nee
Heup/voetenlijn evenwijdig jalnee
Waar draaimoment van bovenlichaam t.o.v.
Onderlichaam?

Knieén/ bekken/heupen/lage rug/laag thoracaal

Gesloten stand: jalnee

Heup/voeten/schouderlijn evenwijdig ja/ nee

Stap 2:
¢ Plaatsen hand in de grip
¢ Nokken pijl op pees
e Vingerplaatsing om pees

Omschrijf plaatsing hand in de grip.

Omschrijf vingerplaatsing om pees

Geluid nokken van pijl op pees (wel bewust/niet
bewust)

Mindsetting

Jeugd: Kijken naar het punt waar je de pijl wil laten treffen.

Aandacht hieraan: jal nee.
Stap 3
¢ Voorspanning * Voorspanning jalnee

*  Opzetten boog
» Vizier waar op blazoen
e Uitlijning

Hoeveel voorspanning: iets, veel, zeer veel




Plaatsing trekhand in de ruimte
Plaatsing trekelleboog
Plaatsing boogarm/elleboog

Opzetten boog

Juiste manier vanuit schouder/scheppende
beweging ja I Nee

Vizier op blazoen

Hoog aanzetten / Laag aanzetten.

(hoog aanzetten is vizier boven blazoen,
boven ooglijn, laag aanzetten is vizier iets
boven het geel of op het geel en dan
aantrekken)

Uitlijning jal Nee

Waar uitlijning? Omschrijf:

Plaatsing trekhand?
Zelfde stand als nodig bij het ankeren
jalnee

Hoeveel vingers om de pees. .....................

Wijsvinger ................o..e. %
Middelvinger.................. %
Ringvinger........................ %

(ideaal is: middelvinger 50%, wijsvinger 30% en
ringvinger 20%)

Plaats trekelleboog?
Omschrijf dit.

Plaatsing boogarm/boogelleboog

Juiste positioneren boogschouder?
Omeschrijf:




binnenzijde elleboog staat verticaal (endorotatie
schouder).
Omschrijf:

Stap 4:
» Aantrekken in rechte lijn naar
Ankerpunt
e Ankeren

* Plaatsing trekschouderblad

* Plaatsing trekelleboog

e Spanning vasthouden
schouderblad?

Einde stap 4 is volledig uitgetrokken
staan

» Aantrekken in rechte lijn naar ankerpunt

Trekhand zo dicht mogelijk langs boogarm
Ja/ nee

« Ankeren

Zijanker: ja/nee
bij ja hoeveel naar de zijkant tov midden kin.

Raakt met pees punt van de neus Ja/ nee
Goed contact ankertab met kin jalnee

Omeschrijf zonodig:

Type ankertab: Omschrijf kort

* Plaatsing trekschouderblad op romp.
(positie aangeven)

* Plaatsing trekelleboog:
In lijn met pijl ? jalnee

Tussen pijllijn en neuslijn jalnee




Tussen pijllijn en ooglijn jalnee

In verlengde dan pijl. Ja/ nee

Spanning vasthouden trekschouderblad
(punt pijl komt niet meer naar voren bij schieten
pijl)

jalnee

Stap 5

Vanuit spanning schouderblad
verder schot opbouwen en pijl
schieten.

Houdt aandacht bij schot totdat
pijl doel treft

Wanneer naar het vizier toe

Bouwt spanning verder goed op (pijlpunt komt
niet naar voren) jal nee

Houdt aandacht bij het schot totdat pijl doel treft
Ja/ nee

Wanneer aandacht naar het vizier?
Er na vragen en opschrijven.
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