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2. Inleiding

De idee voor dit werk bestond al lang. Ik ben van opleiding Regent lichamelijke Opvoeding en heb al meer dan 12 jaar ervaring in sportieve begeleiding van jongeren, hetzij als leraar L.O., als BLOSO-sportmonitor in verschillende disciplines of als jeugdtrainer. In het handboogschieten vond ik echter weinig  tot geen degelijk uitgewerkte jeugdwerking terug. Volgens mij is dit trouwens een van de belangrijkste factoren waarom onze sport weinig succes kent (bij de jeugd).

In de laatste 15 jaar ontstond er in de sport een algemene tendens naar een op bedrijfsniveau gerund, uitgewerkt, bestudeerd beleid. Sport wordt langsom meer een business en wordt beheerd zoals een multinational. Planning, onderzoek, overleg, investeringen, … zijn daarbij broodnoodzakelijk.

Willen we de handboogsport optillen boven het niveau of het opgeplakte etiket van recreatie of folklore, dan moeten we dezelfde weg inslaan:

· Planning van een toekomstgericht beleid met als doelstelling de verbetering van de huidige situatie en een uitgewerkt stappen-leer-proces nodig voor de degelijke opleiding van nieuwe schutters.

· Onderzoek naar nieuwe, efficiënte, eenvoudige technieken, zowel qua schutterskennis als materiaal.

· Investering van tijd en moeite in begeleiding van schutters, van materiaal, locatie en competitievormen.

· Overleg als evaluatie van de gehanteerde middelen en methodes, om van daaruit het hele proces te kunnen bijsturen.

Competitie past hierin niet als ultiem doel maar wel als één van de  evaluatiemiddelen om tot een uitgebalanceerd sportbeleid te komen.

In ieder geval moet er, volgens mij, dringend werk gemaakt worden van de jeugdwerking als investering. Het is onbegrijpelijk dat er zo lang op nationale wedstrijden geen aparte en aangepaste regels gehanteerd werden voor jeugdschutters, dat er geen aangepast nationaal evaluatie-quoteringssysteem bestaat voor de jeugdschutters zoals in andere landen wel bestaat.

Het ontbreekt ons tevens aan een uitgewerkt leerplan dat beschrijft wanneer en hoe we beginnende schutters de sporttechniek op een fysiologisch correcte en liefst uniforme manier kunnen bijbrengen. 

Dit werk is misschien een eerste stap daartoe, de beschrijving van een trainingsmodel voor beginnende doelschutters.

3. Doel

Als het boogschieten beoefend wordt als een aangenaam sociaal tijdverdrijf (en ik ben hier absoluut geen tegenstander van!!) dan kan het volstaan met de aspirant een boog in de handen te stoppen, een woordje uitleg erbij, een pijl op de koord en schieten …

Zijn we echter van mening dat we hier te maken hebben met een sport (met bijgevolg mogelijkheid tot competitie), dan moet er sprake zijn van een gestructureerde opleiding. 

Aanvullend kan men stellen dat een occasionele, niet-competitiegerichte  schutter gemakkelijker gemotiveerd zal blijven en meer plezier zal beleven als het doel vaak geraakt wordt en hij/zij (verder in de tekst afgekort tot “hij”) een positieve evolutie opmerkt in zijn/haar schutterscapaciteiten. Dit verantwoordt opnieuw een sporttechnische begeleiding.

In veel clubs of schuttersverenigingen is het zo dat de initiatie van een nieuw schutterslid op zijn minst gezegd niet ideaal is. Waar andere sportverenigingen gediplomeerde, zelfs betaalde, sporttrainers hebben, vaak zelfs speciaal aangestelde jeugdtrainers, kan je in een schuttersvereniging moeilijk spreken van geschoolde trainers. Het is meestal een ouder en/of meer ervaren schutter die de techniek doorgeeft aan de aspiranten. 

Veel lof voor de inzet van deze mensen maar vraagtekens bij de didactische aanpak, het doelgericht werken, de aangepaste oefenstof, de aangeleerde technieken, het gehanteerde materiaal, de bezette ruimte, …

Er is dus nood aan een begeleidingsplanning. 

Ik tracht met mijn trainingsmodel een gemakkelijk hanteerbaar planningsinstrument te geven, gebaseerd op een logische en didactisch verantwoorde opbouw.

De allereerste initiatie van een schutter noem ik “Niveau 0”. De aspirant krijgt een kennismaking met boog, pijl, koord, blazoen en schietbewegingen. Het “doen” is hier een doelstelling (DS) op zich. Hier wordt op geen enkele manier de vervolmaking van de schutter beoogd maar wel de beleving van het schieten, de succeservaring bij het raken van een doel.

Niveau 0 laat ik daarom buiten beschouwing in dit werk.

4. Strategie

Al te vaak geeft men oefenstof omwille van de oefenstof (leuke oefening, gevarieerd, iets nieuws,…) en niet omdat ze bijdraagt tot het bereiken van een vooraf zorgvuldig omschreven doel.

Het leerproces moet echter in verschillende stappen onderverdeeld worden, waarbij de keuze van de oefenstof één van de laatste is.

Deze stappen moeten herhaaldelijk terugkeren om automatisering te bekomen, hetgeen een vereiste is voor een sport als de onze die gestoeld is op de perfecte beheersing van eigen lichaam, eigen bewegingen, het materiaal, de externe omstandigheden.

De verschillende stappen moeten door middel van gevarieerde oefenstof, aangepast aan de beginsituatie (BS = het aanvangsniveau dat de schutter op dat moment haalt) van de aspiranten, boeiend en uitdagend gemaakt worden en blijven.

Er moet sprake zijn van een duidelijke, directe en concrete evaluatie zodat de aspirant zelf en onmiddellijk zijn eigen evolutie kan waarnemen. De doelstellingen (DS) omschrijven waar mogelijk doel, methode en evaluatiemethode.

Er moet gewerkt worden met gesloten, concrete DS, zodat de aspirant weet waar naartoe hij evolueert, wat hij nog moet leren, wat hij al kan. De DS moeten ook absoluut haalbaar zijn om motiverend te blijven en bijgevolg aangepast aan de schutter en zijn niveau. Een correcte inschatting van de BS is daarom van primordiaal belang. 

5. Didactische aandachtspunten 

Het didactisch leerproces …

… schematisch weergegeven 


Voorbereidingsfase:

· vaststellen van de BS

· bepalen van de DS

· bepalen van de methodische aanpak 

· kiezen van, zoeken naar de hulpmiddelen

· kiezen en ordenen van de oefenstof

· bepalen van de evaluatiemethode

Uitvoeringsfase:

· constante feedback (FB) om DS te toetsen

· eventuele differentiatie

Evaluatiefase

De doelstellingen …

… kunnen op drie niveaus geformuleerd worden:

· algemeen doel ( bvb. de schiettechniek op een competitief niveau beheersen)

· leerplandoel (bvb. schiettechniek, ontspannings- en concentratietechnieken beheersen en kunnen toepassen,…)

· leerdoel (bvb. zich kunnen ontspannen, met ontspannen booghand schieten,…)

of volgens drie domeinen:

· Psychomotoriek: de beheersing van motorische en lichamelijke vaardigheden

· Cognitief: alle activiteiten die te maken hebben met het denken, het verstandelijke, het intellect

· Dynamisch affectief: de drijfkrachten en gevoelens die ons leiden in een bepaalde richting, die ons doen handelen. In de dagelijkse omgangstaal wordt hierover vaak gesproken in termen van karakter. Enkele verschijningsvormen: belangstelling, ingesteldheid, houding, attitudes, behoefte, streving, neiging, verlangen, motief, emoties, wil,…

Deze drie domeinen moeten harmonisch ontwikkeld worden en moeten op een gepaste wijze op elkaar inwerken om te kunnen spreken van een goed functionerende persoonlijkheid. Toch zijn het aparte vaardigheden.

Ik illustreer met een voorbeeld: 

Psychomotorisch: de aspirant kan de verschillende schutterstechnieken vlot en technisch perfect uitvoeren.

Cognitief: de aspirant kan pijlinslagen inschatten en weet in welke situatie en hoe hij zijn techniek zal moeten bijsturen.

Dynamisch affectief: de aspirant leert zich beheersen tijdens een competitievorm. Hij heeft respect voor de tegenstander, lacht bijvoorbeeld een verslagen tegenstander niet uit.

Als de aspirant onevenwichtig opgeleid wordt, kunnen volgende situaties ontstaan:

· Psy-Mot: +, Cogn: +, Dyn-Aff: -
: Een perfecte schietmachine zonder eerbied noch reglement. Een storende en zelfs gevaarlijke situatie voor tegenstrever en zichzelf. Er zal  uiteindelijk frustratie ontstaan bij de aspirant.

· Psy-Mot: +, Cogn: -, Dyn-Aff: +
: Een beheerste en technisch sterke aspirant, die niet weet hoe hij een pijlinslag en -vlucht moet ‘lezen’, noch zijn techniek adequaat kan bijsturen ( frustratie

· Psy-Mot: -, Cogn: +, Dyn-Aff: +
: Wel de kennis en respect maar niet de vaardigheden om uit te voeren ( frustratie.

Deze aspecten of eigenschappen van de doelstellingen mag de begeleider niet uit het oog verliezen. Ze maken deel uit van een verantwoorde jeugdopleiding, … al was het maar om de meerwaarde van onze sport aan te tonen naar ouders of buitenstaanders toe.

6. Boogschiet-technische aandachtspunten

In dit hoofdstuk wil ik een aantal punten toelichten. Het zijn richtlijnen, beperkende en sturende factoren, ideeën, weetjes, ervaringen, … die me beïnvloed hebben bij het opstellen van het trainingsmodel.

HoM-principe 

HoM staat voor Hit or Miss. Het doel wordt geraakt of niet. Het is onmogelijk om een beetje te raken of half te missen. “’t Is erop of erneven”.

In het moderne doelschieten wordt een blazoen met meerdere scorezones gehanteerd. De schutter tracht het midden van de schijf te raken. Bij een slecht schot wordt hij nog steeds met een, zij het lagere, score beloond.

Bij HoM is daar geen sprake van. Een beetje of volop raken = Hit, nipt of veraf missen = Miss. Er bestaat geen tussenoplossing. Voorbeelden hiervan zijn kleiduifschieten en de wipschietdiscipline.

De geschiedenis en studie leerden me dat dit principe beter de schutter stuurt. De schutter is gefocust op het raken van zijn doel (of doelstelling) in plaats van “zo dicht mogelijk”.

Oefeningen volgens het HoM-principe zijn ook vaak motiverender voor jongeren. Het resultaat is immers eenvoudig en direct evalueerbaar.

Barebow- tot freestyletechniek met recurveboog

In de loop der jaren ondervond ik dat de Barebowtechniek, dit is het schieten zonder vizier of stabilisatoren , met de freestyle-boog (andere benamingen: olympic, recurve,…) uitstekend kan dienen als basis-schutterstechniek (zie bijlage I). Het is een vrij eenvoudige techniek die aanvankelijk geen perfecte beheersing vereist, noch grote kennis om met een pijl en boog een doel te raken. Met het beoefenen van deze techniek krijgt de schutter ook al vlot een ‘booggevoel’. De interactie van/met de boog en het schot is vrij rechtstreeks. In een later stadium kan de aspirant, indien hij dat wenst, overschakelen naar de Freestyle-techniek en zo leren schieten met een vizier en andere booguitbreidingen of, indien gewenst, daarna omgeschoold worden tot een andere boogklasse (bijvoorbeeld compound,…).

Gebruik van een boogsling

Het gebruik van een ontspannen booghand is een vrij belangrijk onderdeel van een correcte schiettechniek. Het lijkt mij daarom correct om de jonge schutter onmiddellijk vertrouwd te maken met het gebruik van de boogsling. Het is trouwens een vrij eenvoudige techniek. Aangezien de boogsling hanteerbaar is binnen vrijwel alle boogdisciplines meen ik dat het gebruik van de boogsling een basisprincipe is.

(zie bijlage I)

Klikker

Het gebruik van een klikker dwingt de schutter eerder doel- dan procesgericht te denken. De aandacht wordt verschoven van bijvoorbeeld het gebruik van de spieren naar het afgaan van de klikker. De klikker zal de schutter zekerheid, houvast bieden  en bijdragen tot het constant-maken, ‘standardiseren’, automatiseren van een correcte schiettechniek. De schutter zal veel beter het effect van kleine variaties kunnen (h)erkennen en anticiperen.

Dat neemt echter niet weg dat de schutter niet afhankelijk mag worden van de klikker. De schutter moet bewust kunnen beslissen wanneer de klikker mag afgaan, of hij bij het afgaan van de klikker zal schieten. Daarom moet de klikker (aanvankelijk) beschouwd worden als belangrijk hulpmiddel bij de training en bij het schieten maar niet als absoluut onmisbaar onderdeel van dé correcte schiettechniek!

Blind schieten 

Binnen het leerproces is het zeer belangrijk dat een aspirant beseft, aanvoelt, weet wat hij uitvoert. Dit zijn sensomotorische processen. Bij de initiatie van bepaalde aspecten van de boogschiettechniek moet daarom tijdelijk de aandacht gevestigd worden op het proces in plaats van op het doel (beiden kunnen niet samen). 

De schutter moet dit deelaspect:

· cognitief leren, 

· uitvoeren, 

· ervaren en sturen, 

· inoefenen en 

· automatiseren.

Na verloop van tijd kan het deelaspect foutloos uitgevoerd worden, zonder verdere aandacht.

Het blind schieten, dit is  schieten naar doelpak zonder blazoen of gewoonweg met gesloten ogen, zonder mikfase, draagt bij tot het concentreren op het deelaspect, zonder afgeleid te worden door het resultaat.

Met de ogen gesloten schieten vergt enig zelfvertrouwen van de schutter en kan best op een rustig moment aangeleerd en aanvankelijk ingeoefend worden op een korte doelafstand en op een groot doelpak.

Enkele voorbeelden van ‘blinde’ oefeningen: 

a. de schutter staat klaar op de schietlijn op een afstand van 3 meter tot het doelpak. Hij legt de pijl op de koord, spant de boog, mikt en sluit daarna de ogen. Hij voert vervolgens het schot uit en mag pas na twee seconden (= tellen “eenentwintig, tweeëntwintig”) de ogen openen. De trainer begeleidt de schutter continu via zijn stem - zonder aanraken - en legt hierbij de nadruk op rust en vertrouwen. De schutter vestigt zijn aandacht enkel op de DS die aangegeven werd door de begeleider.

b. De schutter staat klaar op de schietlijn, sluit de ogen en bereidt het volledige schot voor. Voor het lossen opent hij de ogen opnieuw en kan mikken en bijsturen voor de verdere afwerking voor het schot.

Met behulp van blind schieten kunnen veel deelaspecten uitstekend ingeoefend worden, afhankelijk van het aandachtspunt dat door de trainer opgegeven wordt.

Automatisering, ontspanning en concentratie

De handboogsport is een technische sport. De schutter die in alle omstandigheden perfect zijn schiettechniek beheerst en uitvoert zal uiteindelijk de meeste prijzen wegkapen. 

De beheersing van deze techniek moet daartoe continu ingeoefend worden tot ze als vanzelfsprekend wordt, tot er niet meer moet bij worden nagedacht. Ons bewustzijn kan immers maar aan één ding tegelijk denken of werken – of razendsnel van onderwerp naar onderwerp springen, nooit meerdere zaken tegelijk bevatten. Het onderbewustzijn kan dit wel. Het zorgt er bijvoorbeeld voor dat je het evenwicht niet verliest terwijl je pratend met een collega door de gang stapt terwijl je je jas dichtknoopt. 

Inoefenen van een beweging zorgt ervoor dat het onderbewustzijn de beweging leert overnemen, de beweging wordt dan een automatisme en een zorg minder voor het bewustzijn. 

Het onderbewustzijn kan echter wel gestuurd worden door het bewustzijn. 

bvb: Je denkt eraan dat je op de vierde verdieping uit de lift moet stappen en je hand drukt de juiste knop in, zonder dat je eraan moet denken dat je de arm moet buigen, de wijsvinger strekken, … 

Als een schutter zich fysiek ontspant (zie bijlage IV), en daaruit volgend ook mentaal, isoleert hij zijn bewustzijn. Door daaropvolgend het beeld in gedachten op te roepen van een perfect uitgevoerd schot, krijgt het onderbewustzijn een duidelijk en niet te missen signaal: uitvoeren van het perfecte schot. En dan komt het nog ‘enkel’ aan op het beheersen van het automatisme.

Deze mentale programmering (MP) vormt een voorbereiding op eventuele latere concentratietechnieken.

Evaluatiemoment

Het is voor jonge of nieuwe schutters zeer belangrijk dat ze  motiverende succeservaringen beleven. Daarom moet de evaluatie concreet en gesloten geformuleerd worden (ze omschrijft ondubbelzinnig wat bereikt moet worden en hoe dit geëvalueerd kan worden), aangepast aan de BS van de schutter. Hieruit kan de schutter dan zelf afleiden of de DS behaald werd en zijn eigen progressie opvolgen.

De correcte schiettechniek

Dé correcte schiettechniek bestaat niet. Wel bestaan er vrij algemeen geldende basisprincipes op dewelke een correcte schiettechniek geschoeid kan worden. Het is aan de trainer om deze basisbeginselen te hanteren om de schutter tot een harmonieus en voldoening schenkend schieten te brengen.

Extra …

… aandachtspunt is de zorg voor het materiaal die hierbij aangebracht kan en moet worden. Zorgvuldig opruimen van gebruikte materialen, de zorg die besteed wordt aan het materiaal, de conditie waarin de bogen ten alle tijden dienen gehouden te worden. Eigenlijk zou het niet kunnen dat een beginnende schutter schiet met een boog waarvan de koordwikkeling loszit of gaten vertoont, pijlen waaraan veren loszitten,...! Toch is dit al te vaak het geval.

7. Doelstellingen

De schutter…

· … weet hoe en kan op een correcte en veilige manier een boog monteren en opspannen.

· … kent al de onderdelen van zijn boog en kent hun functie.

· … weet hoe en kan een vizier monteren, instellen en hanteren.

· … kent de werking van drukpunt, pijlsteun en nokpunt(en).

· … weet hoe en kan de primaire afstelling van een boog en pijlen verzorgen.

· … weet hoe en kan een koordomwikkeling leggen en herstellen.

· … kent correcte boogschutterstechnieken en kan ze (h)erkennen.

· … kan correcte boogschutterstechnieken hanteren en zelfstandig inoefenen.

· … kan zelfstandig en op een veilige manier schieten naar een 40 cm-blazoen op 18 meter, een 60 cm-blazoen op 25 meter.

· … heeft oog en respect voor zijn medeschutters.

· … kan zelfstandig maar ook in teamverband functioneren.

· … kent de wedstrijdprocedures (regels, tijdsverloop, kleding, …)

· … kan zich ontspannen op de schietlijn en mentaal voorbereiden op een schot.

· … 

Dit zijn algemene DS die vooraf door begeleider en aspirant samen overlopen worden. De aspirant weet wat de beoogde resultaten zullen zijn, wat hij zal leren, wat hij mag verwachten. De begeleider kan in samenspraak met de aspirant de DS bijstellen naar wat de begeleider mogelijk acht, naar wat de aspirant wil bereiken.

8. Structuur van het model

Elke trainingssessie wordt voorafgegaan door een opwarming. Dit zijn bewegingen en rekoefeningen die de nodige spiergroepen voorbereiden op soepel en gecoördineerd functioneren. De beschrijving van een uitgebalanceerde opwarming valt buiten de inhoud van dit werk.
De trainingssessie bestaat uit twee delen: de leer- en oefenfase en de evaluatiefase.

A
leer- en oefenfase

De nieuwe leerstof wordt aangeboden, verklaard door de begeleider. Met behulp van blind schieten op korte afstand (3 tot 7 meter) wordt deze nieuwe leerstof geaccentueerd en sensomotorisch ervaren. De lichamelijke perceptie (LP, = fysieke waarneming, ervaring) wordt door het blind schieten verscherpt en toegespitst op de nieuwe handelingen. De schutter is niet meer resultaat-gericht, wel proces-gericht. Niet "wat" maar "hoe" wordt belangrijk.

Na de blinde perceptie kan de schutter aan de slag op zeer korte afstand. De nieuwe techniek wordt ingeoefend op een doelpak zonder blazoen of op oefenblazoen (zie bijlage II). Daarna kan/mag de schutter overschakelen op het oefenblazoen op een grotere afstand om de beweging te automatiseren. Bij problemen kan de begeleider de schutter altijd een stap terug laten zetten in het proces (i. e. kortere afstand, zonder blazoen, …).

De begeleider speelt in deze fase een belangrijke rol omdat hij (of zij) door observatie en feedback de schutter moet sturen tot een correcte techniek. Eventueel kan hij gebruik maken van differentiatieoefeningen (de begeleider isoleert het probleem en geeft aangepaste oefenstof om dit probleem op te lossen alvorens terug de DS aan te vatten).

! Dit gedeelte van de training mag zeker niet de hoofdmoot uitmaken van de trainingsavond (maximaal een derde tot de helft van de trainingsessie, in het geval van beginnende schutters). Het is niet de bedoeling dat de schutter deze techniek perfect beheerst alvorens hij een volgende stap kan/mag maken in het leerproces. Het is wel de bedoeling om de schutter de 'perfecte techniek' stukje bij beetje te laten ervaren (LP en visualisatie) en te laten inprenten. Om redenen van aandacht houden en automatisering kan er op gestaan worden dat de schutter telkens minstens drie vluchten na elkaar schiet alvorens een pauze te nemen of even te onderbreken.

Speels ingeklede oefeningen of differentiaties voor, tijdens en na de training kunnen alleen maar aangemoedigd worden en verhogen de waarde van de training. Ze boeien de schutter en leggen de nadruk op het plezier van het boogschieten. Ze kunnen tevens de aandacht afleiden van het "saaie automatiseringswerk".
Het is belangrijk dat de schutter leert dat trainen niet “zomaar een beetje pijlen schieten” hoeft te zijn maar dat dit best vooraf gepland of doordacht wordt.
De oefenfase wordt op het einde van de trainingssessie, eventueel in overleg met de aspirant, door de begeleider beoordeeld. Als er enige verbetering of positieve evolutie waarneembaar is in de gehanteerde schutterstechniek kan men de DS als geslaagd beschouwen. Deze positieve evaluatie wordt schriftelijk vastgelegd in het trainingsplan van de schutter (zie bijlage III).

B
evaluatiefase

De evaluatie houdt in dat de schutter, van op een opgegeven afstand, 20 pijlen wegschiet naar een opgegeven blazoen en de score hiervan bijhoudt. Het is wenselijk om hierin geen tot weinig aandacht te besteden aan de aangeleerde techniek in het trainingsgedeelte. Op dit moment mag de schutter zich volledig toeleggen op het behalen van een resultaat (en dat hoeft niet altijd een puntenscore te zijn) zonder bezig te zijn met de automatisering van de aangeleerde techniek. Beginnende sporters en in het bijzonder jonge sporters zijn eerder resultaat-gericht en zullen door deze evaluatievorm aangemoedigd worden.

Door het gebruiken van een geijkte (= volgens vastgelegde normen) evaluatie is het voor de begeleider, maar vooral ook voor de schutter, gemakkelijker om de evolutie en/of vooruitgang in de sportbeheersing te herkennen.

Wordt geschoten in 5 vluchten van 4 pijlen: 

· een totaal van 200 geeft al een representatief cijfer,

· vluchten van 4 pijlen geven de schutter meer kans om een fout te corrigeren binnen dezelfde vlucht,

· een totaal van 5 vluchten maakt deze evaluatie kort genoeg om jonge beginnelingen de kans te geven de evaluatie af te werken (meestal vinden trainingen 's avonds plaats) en om de aandacht vast te houden.

Een evaluatienorm wordt als volgt geformuleerd:


De doelzone / minimum aantal treffers per 20 pijlen.

Een voorbeeld: 7/12 betekent: de schutter dient minimaal 12 keer (op 20 pijlen) de 7-zone (= 7, 8, 9 en 10) te treffen.

De evaluatiefase kan eenvoudigweg door de schutter zelf beoordeeld worden. Het gaat immers over het al dan niet halen van een vooraf vastgelegde norm. Ook deze positieve evaluatie wordt schriftelijk vastgelegd in het trainingsplan van de schutter. 

Een schutter mag pas overstappen naar een volgende evaluatienorm als de voorgaande behaald werd. Een zeer hoge score geeft geen recht op het overslaan van een norm!

Om een didactisch opbouw te garanderen werd de oefenstof ingedeeld in verschillende niveaus, aangegeven door de verschillende schietafstanden.

Werden binnen een zelfde niveau alle aandachtspunten aangeraakt met voldoende (door de begeleider beoordeelde) positieve evolutie en alle evaluatiescores behaald, dan kan de schutter overstappen naar een volgend niveau (= grotere schietafstand). 

9. Oefenstof

In dit hoofdstuk geef ik een opsomming weer van mogelijke oefenstof. De volgorde waarin ze weergegeven wordt is niet willekeurig doch ook niet absoluut. Ze is ook vrij beperkt. Wellicht is het verder uitwerken hiervan stof voor een volgend werk. 

Ik groepeerde de oefenstof volgens onderwerp maar sluit niet uit dat een bepaalde oefening kan gebruikt worden met verschillende DS in het achterhoofd.

Ankerpunt

· blind een vast ankerpunt opzoeken tegen het gelaat, de ogen openen en schot verder afwerken,

· uittesten van verschillende mogelijke ankerpunten, door de begeleider aangegeven,

· gebruik van extra “merkpunten” zoals knoopjes, nokringetjes, kissers,… op de koord die tegen het gelaat kunnen gevoeld worden,

· …

Stand, houding (benen en romp)

· op de grond aangegeven merkpunten voor de voetenplaatsing

· uittesten van verschillende mogelijke voetenplaatsingen, door de begeleider aangegeven,

· blinde voorbereiding voor schot: op de lijn gaan staan, pijl opzetten, boog aantrekken, ankeren, ogen openen en nagaan of de richting correct is, herhalen en voetenplaatsing aanpassen tot de schutter blindelings gericht kan staan op doel.

· Omgekeerde oefening: voorbereiding met ogen open, richten, ogen sluiten, twee seconden wachten en blind schieten. De gemiddelde impact van de pijlen geeft aan of de schutter zijn houding moet wijzigen.

· Touwtje met gewicht aan broeksriem hangen tussen de benen, nét boven de grond. Het gewichtje moet boven een merkteken op de grond hangen, in het midden tussen beide voeten.

· Stand op een houten plaat met een verende of beweeglijke onderbodem zoals opgeblazen binnenband van auto, …

· …

Booghand

· gebruik van boogsling, aanvankelijk niet te los, later met meer bewegingsvrijheid,

· markeringen (stift) op de handpalm die moeten overeenkomen met tekens op de grip van het handvat,

· toepassen van overdreven foute maar ook correcte handplaatsingen om verschillen te erkennen en ervaren,

· uittesten van verschillende mogelijke handen- en vingerplaatsingen, door de begeleider aangegeven,

· kort stokje tussen duim en wijsvinger om vastgrijpen te voorkomen,

· gebruik van geplooide, gebalde vingers,

· …

Boogarm

· aantonen en laten ervaren van gebruik van de verschillende arm-, schouder- en rugspieren,

· toepassen van overdreven foute maar ook correcte schouder- en armhoudingen om verschillen te erkennen en ervaren,

· schiethouding imiteren zonder boog, mét boog zonder pijl, mét pijl, … telkens eigen check-up van armpositie zonder schieten. De begeleider geeft onverwachts de toestemming om de pijl te schieten,

· schieten zonder armbeschermer,

· de begeleider houdt pijlpunt of een ander voorwerp onder of naast de boogarm. Op het moment van de los ervaart de schutter een prikje als hij met de boogarm een beweging maakt (die niet gewenst is),

· …

Blind schieten

· op korte afstand (3 tot 7 meter) laten schieten naar de doelmuur met gesloten ogen (de voorbereiding van het schot gebeurt ‘ziend’, de schutter moet twee tellen wachten na het schot alvorens de ogen te openen), 

· schieten naar doelmuur of doelpak zonder blazoen,

· schieten naar onderbelicht doelpak, al dan niet met blazoen.

· geblinddoekt schieten, de begeleider geeft met rustige stem, zonder aanraken!!, alle nodige aanwijzingen. (dit vraagt een didactisch correcte, op vertrouwen gebaseerde en degelijk voorbereide aanpak!!)

· schieten naar een raamwerk waarin een groot krantenpapier gespannen is, de schutter ziet de doelmuur niet.

· Blind schieten (voorbereiding ‘ziend’, schot en afwerking blind) naar een doel op grotere afstand, gaandeweg tot 18 meter.

· geblinddoekt schieten, een andere aspirant geeft met rustige stem, zonder aanraken, alle nodige aanwijzingen. (de begeleider waakt!!)

· …

Koordhand

· aangeven en laten ervaren van correcte vingerplaatsing op de pees: waar en hoe,

· toepassen van overdreven foute maar ook correcte handplaatsingen om verschillen te erkennen en ervaren,

· aantonen en laten ervaren van gebruik van de verschillende arm-, schouder- en rugspieren,

· toepassen van overdreven foute maar ook correcte schouder- en armhoudingen om verschillen te erkennen en ervaren, 

· toepassen van overdreven foute maar ook correcte bewegingen om verschillen te erkennen en ervaren,

· de begeleider houdt pijlpunt of een ander voorwerp onder of naast de trekarm. Op het moment van de los ervaart de schutter een prikje als beloning bij een gewenste beweging,

· gebruik van de klikker om de aspirant aan te leren de rugspanning op te bouwen,

· …

Doorrichten

· blind schieten op korte afstand om gewaarwording van de gehanteerde techniek te versterken,

· natellen na het schot (luidop),schieten op langere afstand,

· ogen dichtdoen onmiddellijk na het schot en bewust narichten, checkup van eindhouding,

· …

Ontspanning en mentale voorbereiding op het schot

· door bewust uitgevoerde ademhalingsbewegingen leren en ervaren hoe spierspanning kan vermindert worden,

· de ontspanning van spieren bewust kunnen oproepen door middel van ademhalingsoefeningen, visualisatie van een rustgevend imaginair beeld,…

· visualisatie van zichzelf als schutter, schietend: op korte afstand enkele blinde schoten uitvoeren om bewust te worden van eigen bewegingen, houding, techniek. Diezelfde schoten uitvoeren imaginair van op de schietlijn, met de ogen gesloten (eventueel op een rustige, afgeschermde plek),

· visualisatie van zichzelf als schutter, de aspirant wordt gefilmd, gefotografeerd. Deze foto’ s, beelden worden nadien geanaliseerd door begeleider en aspirant samen,

· visualisatie van een perfect schot, vervolgens (op een zeer gemakkelijk korte afstand en blazoengrootte) uitvoeren,

· opbouwen van een persoonlijke MP in samenspraak met de begeleider,

· inoefenen van persoonlijke MP, 

· de aspirant wordt opzettelijk gestoord door auditieve of tactiele verstoringen terwijl hij schiet. Hij tracht zich niet te laten afleiden van zijn MP,

· …

Teamgeest

· elkaar verbaal begeleiden bij uitvoeren van een geblinddoekt schot (zie blind schieten),

· het materiaal van mede-aspiranten kunnen opstellen, monteren, volgens de gebruiken van de eigenaar,

· een gecombineerde DS bereiken per twee of in groep,

· een observatiefiche leren en kunnen opstellen van de andere schutters,

· …

Vul hier zelf maar aan…

Nieuwe ideeën zijn altijd welkom! Speel ze me eventueel door ter aanvulling van dit model. (ludo.de.greef@pandora.be)

10. Het trainingsplan…

… wordt eigendom van de schutter. Hij kan hierdoor zelf gemakkelijk zijn evolutie beoordelen hetgeen zeer motiverend werkt.

Data en behaalde evaluatiecriteria worden door de schutter zelf aangevuld. 

De begeleider is verantwoordelijk voor het aangeven en begeleiden van de ‘leerstof’ en de beoordeling hiervan (voldoende beheersing?). Hij kan het gebruiken als leiddraad maar eventueel ook andere DS inlassen en uitwerken naar gelang de noden of gelegenheden.

Beschrijving van het trainingsplan: zie bijlage III

Het trainingsplan zal ook te downloaden zijn op volgend internetadres: 

http://users.pandora.be/asb
11. Nawoord

Het hoeft geen betoog dat in de laatste jaren duidelijk is gebleken dat de jeugd niet massaal aangesproken wordt door de edele boogschietsport. Onze sporttak is een sterk verouderde sportdiscipline. Er zijn vast een heleboel redenen en statistieken aan te halen die dit verklaren. Om er maar eentje te noemen: de achteruitgang van sportieve inzet bij jongeren in het algemeen. Deze argumenten mogen echter niet alleen als verklaring gebruikt worden, ze moeten ook onder de loep genomen worden als lering.

Om het met een citaat van een wijze schutter te illustreren: “een slecht schot is geen slechte beweging, het is het gevolg van een slechte voorbereiding.” 

Ik wil hiermee geen kruistocht aangaan ter verbetering van de sportieve inzet bij jeugd en ouder, maar wel de aandacht trekken op de verantwoordelijkheid die wij hebben en moeten opnemen als sportschutters en schutter-trainers.
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13. Bijlagen: 

Bijlage I

Ik lanceerde op 4 januari 2000 op de Sagitarius Blackboard (dit is een internet-discussieplatform over boogschieten) (http://margo.student.utwente.nl/cgi-bin/bb/bb.pl?sagibb) een oproep naar de ideeën van andere instructeurs over hun initiatie- en aanleermethodieken. Er ontstond een hele polemiek. Dit zijn enkele knipsels hieruit:

“… On teaching youth. I use a graduated progression method which incorporates light bows, short distances and very basic instruction for beginners. By teaching each aspect of form, adding a little more each time, they not only develop the consistency but understand the concept of each part of the form. I teach instinctive shooting with a consistent anchor then move to point of aim with the arrow then refine the release, anchor point and follow thru until they group well at 9m. I then graduate to a lower anchor until reaching the standard under the chin point. I do not teach the use of the sight until they have mastered the consistent anchor and release. I do not teach the clicker until they purchase their own equipment and have mastered the bow weight. This sounds long drawn out but we have 32 youth who can shoot over 200 points (30 arrows) at the 60cm face at 18m. And that is only the recurves. I start clicker shooters at about 15-17lbs and increase bow weight as they develop the muscle groups. One 9yr old girl has shot over 250 after only shooting the clicker for 2 months. Our top archer, a 14yr old boy, has shot 291 at 18m at the 40cm face (recurve) and full FITA Indoor Round of 576. Before the season is over he will eclipse Allen Rasor's NAA Junior age group mark of 578. 

Tabs: For beginners we shoot barefingers due to the bow weight being only 12 to 15lbs. When moving to a sight we use the A&F I have used for years. For short fingers we remove the separator, which allow the fingers to curl around the string in front of the large ledge. I have used the A&F separator on the Cavalier tabs with success. Lately I have went away from the Synthax to the leather but it curls too much so I am trying to find leather to replace it. … “
Don Branson - Sagitarius Blackboard – pagina 67 – dinsdag, 4 januari 2000
“… Barebow: I would like to briefly expand on my concepts on coaching. In 1967 I competed in the NFAA National Field at Jackson, Mississippi. This was the year that Frank Gandy shocked the archery world with his nearly perfect barebow shooting and introduced the stringwalking method big time. Yes this is the same Frank Gandy who was a top compound shooter. In '67 he did it with a recurve. In the same tournament I believe a lady by the name of Betty McKinney won the women's barebow. 

Anyway, I was so impressed with his method that I went back to Auroraland, taught it to about 8 of my friends in 1968 and started a Barebow craze. For you older NAA and NFAA US archers, this included Dennis Cline and Don Morehead. Both won numerous NFAA barebow titles. I drifted toward NAA and FITA tournaments. Morehead was Best Man when I got married. 

It may be easier to just put on a sight and teach Olympic style shooting right away, but I feel that there are so many factors involved in correcting form errors that it frequently leads to discouragement, frustration and a high turnover. I can tell after just a couple of sessions whether an archer may have potential for National Medal status. It is simply by watching them adjust to simple form corrections during the initial progression. I do not always keep everyone at the same progression level during sessions. If a student show potential and learns quickly I adjust the progression to match his adaptability. In essence the same as the gifted programs in schools. Presently I have two 8 year olds, four 9 year olds and two 10 year olds in this accellerated program. We'll see how many stay with it. 

I tell nearly everyone that it takes at least 18 months to get to a competitive level. Some do it sooner but after they watch the older kids shoot they seem to understand. …”

Don Branson - Sagitarius Blackboard – pagina 67 – woensdag, 5 januari 2000

“ … We teach with a finger sling from the first day. This gets the kids used to it and it facilitates an early introduction to a relaxed bow hand. …”
Wayne Caviness – Sagitarius Blackboard – pagina 67 – dinsdag, 4 januari 2000

Bijlage II:

Oefenblazoen:

Dit is een voorstel voor een oefenblazoen:

Witte (of grijze) achtergrond, zwarte cirkel met doorsnede van 40 cm.

Daarbinnen in ruitvorm, telkens 9 cm van het middelpunt, 4 cijfers (1,2,3,4) (in wijzerzin?)

· door de grote cirkel is er een gemakkelijkere succesbeleving, de neutrale kleuren werken een rustig mikken in de hand,

· door de grotere doelzone gaat de aandacht niet zozeer gefocust worden op het raken van het absolute midden en kan de schutter gemakkelijker zijn aandacht bij het beoefenen van de techniek houden,

· de schutter kan pogen de pijlen binnen de centrumzone, afgebakend door de vier cijfers, te schieten indien zijn capaciteiten dit toestaan,

· de centrumzone is niet scherp afgelijnd hetgeen problemen als blazoenvrees tegen gaat,

· als de pijlen frequent rechts uitkomen, kan de schutter zelf al gaan compenseren door op een cijfer te gaan mikken( in dit voorbeeld  het cijfer 4). Dit leidt ook tot een onafhankelijkheid van de schutter t.o.v. het blazoencentrum ( De schutter stuurt zelf waar zijn pijlen inslaan zonder daarbij beïnvloed te worden door het blazoen),

· door het eenvoudige kleurgebruik is het mogelijk het blazoen te onderbelichten om op deze manier nog steeds een doelzone te hebben maar de aandacht naar het schieten te brengen en niet naar het blazoen (zie blind schieten), 

…
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bijlage III:

Trainingsplan voor de aspirant-boogschutter:

Naam schutter: _________________________________

Naam begeleider: ________________________________

Datum programmastart: _________ , ___ / ___ / ___

Opmerkingen, doelstellingen:  

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7 meter (60 cm blazoen):

Training
Data


OK?

Vast ankerpunt tegen/op het gelaat,…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Stand lichaam en voeten
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Ontspannen booghand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Blind schieten (3 tot 5 meter)
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O


Evaluatienorm
Data (& score)



O
5/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
5/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
5/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

Opmerkingen:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

12 meter (60 cm blazoen):

Training
Data


OK?

Vast ankerpunt tegen/op het gelaat,…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Stand lichaam en voeten
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Ontspannen booghand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Los, koordhand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Houding boogarm en schouders
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O


Evaluatienorm
Data (& score)



O
7/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

Opmerkingen:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

12 meter (60 cm blazoen) mét vizier:

Training
Data


OK?

Vast ankerpunt tegen/op het gelaat,…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Stand lichaam en voeten
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Booghand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Los, koordhand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Houding boogarm en schouders
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O


Evaluatienorm
Data (& score)



O
7/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

Opmerkingen:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

15 meter (60 cm blazoen) mét vizier:

Training
Data


OK?

Vast ankerpunt tegen/op het gelaat,…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Stand lichaam en voeten
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Booghand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Los 
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Houding boogarm en schouders
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O


Evaluatienorm
Data (& score)



O
7/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

Opmerkingen:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

15 meter (40 cm blazoen):

Training
Data


OK?

Vast ankerpunt tegen/op het gelaat,…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Houding boogarm en schouders
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Booghand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Los 
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Ontspanning vóór het schot (+ visualisatie?)
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O


Evaluatienorm
Data (& score)



O
7/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

Opmerkingen:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

18 meter (40 cm blazoen):

Training
Data


OK?

Los
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Houding boogarm en schouders
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Booghand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Ontspanning vóór het schot
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Visualisatie
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

…
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O


Evaluatienorm
Data (& score)



O
7/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

Opmerkingen:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

18 meter (40 cm blazoen) met klikker:

Training 
Data


OK?

Constant ankerpunt
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Klikker-beheersing
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Rugspanning
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Los, gebruik van de rugspieren
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Houding boogarm en schouders, ontspannen booghand
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Ontspanning vóór het schot + visualisatie
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

10 stappen - programma
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O

Uitwerken persoonlijke MP
.../.../...
.../.../...
.../.../...
O


Evaluatienorm
Data (& score)



O
7/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
7/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/10
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/12
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/14
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

O
9/15
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)
.../.../... (…………)

Opmerkingen:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Bijlage IV:

Relaxatie: een woordje uitleg, 

(origine van de tekst is onbekend!)
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