EESSONA WA KOHTUNIKE KOMITEE
ESIMEHELT.

WA I astme treenerite kasiraamat koondab paljude vibulaskjate vennaskonda kuuluvate
tipptreenerite motteid ja soovitusi. Need treenerid on kulutanud palju tunde panemaks kirja
oma kogemusi ning napunaited, mida nad soovivad jagada koikide teiste treeneritega lle
kogu maailma. Uhtse kdsiraamatu koostas nende p&hjal véikesearvuline meeskond, kes
suuremeelselt kulutas palju oma isiklikku aega sellele. Mul on hea meael, et sain olla selle
meeskonna liige.

Maailmas on palju raamatuid, mida naudinguga lugeda - pdnevusjutud, armastuslood jne.
Loodan, et kdesolev raamat osutub vahemalt sama pdnevaks lugemismaterjaliks ning
saadab ja ndustab Teid Teie treeneritoos.

Algajate vibusportlaste dpetamiseks on mitmeid erinevaid vdimalusi. Kéesolev kdsiraamat
tutvustab usaldusvaarset baasdppe metodoloogiat, mida on aastate jooksul testitud paljudes
erinevates riikides. Kui algaja vibusportlase oskused on teatavale tasemele joudnud voi
treener tunneb, et ta teadmised vajavad tdaiendamist, voiks kaaluda WA II taseme treenerite
kdsiraamatu kasutuselevottu.

Tehnika areng mdjutab ka vibuspordi arengut. See koos uute lasketehnikatega toob
muutuste tuuled ka meie spordialale. Nden, et just need uuendused aitavad seada sihte,
pakuvad uut pdnevat perspektiivi ja valmistavad heameelt. Suurenenud rahulolutunne viib
meie iidse spordiala massidesse.

Jargnevatel lehekilgedel on loetletud kdesoleva kasiraamatu olulisemad kaastddlised. Omalt
poolt tahaksin téanada aga koiki, kes selle sisuka kdsiraamatu koostamisele on kaasa
aidanud.

Aitah.

Ken BEARMAN
WA treenerite komitee esimees



EESSONA WA ARENDUS- JA
HARIDUSOSAKONNA JUHILT.

Kallid lugejad.
Alustuseks lubage mul Teid tdnada, et olete huvitatud saama vibuspordi treeneriks.

Onnitleme omalt poolt kdiki, kes juba on WA I taseme treenerid ning soovivad oma teadmisi
varskendada ja tdiendada. Aitah, et seisate vibuspordi eest. Minu parimad soovid ka neile,
kes on juba hakanud vdi alles kavatsevad hakata tutvustama meie imelist spordiala
algajatele vibusportlastele. Teid ootab ees meelikitkestav kogemus.

Pole vahet, milline on on olnud Teie senine treeneritegevus. Loodetavasti osutuvad
kaesolevas taiendatud kasiraamatus toodud soovitused ning napunaiteid Teile kasulikuks.
Kasiraamatu esimeses valjaandes Uritasime* anda omapoolseid sobilikke ja praktilisi
napunditeid algajate vibusportlaste treenimiseks. Késiraamat on tolgitud mitmetesse
keeltesse ning kasutatud paljudes riikides rahvusliku tasandi litsentseeritud treenerite
koolitamiseks. Loodame, et kdesolevale tdiendatud kasiraamatule saab osaks vahemalt
sama soe vastuvott. Muidugi on kdige olulisem see, et kdsiraamat aitaks Teil teha
ettevalmistusi algajate vibusportlaste koolitamiseks.

* kdsiraamatu koostanud meeskonna tutvustused leiate peatlikist ,Tédnusénad
kaasautoritele".

Oleme ténulikud, et kaasautorid on jaganud kaesoleva kasiraamatu koostamisel oma
kogemusi ja teadmisi ning aidanud need kdsiraamatuks koondada. Suurimad tanud Teile
kdigile.

Loodame, et selle kdsiraamatu lugemine on sama suur nauding, nagu oli koostamine.

Pascal COLMAIRE
WA arendus- ja haridusosakonna juht



WORLD ARCHERY (WA) PRESIDENDI POORDUMINE

Kallid sobrad.

Rahvusvahelise Vibuliidu (WA) presidendina on mul hea meel esitleda Teile
~Vibusporditreenerite kdsiraamatu (I tase)" taiendatud trikki. Kasiraamatu esmatrikk leidis
laialdast kasutamist ning loodame, et tdiendatuna leiab see kasutajaid veelgi enam.

Kéasiraamatut oli vdimalik tdiendada ténu paljude vibutreenerite panusele. Aktiivsemate
kaastegijate pildid leiate jargnevatelt lehekillgedelt. Suur-suur aitadh Teile!

Kasiraamat on vibutreeneritele oluliseks abivahendiks ning toetab neid nende t6ds, eriti
algajatega tegelemisel. Algajale sportlasele vibuspordist vaarika ning kitkestava mulje
loomine on vaga oluline - just see seob neid alaga elu IGpuni.

Vibusport muutub jarjest populaarsemaks ning vajadus heade treenerite jarele kasvab.
Usume, et kdesolev kdsiraamat aitab uute treenerite valjadppele igati kaasa.

Lugupidamisega,

Prof. Dr. Ugur Erdener
WA president



SISSEJUHATUS.

Kaesolev peatliikk annab llevaate treeningute aluseks olevast treeningfilosoofiast. Just see
on l6imeks, mis jookseb labi kdsiraamatu koigi peatikkide.

Kasiraamatu eesmark.

Vibuspordi dpetamise pohimdtete mdistmiseks on vaja lisada mdned lldised kommentaarid.
Kasiraamatu kasutajad peaksid aduma, et tegemist ei ole kdsiraamatu lugeja laskmisoskuse
parandamiseks modeldud tehnilise juhendiga, vaid dokumendiga, mis on koostatud
eesmargiga tutvustada vibuspordi Opetamise protsessi ning selgitada vibuspordi treenimise
pohialuseid. Need kaks eesmarki erinevad teineteisest ning see vahe kajastub ka
kasiraamatus.

Erinevalt mitmetest véljaannetest, mis Opetavad, kuidas vibu ja noolt digesti kasutada, on
kdesoleva kasiraamatu eesmargiks anda soovitusi, kuidas Opetada algajat vibusportlast. Ehk
et kuidas oma teadmisi anda edasi teistele.

On joutud jareldusele, et inimesed, kes mdistavad (laske)tehnika pohialuseid ning suudavad
neid ka Oigest demonstreerida, on dldjuhul head treenerid. Seetdttu on ké&siraamatu
prioriteediks dige 0petamine rohuasetusega erinevate tehniliste elementide visualiseerimisel
ning demonstreerimisel.

Vibutreeneri kandidaat.

Isegi neis riikides, kus vibuspordiga on hakatud tegelema alles hiljuti, jagatakse tehnilist infot
erinevate meediumite kaudu - WA kodulehe, interneti voi konkreetselt vibusporti puudutavate
vdljaannete abil. Just selline info levitamine vd3ib julgustada vibusportlast vibutreeneriks
saama. VOiks isegi loota, et see innustab neid osalema 1. taseme vibutreenerite koolitusel.
Tuleb meeles pidada, et isegi minimaalsed teadmised (isiklik praktiline kogemus, tehnilised
oskused, voistluskogemus) on algajate juhendamisel suureks abiks. Treenerikandidaatide
vibukogemust ning seda, kuidas see vdib aidata kaasa nende saamisele heaks vibutreeneriks,
kasitletakse allpool.

Iga vibulaskja on oma oskuste saavutamiseks labinud pika teekonna (vt. allolev graafik).
Ekspert

Noviits



Vibusportlased, kellest on saanud treenerid, soovivad, et nende Opilased oleksid neist
edukamad ning nende teekond selle tulemuseni oleks sirgem (vt. sinine joon ulaloleval
graafikul).

Algaja vibusportlane.

Termin "algaja" tahistab isikut, kes pole siiani meie spordialaga kokku puutunud voi kelle
kogemused on piiratud. 1. taseme treener voib kokku puutuda ka inimestega, kes
vibuspordist juba natuke midagi teavad (kasvdi tdanu mdnele suvelaagrile). See kogemus,
millega enamasti ei kaasne tehnilisi teadmisi, vOib olla nii boonuseks kui needuseks. Seda
viimast juhul, kui juba kinnistunud ebakorrektsed harjumused ja tehnika tuleb asendada
Oigetega.

Vibusport sobib erinevas eas, erinevast soost ning ka enamusele fllUlsiliste/vaimsete
piirangutega inimestele. 1. taseme treener peaks suutma vibusporti tutvustada neile koigile
gruppidele.

Rahvusliku tasandi treenerikoolitusprogramm.
Tasemed.

Treenerite koolitamise siisteemi ning tasemed paneb paika iga riik ise. Need peavad vastama
konkreetse riigi vajadustele ning erinevaid tasemeid v0ib olla kahest viieni. Iga taseme puhul
peaksid olema satestatud konkreetsed ndudmised vibuspordi/treenimise pdhialuste, treeneri
oskuste ja vibusportlaste taseme osas.

WA treenerite komitee naeb treeneri rolli vibusportlase abistamisel kolmeastmelisena. Sellest
tulenevalt on paika pandud ka kolm konkreetset taset.

1. tase.

See treeneritase on loodud lahtudes algajate tavaparastest vajadustest. Kuna ei ole teada,
millise vibu voi formaadi algaja tulevikus valib, peab ta omandama vibuspordi baasteadmised.
See voimaldab tal tulevikus kergesti kohaneda ning kasutada Uikskoik millist vibu - sdltumata
vibutlitibist voi formaadist. Eelnevast tulenevalt peab algajatega tegelev treener omama
teadmisi:

Opetamisest;

turvalisusest;

varustuse valimisest, paigaldamisest ja hooldamisest;

vibuspordi tehnilistest baasoskustest;

treeningute ettevalmistamisest ja haldamisest;

algkursuse ettevalmistamisest ja haldamisest;

muudest seotud teemadest;

kuidas tegeleda: a) Ukskoik millise algajaga - lapsega, noorega, taiskasvanuga, eaka
inimesega, (fllsilise/vaimse) puudega inimesega; b) (he algajaga vOi algajate
grupiga; c) Ukskdik millises keskkonnas olukorra haldamisega - vibuklubis, koolis,
kultuurimajas, rehabilitatsioonikeskuses, meelelahutusasutuses. Ja see nimekiri pole
koikehdlmav.

Samuti on oluline meeles pidada, et algajate seas kohtab treener erineva potentsiaaliga
vibulaskjaid. Peamiselt jagunevad nad kahte alagruppi:
e need, kes naevad vibusporti kui meelelahutust ja seltskondlikku tegevust;



e need, kes naevad seda kui spordiala.
2. tase.

See treeneritase on kohandatud selliste vibusportlaste abistamisele, kes on algkursuse
[abinud ning teinud valiku, millist vibu nad laskma hakkavad ning millise ala valivad. Sellest
tulenevalt on treeneri llesanne arendada konkreetse isiku laskmisoskusi (ihes voi kahes
vibuspordi "erialas" - klassis ja formaadis. Kuna tegemist on n.6. kesktasemega, tuleb meeles
pidada, et moni vibuhuviline hakkab alaga edaspidi tegelema vaid meelelahutusena, samas
kui moni teine hakkab vdistlema.

3. tase.

Selle taseme treenerid tegelevad nende vibusportlaste treenimisega/juhendamisega, kes on
keskendunud Uhele voi kahele alale, treenivad plihendunult ning plilavad saavutada parimaid
voimalikke tulemusi. Paljud neist soovivad esindada oma riiki rahvusvahelisel tasemel.
Tugevate klubide ja/voi piirkondade puhul vdib selleks olla ka piirkondlik ja/v0i rahvuslik tase.
Nii monedki neist vibusportlastest liiguvad treenimisel
professionaalsele/poolprofessionaalsele tasemele. See tahendab, et nad treenivad rohkem kui
korra paevas. Enamus neist tegelevad 5-6 korda nadalas algajate treenimisega. Sellisel
tasemel vibulaskjad vajavad treeneri abi eelkdige seoses:

e treeningplaani koostamisega;

e (ld(fausilise) arenguga;

e olulisteks Uritusteks valmistumisega;

e varustuse peenhdaalestamisega.
Tegemist ei ole kdikehdlmava nimekirjaga.

Kaesolev kasiraamat tegeleb ainult treenerite 1. tasemega seotud tegevustega.
Treenerikoolituse programmi efektiivsus ning koolituse ldbinud treener.

Kasiraamat annab soovitusi, kuidas arendada algajatega tegelevate treenerite oskusi.
Treeneri oskusi saab tadiustada:

e treenerite hea baaskoolituse abil, mis kombineerib omavahel teooriat ja praktikat.
Koolitus toimub mitmel (umbes neljal) nadalavahetusel voi mitmel jarjestikusel pdeva
(vahemalt nadala jooksul). Kursuse 10pus antakse igale kandidaadile hinnang;

e korraldades jatkukoolitusi. Nende korraldajaks vdib olla vibuorganisatsioon, (ldine
spordiorganisatsioon jne, kuid teema peavad oma slidameasjaks vOotma ka koik
vibutreenerid.

Just see teine sammas on treenerite koolitamisel vaga oluline, kuna rdagime vaga
pikaajalisest protsessist.

2007. aastal labi viidud uuring naitas, et algajal kulus maailma mastaabis tipptasemele
joudmiseks (eeldusel, tal see lldse dnnestub) keskmiselt 7 aastat. Tipptasemel vibutreeneriks
saamine vOtab aega veelgi kauem. Seega nddalase Oppe jarel treeneritunnistuse saamine ei
tdhenda mitte seda, et ta on automaatselt hea vibutreener, vaid see on hea stardipositsioon
saamaks heaks vibutreeneriks. Aga teekond sihtpunktini on ees veel pikk.

Milline on hea/efektiivhe treener?
Nagu juba eelpool kirjeldatud, on ilmselgelt erinevate astmete treeneritel erinevad

tegevuseesmargid. 1. taseme treeneri prioriteetideks on treeningute turvalisus, sotsiaalne
sidusus, vibuspordi baasoskuste omandamine jne. Lisaks sellele vOib 6elda, et hea/efektiivne



treener aitab oma Opilas(t)el areneda ning seda mitte vaid konkreetselt soorituse osas vaid
ka isiksustena.

Tuleks meeles pidada, et Uks vibuklubi olulisemaid eesmarke on meelitada endaga liituma
vibulaskjaid, kellel on potentsiaali kujuneda piirkonna eliidiks. Sama kehtib
maakondlike/osariiklike  vibuklubide puhul rahvuslikul tasandil ning rahvusliku
vibuféderatsiooni puhul rahvusvahelisel tasandil.

"Ainult heaks treeneriks olemisest (eduks) ei piisa".

Kogemus naitab, et on palju "haid" treenereid kes samas ei ole "efektiivsed"

- nende kde alt ei tule tipp-vibulaskjaid. Samas saavutavad mdned "keskparased" treenerid
suureparaseid tulemusi. Vastuolulise olukorra pohjuseks naib olevat sportimise/té6tamise
keskkond. Seega oleme pannud alljargnevalt kirja, milline peaks olema vibutreeneri jaoks
efektiivne téokeskkond:

EFEKTIIVSELE VIBUSPORDILE OMASED KRITEERIUMID:

1) efektiivhe abi treeningutel;

2) korgetasemeline koolitusteenus ning selle ligipaasetavus;

3) tihe voistluskalender;

4) hea haldus;

5) eesmarkide/abistamise lepingud klubi, vibusportlase ja treeneri vahel.

Soovitame soojalt panustada vibutreeneritel (sh. 1. astme treeneritel, ehkki tegemist on
pigem 2. ja 3. astme treenereid puudutava teemaga) nende kriteeriumite arendamisse. Seda
siis lisaks oma treeneri/tehniliste oskuste arendamisele. Alljargnevalt kirjeldame kriteeriume
tapsemalt.

1. kriteerium: efektiivne abi treeningutel, sh:
e hea baasprogramm treenerite sertifitseerimiseks;
e treenerite jarjepidev taiendkoolitus;
e ligipaas professionaalsetele treeneritele;
e treeningutel osutatav abi vastab vibusportlase hetkevajadustele.

2. kriteerium: korgetasemeline koolitusteenus ning selle ligipaasetavus, sh:

e vibuspordiks sobilikud spordirajatised ning korralik varustus;

e ligipaas vibuspordiks sobilikele spordirajatistele aastaringselt;

e tbdd/kooliga sobivad treeninggraafikud;

e (ildiseks sportimiseks sobilikud spordirajatised, nagu nt. vdimlad, jousaalid, ujulad
Jne;

e tugistruktuurid Uldiseks (kehaliseks) arenguks: joutreeningud, psiholoogiline
noustamine, arstiabi jne.

3. kriteerium: tihe voistluskalender, sh:

e palju erineval tasemel voistlusi, et erinevatel tasemetel olevad vibusportlased
leiaksid endale sobilikud;

e erinevate klubide poolt ning erineval tasemel korraldatud voistlused, valmistamaks
vibusportlast ette erinevates tingimustes voistlemiseks;

e piisavalt palju voistlusi, koostamaks konkreetsele laskjale sobivat vdistluskalendrit;

e oskuslikud kohtunikud;

e aus voistlus/fair play.

4. kriteerium: hea haldamine, sh:



aus ning arusaadav otsuste langetamise protsess;
efektiivhe kommunikatsioon igal tasandil;
tegevuste labipaistvus;

oskuslikult hallatud eelarve.

5. kriteerium: eesmarkide ja abistamise lepingud.

algajate puhul ei ole lepinguid Uldjuhul vaja. Kui sportlane on otsustanud hakata alaga
tegelema tipptasemel, aitavad lepingud panna paika eesmargid ning sportlase, klubi/liidu,
treeneri jt. vahelise koostd6d pohimdtted. Muuhulgas annab dokument llevaate, mis juhtub
naiteks siis, kui planeeritud eesmarke ei taideta.

Panustamine Ulalkirjeldatud vibutreeneri jaoks efektiivse tédkeskkonna arendamisse tasub
end ara. Soovime julgustada kdiki treenereid lugema kaesolevat kdsiraamatut ning kasutama
seda oma treeneritéd (he pdhilise abivahendina.

Toredat lugemist!



1. peatukk:
TEGEVUSKIRJELDUS ning VIBUSPORTLASELE

VAJALIKUD OSKUSED.

1.1. Vibusportlase ees seisvad iilesanded.

1.1.1. Fiitusilised iilesanded.

Vibusport on noolte laskmine tapselt marklehe tsentrisse. Sama tegevust korratakse
stabiilsete tulemustega igal sooritusel.

Lihtsustatult tdhendab see:
e korrata tegevust, tanu millele satub nool alati marklehe samasse punkti (same spatial
position);
e anda lask lasu jarel noolele sama tugevusega "tduge"/hoog (push);

Teisisdnu peab algaja vibusportlane:
(a) suutma iga kord suutma votta sama kehaasendi ning seega:
e l|abima koik faasid, mis eelnevad vibunddéri vabastamisele/péaastmisele (releasing the
string);
e |ahtuma asendi votmisel marklauast ja selle asukohast.
(b) vabastama/paastma vibundéri alati Ghtemoodi.

Kdige eelnevaga hakkama saamiseks peab algaja vibusportlane harjutama koiki vibulaskmise
etappe korduvalt. See tagab lasu faaside (hetaolise taitmise/labiviimise koikidel
laskmiskordadel/sooritustel.

Oige lasketehnika omandamiseks peab algaja vibusportlane mitte ainult vibu (kui noole
teelesaatmise energiaallikat) tundma Oppima, vaid saavutama ka korrektse/stabiilse
kehahoiaku. Mdlema puhul tuleb harjutusi korrata Gha uuesti ja uuesti. Ainult nii suudab
sportlane saata noole teele tapselt ning iga kord Ghtemoodi.

Treenerid alustavad sageli sellest, et tutvustavad noorele vibusportlasele lasu faase (shooting
sequence) ning lasevad tal neid korduvalt harjutada. Kdesolev kasiraamat tutvustab kdige



populaarsemaid kaasaegseid metoodikaid, kuidas treener saab Ulles ehitada efektiivsed lasu
faasid (shooting sequence).

Keskendume ké&siraamatus peamiselt piki noolt sihtimise (shaft aiming) voi vahemikku
sihtimise (straight line aiming) tehnikatele. Nende stiilide puhul puudub vibul sihik ning
vibusportlane haagib sdrmed vibundorile noole alla (hooks the string underneath the arrow)
kasutades selleks tdmbekae (string hand) kolme esimest sdrme. Vibusportlasele vajalikud
oskused ning Ullesanded on aga sarnased kdikide sihtimistehnikate puhul, sh sihiku
kasutamisel.

Alljargnevalt illustreerime kdiki olulisemaid (laske)tehnikat puudutavaid aspekte:

Asetage kolm sb6rme vibunéorile (tuntud ka kui "haakimine" (hooking)). Vibunooril asuvad
sormed peavad kdigi laskefaaside ajal pisima nooril Ghtlase survega ning olema stabiilsed.

Slgav haare (deep hook) vdimaldab tédisvaljatdmbe ajal vibundoril haakuda esimese
(kaelabast kdige kaugemal asuva) sormelili taha ning aitab vibunoori hoida stabiilsena.
Peopesa peab olema Usna l6dvestunud, voimaldamaks kaeselga hoida sirgena (s6rmenukid
ei vOi olla kdverdunud). Pdial ja vaike sorm peavad pilisima lddvestunud (lodvalt).



Seista tuleb sirgelt nii, et tasakaalutelg asub keha keskel. Keharaskus tuleb jagada vdrdselt
molemale jalale. Jalad peavad asetsema Olgade laiuselt ning moodustama marklauaga
mottelise ristkiliku (square stance). Pohiraskus peab lasuma pigem kandadel kui varvastel.

Asetage vibukasi vibu kaetoele (grip) kontrollides samal ajal, et sGrmenukid oleksid vibu
kaepidemega (riser) 30-45 kraadise nurga all ning ktiiinarnukk on vibunéoérist eemale (valja)
p6oératud. Vibukasi peab kogu lasu jooksul kaetoele jaama rahulikult. Vibu peab toetuma
kasivarre pikkadele luudele (kdsivarre teljele - (forearm axis)).

Eeltdmbe ajal peab keha telg olema maaga risti ning:
e Olad asuma samal joonel vibukdega (aligned with the bow arm);

o kdaetoe survepunkt (pressure point on the bow grip), tdombekde sdrmed (drawing
fingers) ning tombekéae klitinarnukk (string elbow) asuma samal joonel.



Vdljatdbmme saavutatakse vibu ja vibundori tasakaalustatud liigutamisest (tdmberaskus
jagatud vordselt mdlemale keha poolele) (balanced action from the bow and string sides),

muutmata sealjuures pea voi keha asendit. Kergelt voib kohendada vaid 0lgu ning vibukatt,
et nad samal joonel puUsiksid.



Algaja vibusportlane peab tdisvaljatdmbe ajal seisma sirgelt.

Kéetoe survepunkt (pressure point on the bow grip), tombekae sérmed (drawing fingers)
ning tombeké&e kilnarnukk (string elbow) peavad asuma samal joonel.

Alljargnevalt joonis, mis illustreerib diget kehahoiakut pealtvaates.

Pealtvaates peaks saama tdmmata kaks sirget joont labi kaetoe (grip) survepunkti ning:
¢ vibukde ja mdlema dla (two shoulders) ning

e vibukdest/noolest tombekéae kitnarnukini.



Tombekde kllnarnuki suunalt vaadates peaks vibu olema (maaga) risti, 6lad ja puusad
peavad olema marklauaga samal joonel ning moodustama sellega mottelise ristkdiliku

(square stance). Tombekdsi peab olema samal korgusel vibunoéori ning vibu
keskpaigaga.

Tahelepanu: alaselga tuleb hoida sirgelt (lame)

Sihtimise ajal peab algaja vibulaskja;

e suutma ignoreerida vibu tagasi kokkutdmbumist ((vedrueffekti)(spring effect of the
bow)) - ilma klikkerita vdi;

e suurendama valjatombepikkust (klikkeriga).



Paaste ajal ei vOiks vibulaskja keha ja kaed liikuda rohkem, kui et:

e vibukasi sirutub kergelt méarklaua poole. Sirutus peaks tulenema lihaste t66st
jarelhoide ajal (follow-through activity of muscles), mitte olema tahtlik kaeliigutus
marklaua poole.

e tdmbekasi liigub piki Iduga voi kaela libisedes (sdltuvalt sellest, millist ankrupunkti
erinevatel vibuliikidel kasutatakse) piki noole telge taha eemale (arrow axes).

Jargmine joonis naitab tapsemalt, milline naeb valja korrektne jarelhoie (follow through).

Tombekae tahapoole liikkumine tuleneb selja ning tdombekae Olalihaste t66st, mille tottu jatkub
lilkumine hoolimata sellest, et srmed on vibundori juba paastnud.



Eelkirjeldatud tehnika saavutamiseks tuleb arvesse votta algaja biomehaanilist voimekust.
Treenimisel tuleb Iahtuda konkreetse vibusportlase biomehaanilisest suutlikkusest ning mitte
suruda peale tehnikat, mida ta flusiliselt saavutada ei suuda.

Samas pole kogu teema siiski nii lihtne, nagu eelnevast I8igust tunduda voiks.

Algaja puhul tuleb arvesse votta kdiki nllansse koikides lasufaasides.

Seega peaks algaja oma oskuste arendamise kdigus kordama korraparaselt ja jarjepidevalt
kogu laskmise protsessi koiki faase, asendeid ja liigutusi. Sellise rutiini loomist kasitletakse
kdsiraamatus edaspidi pohjalikumalt.

Lihidalt kokku vottes peaks algajale vibusportlasele pakkuma lihtsalt moistetavat ning
elluviidavat laskmistehnikat, mis tagaks lask-lasult voimalikult Ghtlase tulemuse saavutamise.
On mitmeid eeltdmbe ja péaéaste viise (ehk laskmistehnikaid), mida vibuspordis edukalt
kasutada vOib. On oluline, et iga harjutus oleks digesti teostatud. Algaja vibulaskja tehnilised
oskused on selle kdrval teisejargulised. Seda kill vaid eeldusel, et ta on digesti omandanud
vibuspordi baas toekspidamised.

1.1.2. Vibusportlase koordinatsioon.
Tapne sihtimine ei taga ilmtingimata head lasku!

Valdav enamus algajaid vibusportlasi on eksiarvamusel, et "pean tapselt marklehe keskele
sihtima, et mu nool just sinna tabaks". Iga kogenud vibusportlane omakorda teab, et téapne
sihtimine ei taga alati head lasketulemust.

Hea lasu ning lasufaaside efektiivsuse saladus seisneb hoopis oskuses kombineerida erinevate
meeleelundite poolt antavat sisendit (ndgemise poolt antav visuaal, kehatunnetus, vaimne
seisund ning Umbritseva tajumine). Algaja peaks vOtma arvesse koiki neid faktoreid ning
paastma noole vaid siis, kui iga taju on saavutanud oma optimaalse taseme. Lasutunnetus on
oluline, kuna algaja ei nde end korvalt ning saab toetuda lasu hindamisel ainult lihaste poolt
antavale infole/tagasisidele.

Meeleelundite poolt antavad sisendid on:

e visuaalsed vihjed (visual pictures or references): kdik see, mida algaja naeb. Naiteks:
sihiku liikumise aktsepteeritav ala marklehe keskpaiga suhtes (sight floating in an
acceptable zone over the centre of the target face), vibundoéri dige joondumine ning
vibu maaga risti/vertikaalselt olemine.

e taju kaudu saadavad vihjed (feeling references): kdik, mida algaja tajub erinevate
laskefaaside ajal alustades eeltdmbest I0petades paastega. Taju kaudu saadavad
vihjed tulevad kahest erinevast allikast: (a) fllsilised vihjed (physical), mis on seotud
lilkumise, kehaasendi ja stabiilsusega (tasakaal, keha joondamine, pea asend,
naomarkerite/ankrupunkti positsioneerimine, véljatbmbega kaasnev pinge ja
[6dvestumine). Need kdik on hea lasu tegemisel olulised komponendid. Ning (b)
vaimne seisund (mental state) - enesekindlus, keskendumine, fokusseerimine,
segavate faktorite ignoreerimine, stressitase.

e teadvustamine (awareness): Umbritsevast keskkonnast, turvanduetest, vdistluse
ajastusest teadlik olemine.

Koiki neid fludsilisi, vaimseid ning (olukorra) teadvustamise faktoreid ja nende koosmdju voib
illustreerida alljargnevalt:



Treener aitab algajal maaratleda, arendada ja lahterdada kdiki erinevaid tundeid ning
tajutiipe: liigeste ja keha asendit, 10dvestumise madra, keha tasakaalu, stressitaset,
enesekindlust jne.

Umbritseva keskkonna "pilt" ning ndgemise kaudu saadavad vihjed peavad hakkama toimima
koost6os vibusportlase keha fulsilise ja vaimse tajuga.

Algaja sportlase treenimisel on oluline lahtuda tema vdimete arendamisel liigeste- ja
kehaasendite, tasakaalu ning jou biomehhaanilisest suutlikkusest.

Algaja peab Oppima mdistma kdiki eelnimetatud faktoreid ja nende voimalikku moju lasule
(sooritusele). Samuti suutma neid koiki treeningutel (ha uuesti ja uuesti taasluua. Alles siis
on aeg liikuda edasi, et ta suudaks ajastada paastmise hetkele, mil kéik eelnimetatud faktorid
on enam-vahem ideaalsel positsioonil.



Nool paastetakse siis, kui kdik Uksteist mdjutavad faktorid on optimaalsed. Enne sellist hetke
noole vabastamine paadib toendoliselt halva sooritusega ning see omakorda voib aja jooksul
kinnistada stiilivigu (faults in style).

Mida stabiilsemaks muutub algaja seisak ning tugevam on tdisvaljatdmme, seda kauem
kestab sihtimise ajal nagemismalu ning koordinatsioon. See omakorda muudab algaja
paastmise ajal enesekindlamaks ning aitab tal olukorda paremini kontrollida. Enesekindlus
ning kontrolli omamine on elus sageli eduka tegutsemise aluseks.

Kui algaja on ndrk ja ning tunneb end ebakindlana, ei suuda ta erinevate faktorite koosmadju
enda kasuks tddle panna. Paaste ajal lahtub ta vaid visuaalselt saadud infost (sihtimine) ning
see omakorda vOib lisna pea pdhjustada nn margipaanika. Tapsemalt kasitleb seda tdOsist
probleemi kasiraamatu Uks jargnevatest peatikkidest.

Paaste ajal ning paaste jarel peab vibuslaskur jaama jarelhoide asendisse (follow-through),
sdilitades (laske-eelse) kehaasendi ning visuaalsed ja flusilised aistingud. Jarelhoie on
soorituse oluline osa ning nool loetakse lastuks alles parast seda, kui jarelhoie on korrektselt
teostatud.



Paaste ajal tuleb sailitada laskeasend.

Paaste vOib toimuda vaid olukorras, kus vibusportlane suudab samaaegselt kontrollida nii
visuaalselt saadavat infot kui ka teisi tajusid.

Paaste ajal peab algaja vibusportlane suutma séilitada kdigi laskmiseks kasutavate tajude
kvaliteeti. Seda ka sel hetkel kui nool hooga vibundorilt teele laheb (acceleration and
propulsion of the arrow by the string). Lask peab olema kontrollitud ning sihitud marklehe
keskele. Seega peab algaja Oppima tasakaalustama visuaalselt saadavat infot ning teiste
aistingute poolt antavat sisendit. Ehk teisisOnutsi vibusportlane peab rakendama ka paaste
ajal samaaegselt kdiki oma oskusi (vaimseid, fllsilisi, visuaalseid ning diget hingamist),
kuniks nool on vibult 16plikult lendu ldinud.

Alateadvusele toetuva (subconcious release) ehk automaatse paaste (automated release) abil
saab algaja vibusportlane noole paaste ning lennu esimeste hetkede jalgimiseks omavahel
edukalt omavahel kombineerida visuaalseid ning teisi tajusid.

Ukskdik kui osav inimene loomupéraselt on, nditab kogemus, et piisavalt ning struktureeritult
harjutades vOib igalihest saada hea vibulaskja. Seega peab algaja olema treeningute ajal
tahelepanelik ning harjutama kdiki Ulaltoodud faktoreid jarjekindlalt, sest vaid nii areneb ta
vibusportlasena.

1.1.3. Voimekuse saavutamine (force production) - vajalik oskus vibusportlasele .

Nagu ka paljude teiste spordialade puhul nduab vibusport koormustega harjumist. Iga
muudatus harjutuste intensiivsuses vdi eesmargis muudab sooritust ning mojutab margi
tabamist. Harjutamisel tuleks pddrata tahelepanu:

(a) harjutused (repetition of the forces) vibu ning vibunooériga:

o tagada Oige vibutaju kinnistamine;

. vibulaskmine nduab teataval maéral joudu, kuid pinges olemist peaks olema
minimaalselt;



. nagu iga teisegi seadme (vahendi) kasutamise puhul, peaks treener tekitama algajas
vibu kasutamisel turvatunde (be relaxed on this device);

o kdevarrelihaseid tuleks minimaalselt kasutada;

J selja- ja oOlalihaseid ei vOiks valjatombeks kasutada ning neid peaks enne
paastmist sirutama;

. taisvdljatdombe ajal peaks sirutus (expansion) tulenema abaluude mitte kdsivarte vOoi

randmete liigutamisest.

Paremakaelise vibulaskja vibukaevarre kilg.

(b) Joudude tasakaalustamine (jousuundade joondamine - force alignment);
e algaja peab Uhtlase tombepikkuse saavutamiseks joondama keha ning dlavootme digesti.
e 0ige kehaasend aitab vasimuse tekkimise vastu.

c) Nurgad, mida joondamisel digeks peetakse:

Kuna kaepide (riser) ja vibundér avaldavad lasketasandil (shooting plane) teineteisele
vastandmdju, peab algaja harjutama nende kasutamist (provide efforts on the riser and the

string).

Doing so as close to the plane of bow’s forces as possible is called being “aligned”.



e Nurk 1: nurk vibukde ja joutelje (power line) vahel peaks olema minimaalne, tagamaks
vibunéori vaba liikkumise.

e Nurk 2: dlale maksimaalse jou tagamiseks peaks nurk vibukde ning Ola vahel ideaalis
olema 180 kraadi.

e Nurk 3: nurk soltub vibulaskja tombekdae dlavarre ja kiilinarvarre pikkusest. Tegemist
pole kill eriti olulise nurgaga, aga soovitatavalt voiks see olla voimalikult vaike.

e Nurk 4: see nurk peaks olema minimaalne. Oluline on sailitada labi kaepideme,
tombekde sdrmede ning tombekae klitinarnuki jooksvat joutelge (power line). Sellega
tagataks efektiivne padste ning jarelhoid.

e Nurk 5: ideaalis on see nurk 180 kraadi. Kdeselg peaks olema lame ning joonduma
joutelje (power line) jargi. Sellega tagatakse, et tombefaasis (expansion phase) ei
hakka vibundoér keerlema (torqgue).

Eelkirjeldatud keha/luustiku joondus aitab vaiksema lihaskoormuse juures kaasa
tombetugevuse suurendamisele, mis omakorda aitab lihastegevusel keskenduda kontrollile ja
stabiilsusele (vt. jargmist I6iku "Stabiilsusharjutused"). Joondus toetab ka diget vibundori
asendit, seda eriti pdaste ajal. Samas vOib selline kehaasend mitte soosida vibun&ori
takistusteta liikumist. Treener peaks aitama algajal leida optimaalseim lahendus. Sobilikke
tehnilisi lahendusi kasitletakse ka selle kasiraamatu edasistes peatikkides.

(d) Stabiilsusharjutused.

Kuna vibulaskmine pohineb tegevuse tapsusel ja stabiilsusel, peab treener aitama algajal
muuta koik tegevused (ihetaoliseks/stabiilseks. Seda saab saavutada tehniliste oskuste ning
jou arendamisega. Algaja, kes kasutab vaid vaikest osa oma tegelikust joust, on enamasti
stabiilsem laskja kui algaja, kes rakendab kogu oma joudu.

Koik Ulaltoodud faktorid koos moodustavad hea lasketehnika. Harjutamine teeb meistriks!
Moned inimesed arvavad, et "korrates sama asja korduvalt hakkab peaaegu kdik tédle".
Tegelikult vigade jarjepidev kordamine hoopis kinnistab vigu ning I6pptulemus ei saa olla hea.
Algajad peaksid kdiki harjutusi sooritama korrektselt ning ainult kordusi sisaldav intensiivne
treening aitab vahendada liigutuste teadlikku kontrollimist laskja poolt. See on tuntud ka kui
"automatiseeritud lihasmalu" (automation induced by muscle memory).

1.2. Vibusportlase oskused (skills).

Oskus, mille noor vibusportlane omandama peab, pole mitte korrektne laskmine vaid
suutlikkus sooritada korrektseid laske korduvalt. Seda tulemust on vdimalik saavutada algaja
keha ning vaimu treenides, et korrata sama soorituse rutiini korrektselt ikka ja jalle, tGhtlasi
ka vasinult ja/v0i stressis olles. Selle multifunktsionaalse tegevuse puhul tuleks tdhelepanu
pborata alljargnevatele teemadele:
e tugevus (strength): suutlikkus kasitleda vibu stressi ja pingutuseta;
e staatiline stabiilsus (static stability): suutlikkus hoida laskmise ajal keha asendit
stabiilsena;
e dUnaamiline stabiilsus (dynamic stability): suutlikkus olla sihtides liikumatu/stabiilne
(taisvaljatdmbe ajal ei voi Glakeha vobeleda/vériseda);
e visuaalne fookus (visual focus): suutlikkus jaada visuaalselt fookustatuks hoolimata
vOimalikest segavatest faktoritest;
e vaimne fookus (mental focus): suutlikkus keskenduda tingimustest hoolimata hetkel
toimuvale tegevusele;
e kehataju (inner body feeling): omada igas asendis, liikumisel ning tegevusel diget
vibulaskmisega kaasnevat kehatunnetust ja sailitada seda kdikides lasu faasides.



Lisaks Ulaltoodud ndudmistele tuleks algaja treenimise ajal pidada silmas pidada alljargnevaid
faktoreid:
e pslihholoogia (psychology): keskenduda hetkel toimuvale tegevusele;
e |0dvestumine (relaxation): jaada rahlikuks stressitekitavates olukordades;
e keskendumine (concentration): ignoreerida soorituse ajal tahelepanu kdrvale juhtivaid
faktoreid, mis suures pildis mingit tahtsust ei oma;
e positiivsus (positivism): uskuda, et ta saab alati ja igas olukorras hakkama.

Treeningute planeerimisel tuleb lahtuda nii lGhi- kui pikaajalistest eesmarkidest. Eesmarkide
seadmine aitab vibusportlasel areneda - seda sOltumata ta hetke sportlikkust tasemest.

Eesmadirgid peavad olema:

e konkreetsed
moodetavad
saavutatavad
realistlikud
ajastatud
Ponevust tekitavad
Kirjapandud - fikseeritud

Vaid sellisel juhul on need arukad (inglisekeelne sdnaméng, kus sdonade esitdhed annavad
kokku "smarter" ehk "arukamad").

Kokkuvotteks voib 6elda, et treener vastutab enda poolt juhendatava sportlase harjumuste
kujundamise eest. Algastme treener (level 1 coach) aitab algajal vibusportlasel harjutada
laskefaase tuginevalt biomehaanilistele pdhimotetele ning kordustele pdhinevalt. Tugeva
pohja loomine aitab saavutada laskestabiilsuse. Tugevuse, stabiilsuse, kehatunnetuse,
vaimse keskendumise ning Iddvestumise Oppimine on treeningute ja koolituse lahutamatu
osa. Keha ja vaimu treenimise kaudu aitab treener algajal vibusportlasel saada nii paremaks
inimeseks kui paremaks sportlaseks.



2. peatukk:
TURVALISUSE TAGAMINE

Vibulaskmine nduab ettevaatlikust ning ohutusnduete taitmist. On oluline, et treener seaks
turvalisuse alati esiplaanile. Kaesolev peatiikk Opetab, kuidas saate treeningud kdigi jaoks
ohutuks muuta.

2.1. Planeerimine
2.1.1. Treeningpaik (facilities)

Enne iga treeningut peaksite saali/platsi lile vaatama ning kontrollima, kas teie, dpilaste ning
teiste juuresviibivate isikute turvalisus on tagatud.

Vilitreeningutel:

e kontrollige, et kellelgi pole voimalik laskesektorisse sisse kdondida, pange (les
hoiatussildid ("tahelepanu" vdi "ettevaatust”, lipud vm) ning vdimalusel piirake kogu
ala.

e jatke vibumattide (butts) taha piisavalt lai turvatsoon (vdhemalt 30 m, ideaalis 50 m)
juhuks, kui moni nool marklauast mééda lendab. Kui turvatsooni ei ole vdimalik luua,
kasutage vibumattide taga korget muldvalli (high bank) vdi pange nende taha
pohupallid, et nooled liiga kaugele lennata ei saaks.

e kui pinnas on vaga kdva, laotage (vibumattide ette?) pohku, lehti vm taolist,
kaitsmaks nooli ning véaltimaks nende tagasipdrkamist.
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e kontrollige, et maapinnas pole auke ega takistusi, mille otsa inimesed vdivad komistada

ning viga saada.

e vibumatid (target butts) peavad olema korralikult maa sisse kinnitatud, et nad noolte
valjatdmbamise ajal imber ei kukuks.

e pealtvaatajad peaksid plisima 10 meetrit laskejoonest (shooting line) tagapool.
Vaiksematel lastel peavad lapsevanemad silma peal hoidma.

Saalitreeningutel:
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e kontrollige, et laskejoonele (shooting line) lahedal asuvad uksed on suletud ning neil on
valjaspool hoiatussilt "mitte siseneda". Juhul, kui tegemist on varuvaljapaasudega, ei voi
ligipadasu neile blokeerida.

e kontrollige, et vibumatid on korralikult seina vdi pdranda kiilge kinnitatud. Vastasel juhul
voivad need noolte véaljatdmbamise ajal imber kukkuda.

e noolte Idhkumise, seinalt tagasiporkumise ning seinte vigastamise valtimiseks kontrollige,
et kogu vibumattide aarte imber olev ala on korralikult kaetud.

e kui kasutate noolte plitidmiseks turvavérku (netting), siis kontrollige, et see oleks digesti
kinnitatud. Detailsemalt kasitleb teemat 9. peatikk "Varustus ning treeningvaljakud ja -
platsid".

e pealtvaatajad peavad plsima laskejoonest 10 meetri kaugusel. Vaiksematel lastel peab
keegi kindlasti silma peal hoidma.

2.1.2. Hadaolukorra lahendamise plaan (emergency action plan):

Ehkki tOsiseid vigastusi juhtub harva, peate siiski olema valmis dnnetuste puhul esmaabi
andma.

On hea, kui lasketiirus (range) viibib inimene, kes on labinud esmaabikoolituse ning oskab
vajadusel kasutada elustamisvotteid (CPR).

Koostage kirjalik hadaolukorra lahendamise plaan, et kdik teaksid, kuidas ohuolukorras
kaituda. Plaanis peaks kirjas olema, kuidas kutsuda kiirabi, vajalikud telefoninumbrid ning
telefonide asukohad ja inimes(t)e nime(d), kes vajadusel esmaabi anda oskavad. Pange plaani
Uks koopia kdigile nahtavale kohale ning teine koopia esmaabikarpi.

2.1.3. Esmaabi:

Spordivigastuste esmaabi puhul on olulised:
e puhkus/rahu;
e jahutamine - vigastatud piirkonna jahutamiseks ning pdletiku tekkimise valtimiseks
kasutatakse jaad voi kilma vett;
e surve - vigastatud kohas verejooksu peatamiseks kasutatakse rohksidet;
e kergitamine - vigastatud kehaosa (lejaanud kehast kdrgemale tdstmine aitab valtida
turse tekkimist.

Igas lasketiirus (range) peab olemas olema esmaabikarp. Paluge perearsti/apteekri (nearest
medical centre) abi 0Oige sisuga esmaabikarbi kokkupanemiseks. Tavaliselt sisaldab
esmaabikarp*:



Umara otsaga kaare sidemete I6ikamiseks;

erinevas suuruses haaknoelu;

erineva laiuse ja kujuga sidemeid (kisige apteekrilt);

tsinkoksiidiga rihma/liimsidet sidemete kinnitamiseks ning liigeste fikseerimiseks;
vatipulki ja vatipalle;

haavapatju;

isekleepuvat sidet, haavaplaastrit;

antiseptilist salvi;

moleskiinist voi poroloonist padjakesi drahdorutud jalgade jaoks (saab valja Idigata
vajaliku suuruse ning kujuga tiki);

isekilmuvat kilmakotti;

vaseliini;

silmasidemied/silmaklappe;

putukatdrjevahendit;

ratikut;

kummikindaid;

kilekotte;

ligipddsu kommunikatsioonivahendile, mille kaudu arstiabi abi kutsuda;

esmaabi kasiraamatut.

Kontrollige, et (treeningute ajal) viibiks alati kohal vahemalt tiks esmaabi anda oskav inimene,
kes oskab vajadusel kasutada ka kdiki esmaabikarbis olevaid vahendeid. Pidage meeles, et
tegemist ongi ESMASE abiga. Kui just pole tegemist vaid pindmise vigastusega, tuleks peale
esmaabi saamist arsti poole p6érduda.

On oluline, et koik teaksid, kus esmaabikarp asub.

Esmaabikarbis olevaid vahendeid lubage kasutada vaid esmaabi osutamiseks. Kui karbist
midagi ara kasutate, tdiendage kindlasti varusid. Kontrollige regulaarselt karbi sisu ning
vajadusel taiendage seda enne, kui varud on otsa saanud v0i aegunud.

Jaakoti kasutamisel asetage selle ning naha vahele ratik, vastasel juhul voivad tekkida
kilmakahjustused. Kui jadkotti kaeparast ei ole, voite selle asemel kasutada kiilma veega
immutatud ratikut.

* Eestis on kehtestatud ndéuded esmaabikarbi sisule Sotsiaalministri mé&drusega nr 82,
13.12.1999 "Esmaabi korraldus ettevéttes”.

2.1.4. Lasketiir (archery site)

Koostage ala asendiplaan. Markige sellele hdadaabinumber, esmaabikarbi asukoht,
kiirabi/paastemeeskonna sisenemistee ning kogu muu teie meelest vajalik info (vastutavate
treenerite telefoninumbrid, Idhima haigla asukoht jm).

2.2. Treeninggrupi turvalisuse tagamine (group safety)
2.2.1. Planeerimine (planning)

Laskmine voOib toimuda ainult treeneri v0i moOne teise juhendaja kontrolli all.
Treener/juhendaja annab laskjatele marku laskmise alustamiseks ja I6petamiseks ning annab
loa minna marklaualt nooli ara tooma. Korraga juhendatavate inimeste arv voiks olla kumi
kuus, maksimaalselt kuni 12 inimest treeneri kohta. Laskejoon peab olema sirge. Kui lastakse
erinevatelt distantsidelt, pannakse iga marklaud laskejoonest sobivale kaugusele.



Uhine laskejoon aitab lasketiiru turvaliseks muuta

Laskmise algusest ja I0pust on mdistlik anda marku vilesignaaliga. Kontrollige, et kdik
kuulevad seda. Iga uue tegevuse algust peaks markeerima konkreetne vilemarguanne:
naiteks Uks vilesignaal margib laskmise algust, kolm vilesignaali aga noolte dratoomist.

Vahemaad laskjate vahel peaksid olema piisavalt suured. Uhte marklauda vdiks korraga
kasutada kuni kaks vibusportlast, absoluutne maksimum on kolm. Kontrollige, et vibuplatsil
kasutatav varustus on terve ning vajadusel parandage seda.

2.2.2. Tund (the lesson)

Algajate puhul tuleks vibulaskmise tutvustamist alustada turvalisusreeglitest:

arge votke varustust katte enne, kui treener on selleks loa andnud;

arge asetage noolt vibule enne, kui seisate laskejoonel ndoga marklaua poole;

arge tostke vibu ega paastke enne, kui selleks on luba antud (h&alkasklus voi
Uhekordne vilesignaal);

mitte mingil juhul @rge laske, kui keegi asub laskejoone ees, k.a. vibumati taga.

arge tostke vibukatt tombekaest kdrgemale;

kui nool pudeneb laskja jalge ette, ei vOi seda sealt votta enne, kui on kdlanud
kolmekordne vilesignaal, millega antakse marguanne noolte kokkukorjamiseks;
marklehest noole véaljatdbmbamisel tuleb kontrollida, et keegi ette ei jaa ning pihta ei
saa;

juhul, kui kdlab rohkem kui kolm vilesignaali, tuleb KOHE laskmine I16petada - tegemist
on hadaolukorraga. Nool tuleb vibunooérilt votta ning nooletuppe asetada, kuniks
antakse marguanne laskmist jatkata .

vibulaskja jalad peavad olema kas teine teisel pool laskejoont (either side of the
shooting line) voi asuma mdlemad laskejoonel (have both feet on the line).
ratastoolis vibulaskjate puhul peaks tooli Uks suur ja Uks vaike ratas olema
laskejoonest (ihel pool ning Uks suur ja Uks vaike ratas laskejoonest teisel pool.
Kontrollige, et ratastoolil on pidur peal.

laskja peab seisma marklauaga vastakuti - diagonaalis Ule naabri lasketrajektori
laskmine ei ole aktsepteeritav.

noole pealeasetamise ajal ning parast lasu sooritamist peab vibu olema maaga
risti/vertikaalselt. Mitte mingil juhul ei vdi vibuga edasi-tagasi vehkida.

kontrollige, et te ei sega neid treeningukaaslasi, kes alles oma laske sooritavad;

kui kdik lasud on tehtud, peab vibusportlane asetama vibu vastu vibutuge (bow stand)
ning minema tagasi ootejarjekorda (waiting line);



2.3.

Moned
kunagi

2.4,

ajal, mil laskjad otsivad marklaudade Umbrusest moddaldainud nooli, peaks keegi
seisma marklaudade ees nii, et kdik saaksid aru, et laskmist ei saa jatkata.

Isikliku turvalisuse tagamine (personal safety)

vibusportlased peavad end kuulikindlateks ning arvavad, et nendega ei juhtu mitte
mitte midagi. Jargnevalt ilevaade kdige tavalisemate vigastuste valtimisest:
lihastraumade valtimiseks peaks igale treeningule eelnema korralik soojendus;
lasketiirus kantavad jalandud peaksid Oige seisaku vOtmiseks olema ilma kontsata.
Voistlejate jalandud peavad katma kogu jalalaba;

vibunoori ebadige pealepanemine (done incorrectly) voib pohjustada tosiseid vigastusi.
Vibunéori kinnitamist (bows should be strung) ning mahavoétmist (correct way to string
the bow) tuleks esimeste treeningute jooksul korduvalt harjutada;

vibu jaoks liiga pikad voi lihikesed noorid on ohtlikud ning tuleks asendada. Sama
kehtib ebastabiilsete (fraying) vibundoéride kohta - eriti, kui probleem asetseb
vibudlgade otste juures;

kasivarre- ning sdrmekaitsmed peavad vigastuste valtimiseks olema konkreetsele
laskjale sobivas suuruses;

vibunoori padastmine ilma, et sellel oleks nool, vdib kahjustada vibu ning pohjustada
vigastusi. Ilma nooleta (dry fire) ei voiks vibundori kunagi paasta.

kahjustatud varustust (paindunud vibudlad, pragunenud vibud voéi nooled, lahtitulnud
vOi pragunenud nokid voi otsad (points) ) ei voi enne parandamist vOi osade vahetamist
kasutada.

noole pikkus on aarmiselt oluline. Eelistatult peaks nool olema pikk. Liiga lihike nool
vOib enne paastet pdhjustada Ulletdombe (overdraw), tabada vibu ja puruneda voi
labistada laskja vibukae.

valtimaks vibukde, ndo ja (eriti naiste puhul) rinna vigastamist, peab vibulaskja
jalgade, keha ning pea asend vdimaldama vibundori ilma takistuseta paaste (clear
string release).

riiete kilge takerduv vibunéor voib pohjustada vigastusi ja/vOi noole margist
moddalendu. Varrukad peaksid olema liibuvad v0i kasivarre tagakdlljele kinnitatud.
Rinnataskud peaksid olema tiihjad ning voimaluse korral kaetud. Miitsinokad (caps)
voiksid olla selja taha keeratud ning eemaldada tuleks kdik rinnamargid, ehted jm, mis
voivad vibundori liikumist takistada. Pikad lahtised juuksed oleks mdistlik kinni panna.
kui voimalik, tuleks nooli hoida vootupes (belt quivers). Kui ei, peaksid nooled olema
alati terava otsaga allapoole. Noolte hoidmiseks vdib kasutada ka noolehoidjaid
(ground quivers). Ringi liikudes ei voiks nooli mitte kunagi lihtsalt lahtiselt kaes hoida;
laskmise ajal aitab noolealuse (bow stand) kiilge kinnitatud papist silinder (v6i midagi
analoogset) tagada, et nooled pusivad teravikuga allapoole. Noolealuse vastu saab
toetada ka vibu, mida hetkel ei kasutata, et keegi sellele otsa ei koperdaks;

marklaua juurde minnes plidke margata kdiki marklauast méddaldinud nooli. Korjake
need kokku ning asetage marklaua juurde voi voimalusel tagastage otse omanikele;
enne platsilt lahkumist otsige kindlasti Ules kdik oma nooled, et need kedagi ei
vigastaks.

haiguse/vigastuse korral ei vOiks laskmist alustada enne taielikku taastumist. Seejarel
peaks alustama kergelt - laskma ainult mdone noole kaupa kuniks tdiskoormuseni
jOutakse.

Varustuse turvalisuse tagamine (equipment safety)

Eelnevalt kasitlesime inimeste vigastuste valtimist. Sama oluline on aga ka varustuse
kaitsmine. Probleeme vdivad tekitada vibundori kinnitamine (stringig the bow), tihilaskmine



(releasing the string without an arrow), marklehe kiiljest mahapudenevad vdi sinna rippuma
jaavad nooled.

Juhul, kui markate, et marklaua kiljes tilpneb nool, tuleks laskmine I6petada ning teavitada
olukorrast tundi juhendavat treenerit. Selliselt rippuma jaanud nooltelt vdivad teised nooled
tagasi pOrgata voi rippuvat noolt vigastada - igal juhul ei mdju see saavutatavate silmade
arvule (score points) hasti.

Tunni juhendaja peaks ootama, kuniks kdik on laskmise I6petanud, minema seejarel koos
konkreetset marklauda kasutanud vibusportlasega marklaua juurde, markima dra saavutatud
punktid (kui punkte arvestatakse), votma rippuva noole dra ning asetama selle marklaua taha.
Seejarel saavad méarklauda kasutanud laskjad treeningut jatkata. Ulejdénud nooled korjatakse
kokku selleks ette nahtud ajal.

Maa seest noole valjatdbmbamisel: 1) puhastage sabasulgede Umbrus (clear the fletching
area); 2) tommake nool valja nii, et tema suund ei muutu; 3) alles pérast seda, kui kogu
noolevars on nahtaval, tostke nool Ules.

2.5. Lasketiiru etikett (range etiquette)

Laskmise ajal on oluline teisi laskjaid mitte hairida. Opetage algajaid olema teiste suhtes
tahelepanelikud ning viisakad.
On oluline:
e mitte valjuhaalselt raakida;
e mitte anda teistele laskjatele soovitusi;
e mitte kommenteerida valjuhaalselt enda voi teiste sooritusi;
e kui vibusportlasel tekib probleem, paluge tal laskejoonelt eemalduda ning abi kiisida,
mitte asuda naabriga teemat arutama;
e kui sportlane on laskmise I0petanud, lubage tal laskejoonelt lahkuda ning lasta teistel
rahulikult laskmine I0petada;
e mitte puudutada ilma loata teiste vibusportlaste varustust;
e mitte eemaldada marklaualt teisele vibusportlasele kuuluvaid nooli, valja arvatud
juhul, kui noolte omanik on selleks selgesdnaliselt oma ndusoleku andnud;
e endale kuuluvate noolte marklaua kiljest eemaldamisel valtida teiste noolte
kahjustamist;
e markida punktid absoluutselt ausalt - olgu siis tegemist isiklike vi teiste vibusportlaste
tabamustega. Juhul, kui punktide arv tekitab kdhklusi, tuleks kiisida teiste arvamust.

N
oY! FRED, 1T
A LINE-coTTER!

e tulemuste arvutamisel (writing and adding the arrow totals) tuleb olla absoluutselt aus;



e olla teiste vastu kena ning spordimehelik (good sport);

e konkreetsele laskmisele eelneb palju administratiivset ning korraldavat t66d. Olge alati
valmis aitama korraldajaid enne ning parast laskeharjutust;

e alkohol ja vibusport omavahel ei klapi ning lasketiirus on alkohol keelatud. Joobes isik
vibu lasta ei voi;

e ettevalmistus-, treening- ning vdistlusalal (around athletes’ area) on suitsetamine
keelatud. Paljudes kohtades on suitsetamine Uldiselt keelatud. Enne laskma minekut
kontrollige, et te vastavas kohas kehtivate reeglitega kursis olete.

Kokkuvotteks:

Turvalisuse tagamine on voOtmetdhtsusega igal spordialal. Ohtude teadmine aitab neid
ennetada. Olgu tegemist isikliku turvalisusega, varustuse hooldamisega, esmaabiga voi Uldise
laskmisetiketiga, peaksid vibusportlased reeglitest rangelt kinni pidama. Sellega tagavad nad
kdigi turvalisuse ning meeldiva sportimiskogemuse.



3. peatukk:
TREENERI ROLL ja MIDA TREENIMINE
TAHENDAB

"AINULT HEAST TREENERIST (EDUKS) EI PIISA"

Ulalolev lause tdhendab, et &pilaste ning kolleegide poolt heaks treeneriks peetud inimene ei
saa saavutada haid tulemusi, kui treeningute tugistruktuurid toimivad ebaefektiivselt.
Efektiivset organisatsiooni iseloomustab:

e |abipaistev ja aus otsustusprotsess;

o efektiivne kommunikatsioon organisatsiooni kdigil tasanditel;

e tegevuse labipaistvus;

e rahaliste vahendite efektiivne kasutamine
ja palju muud.

On oluline, et algtaseme (level 1 coach) vibutreener teeks koost6dd vibuorganisatsiooni
juhtkonnaga ning panustaks organisatsiooni lGldisesse edukasse toimimisse.

Treenerina olete just teie see, kes peab algajale sportlasele spordipisiku andma. Muutmaks
treeningprotsessi koigi jaoks meeldivamaks, peate suutma mdista algaja sportlase
arenguloogikat ja -faase, treeninggrupi dinaamikat ning motivatsiooniallikaid. Kaesolev
kdsiraamat dpetab teid olema efektiivne treener.

On (ldine seisukoht, et vibusport arendab nii keha kui vaimu. Viblaskmine muutub jarjest
populaarsemaks koigi vanusegruppide seas. Laskma hakatakse erinevatel pohjustel. Monele
meeldib omandada uusi oskusi ning teistega mootu votta - neile meeldib voistlustega kaasnev
ponevus ja voistlusmoment. Voitmine on kill tahtis, kuid tegelikult on vibuspordi eesmark
pakkuda liikkumisrodmu, sOGpradega monusalt koos veedetud aega ning kuulumist vibukittide
vennaskonda. Treeneri tegevus peaks toetama koiki neid aspekte. Olete (vibuspordi)
eemargist Oigesti aru sanud, kui suudate omavahel kombineerida monusa ajaveetmise ning
baasoskuste omandamise:
e [0bu: muutke vibulaskmiskogemus algajale toredaks ning meeldejaavaks (vt. ptk
"Mangud");
e baasoskused: keskenduge koige olulisemale. Oskuste arenedes suureneb ka
sportimisroom.

Hasti ette valmistatud treeningtund muudab vibutreenimise toredaks ja nauditavaks
kogemuseks. Treener peaks julgustama inimesi sportima ning tutvustama vibulaskmist, kui
igas vanuses sobilikku spordiala.

Jargnevalt llevaade olulisematest treenimisprintsiipidest, mida kasiraamat tutvustab ning
mida vOiks nimetada "Treeneri kreedoks" (Coach's Creed):

e turvalisus enne koike;

e ole valmis puhenduma, et aidata algajal vibusportlasel realiseerida kogu oma
potentsiaal. Austa individuaalseid erinevusi. Opilaste taust on erinev, nende
kaasastndinud oskused on erinevad ning nad kasvavad ja arenevad erinevas tempos;

e rdaagi algajaga labi tema tulevikusoovid ja eesmargid. Aita tal pustitada realistlikud
eesmargid lahtuvalt hetkeoskustest ning arenguperspektiivist;

e ole eeskujuks! Treener peab olema distsiplineeritud, koostddaldis, aus ning kohtunike
ja kaasvoistlejate suhtes lugupidav;



e ara unusta, et treenimine peab olema tore. Voiksid uusi oskusi tutvustada vdistluste ja
ponevate mangude (active drill) kaudu;

e ole paindlik ning ise valmis treenerina arenema ja dppima. Ara karda eksida ega
vajadusel abi klsida.

e vaata suurt pilti. Kontrolli, et aeg, mida algaja treenimisele kulutab, on optimaalne.
Eelkdige on ta indiviid ning alles seejarel vibusportlane.

e aus mang - fair play. Ara eelista kedagi, ole alati aus ning austa oma vibusportlasi,
nagu iseennast.

3.1. Sinu roll vibutreenerina.

Algastme vibutreener (level 1 archery coach) peab aitama vibusportlasel areneda eelkdige
kolmel tasandil:
e keskkond: turvalisus, I6imumine (klubilised Uhistegevused), tegutsemisrodm, ausa
mangu pdhimotted jne;
e areng: fuusiline, tehniline ning pstiholoogiline;
e varustus: valimine, seadistamine (set-up) ja hooldamine.

Treeneriamet sobib igale vibuspordiharrastajale, kellele meeldib inimestega tegeleda ning oma
kirge vibuspordi vastu nendega jagada. Treeneriks vOib saada nii keskkoolidopilasest
spordihuviline, naine, mees, lapsevanem kui ka vanavanem. Milline peaks treener olema?
Eelkdige tahelepanelik ja hooliv, organiseeritud, koostddd nautiv ning siidamega oma tédd
tegev. Treenerid on inimesed, kes vibusporti armastavad ning soovivad oma teadmisi ja oskusi
teistega jagada.

Algajatega tootades peate alati meeles pidama, et olete nende jaoks Opetaja, liider/teejuht
ning nduandja.

Opetajana peaksite:
e jagama Opetatava algaja jaoks lihtsalt hoomatavateks osadeks;
e toetama oskuste arengut erinevate koolitusmeetodite ning olukordade kaudu;
e pakkuma algajale rohkesti voimalusi aktiivselt tegutseda.



Liidri ja teejuhina peaksite:
e muutma vibulaskmise toredaks tegevuseks;
e seadma eesmargid, mis on ndudlikud kuid samas realistlikud;
e toetama algajat igakulgselt ta tegevuses ;
e kinnistama temas teadmise spordimehelikkuse (good sport) ja ausa mangu (fair play)
olulisusest;
austama isiku Oigusi ja soove, valtima tema alandamist vdi teiste ees noomimist;
e kaasama koiki algajaid grupi ja klubi tegevusse, tutvustama neile treeningute
toimumiskohti, sisereegleid ning inimesi, et nad tunneksid end osana meeskonnast.
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NOuandjana peaksite:
e kuulama ara algaja mured ning aitama neid vdimalusel lahendada;
e austama konfidentsiaalsusnduet.

Tehnilise toena (technical resource) peaksite:
e oskama tagada distsipliini;
e teadma konkreetsest teemast rohkem, kui algajale on dpetada vaja;
e tundma vibuspordi ajalugu;
e olema ala trendidega hasti kursis.

Késiraamat on abiks koigile neile, kes Opivad voi Opetavad vibukunsti. Siiski on oluline
rohutada, et enne treeneriks saamist peab inimene omama eelteadmisi vibuspordist.

Treenerina naete oma t66 tulemusi sageli kohe. Iga uus omandatud oskus on véike t66voit.
Saate osa algajate sportlaste energiast ja entusiasmist. Naete nende rahulolevaid naeratusi.
Kuid treeneri t66l on ka pikaajalised tagajarjed, mis vdivad avalduda tikk aega hiljem.
Treenerina aitate kaasa algaja isiksuse arengule. Teie poolt dpetatud tehnilisi oskusi saab ta
kasutada vaid loetud aastad. Vaimsed vaartused ning suhtumine kestavad aga elu IGpuni. Teie
téd ei ole kerge. Treenimine roédvib treenerilt tohutult aega - planeerimine, treeningute
labiviimine ja vOistlused. Veelgi olulisem on aga see, et muutute osaks nende noorte elust.
Kuid asi on vaeva vaart. Kisige Ukskoik milliselt staazikalt vibutreenerilt ning nad kinnitavad
teile, et vastusaadav on ohverdusi vaart.

Uheks esimeseks sammuks treenimise puhul on 3pilastes dpijanu dratamine. Naidake neile,
et Oppimine on imeliste teadmiste allikas ning saadav tulu kaalub Ules ndhtud vaeva.



Treeneri/sportlase vastutusalade mudel
Coach/Athlete Responsible Model

Ulalolev skeem illustreerib teie kui treeneri* ja vibusportlase vahelise suhte muutumist labi
aja. Alguses on teie pohitilesandeks sportlast aktiivselt suunata ja ndustada, et ta omandaks
vajalikud oskused ja Opiks selgeks ala (kirjutamata) reeglid ning hakkaks vdistlema. Aja
jooksul vibusportlase kogemustepagas kasvab ning sellega koos kasvab ka temapoolne panus.
WA Treenerite Komitee (WA Coaches Committee) on seisukohal, et vibutreener peab
vibusportlasele ta arenguteel olema abilise rollis ning jatma ka vibusportlasele osa
otsustusdigusest ning vastutusest. Selleks peab treener eelkdige:

e analldsima: vibusportlase oskusi, kaitumist, vormi, vaimset valmisolekut jne;

e andma tagasisidet;

e soovitama konkreetsele sportlasele sobilikke tehnilisi lahendusi, treeningkava,

harjutusi, lahendusi esilekerkivatele probleemidele.

Sportlase omaosalus vastutuse votmises ning otsustusprotsessis muutub aja jooksul (ha
suuremaks.

(*) Jdlalolev skeem poéhjendab ka, miks on oluline tagada erinevate treenerite
treeningmeetodite universaalsus - vaid nii saab tagada vajadusel treeneri vdi treeningastme
sujuv.  muutumine. Olulised erinevused erinevate treenerite poolt kasutatavates
treeningkontseptsioonides vodivad:

e ajada vibusportlase segadusse;

e noduda laskjalt pikka kohanemisaega, kuniks ta omandab uue treeningmeetodiga

enesekindluse (kui tldse kunagi);

e tekitada treeneritevahelisi pingeid ning ebatervet konkurentsi.
Markimisvaarselt erinevad treeningmeetodid vdivad vibusportlase arengut pérssida ning
mdjuda treenimissoovile halvavalt.

3.2. Treenerile esitatavad noudmised (coaching qualities)



Heaks treeneriks saamiseks on mitmeid eeldusi ja vajalikke (isiku)omadusi. Meist igalhel
avalduvad need erineval maaral. On oluline, et oskaksite ennast adekvaatselt hinnata ning
taiendaksite vastavalt vajadusele oma teadmisi ja oskusi.

3.2.1. Tehnilised teadmised

Tunne Opetatavat materjali slvitsi - ilma selleta ei saa;
e hoia end vibuspordi arengusuundadega kursis;
e oma llevaadet hetkel kehtivatest eeskirjadest;
e dra jaa loorberitele puhkama.

3.2.2. Isikuomadused.

Koostdo toimib paremini, kui inimesed Uksteisele meeldivad. Igal inimesel on omadusi, mis
teisi ligi tdombavad ning ka omadusi, mis teisi eemale tdoukavad. Arendage oma tugevusi, et
teised inimesed teiega koos tegutseda sooviksid. Teisi treenereid jélgides saate neilt lle votta
edukalt toimivad koolitusmeetodid ning valtida neid, millest ilmselgelt asja ei saa. Siiski tuleb
alati jéada iseendaks. Valtige kunstlikkust - siiraks jaamine on kdige tdhtsam. Jalgige ennast
alati korvalt.

3.2.2.1. Siirus (sincerity)

Ehkki ala tehniline tundmine on oluline, on pea sama oluline jadda oma kaitumises siiraks.
Kaituge loomulikult ja avameelset ning nautige véimalust oma teadmisi edasi anda. Siirus
aitab teil end selgemalt véljendada ning avastate peagi, et kuulajatepoolne vastuvott on soe.
Vidltige edvistamist. Teie kuulajaid huvitab eelkdige ettekande sisu, mitte teie poolt antav
etendus.

3.2.2.2. Eesmadrkide ausus (Sincerity of purpose)

Eesmarkide ausus, punktuaalsus ning korralikkus on treeneri jaoks vaga vajalikud omadused
ning mdjutavad tugevalt algaja vibusportlase arvamuse kujunemist ja soovi teie
mottearendusi jdlgida. Olge loomulik; avameelsus on kdige alus (You must be natural,;
sincerity is fundamental).

3.2.2.3. Suhtumine treeninggruppi (attitude toward the group)

Teie eesmargiks peaks alati olema lisada oma pagasisse teadmisi ja koolitusoskusi. Treener
peab alati tundma huvi grupi koéigi liikmete ja nende murede vastu. Olge oma otsustes diglane.
Teie suhtumine mdjutab kogu grupi moraali, kuna Opilased votavad lile dpetaja suhtumise ja
seisukohad. Kuulake oma Opilase seisukoht alati ara. Teie ja tema ndgemus olukorrast vdivad
olla erinevad ning v0ib juhtuda, et elle tulemusena leiate enda jaoks uudse lahenduse.

3.2.2.4. Vaartustamine (appreciation)

Treeneri Ulesanne on sportlast treenida, mitte vaid teemasid tutvustada. Algaja omandab
teadmise mitte ainult dppematerjali abil, vaid teadmisi mdjutavaid faktoreid on mitmeid
erinevaid. Uldjuhul 6pib algaja palju teie enda suhtumisest. Seetdttu peaksite olema alati
positiivselt meelestatud. Valtige isiklikku arvamust valjendavaid kommentaare, mis vdiksid
algajale valesid signaale anda. Oppeprotsessi ei saa lugeda ISppenuks enne, kui algaja
vibusportlane on omandanud dige suhtumise ja harjumused ning ka jargib neid.

On oluline, et te:



e kohtleksite teda kui endaga vordset;

e kasutaksite konstruktiivset arutelu, mitte ei targutaks;

e eeldaksite heade tulemuste saavutamist ning nende eest ka kiidaksite;

e hoiaksite grupi erksana ning "kikivarvul";

e oleksite diglane. Kellegi eelistamine tekitab grupis pingeid;

e oleksite viisakas, kannatlik ja taktitundeline ning vajadusel ka alandlik/tanumeelne
(humble);

e jaaksite rahulikuks ning ei vehiks niisama;

e oleksite liider/teejuht, mitte Glemus;

e annaksite inimesele teise véimaluse (consider first impressions),;

e peaksite meeles, et kommunikatsioon on alati kahesuunaline;

e suudaksite igas olukorras séilitada empaatiavéimet;

e saavutaksite distsipliini |abi austuse;

e kui te vastust ei tea, drge bluffige;

e tunnistaksite oma eksimusi.

Eelkirjeldatule lisaks on treeneritd6és mitmed muid olulisi faktoreid - osata suhelda,
organiseerida, Opetada jne. Treenimise teooriaosa kasitleb neid teemasid lahemalt.

3.2.3. Aus mang ehk fair play

Sport annab algajale véimaluse puutuda reaalselt kokku ausa mangu kontseptsiooniga. Uurige
algajalt, kuidas tema ausat méngu mdistab. Oige mdtteviisi kinnistamiseks vdiksite:
e rohutada, et inimesed ongi erinevad ning erinevus rikastab;
anda koigile vordsed vdimalused tegevustes osalemiseks;
tutvuda koos mangureeglitega ning Oppida neid jargima;
julgustada algajat vibusportlast andma endast alati parima;
kinnistada veendumuse, et voistelda on tore;
Opetada algaja kaituma vOidu korral tagasihoidlikult ning kaotuse korral
spordimehelikult.

3.2.4. Kommunikatsioon
Kommunikasioon on alati modlemasuunaline protsess. Hea kommunikatsioon tagab

Uksteisemdistmise. Selleks, et teie poolt antavad juhtnddrid oleksid selged ning lihtsalt
taidetavad, tasuks nende andmisel Idhtuda allpool kirjeldatud soovitustest.

3.2.4.1. Suhtlemine algaja vibusportlasega (Communicating with your novices)



Kommunikatsioon s6ltub mdlemast osapoolest

Jargnevalt moned napundited, kuidas tagada algaja vibusportlase ning treeneri vahel hea
infovahetus nii treeningutel kui ka voistlustel:

e laske tal raakida, kuulake teda, esitage talle klisimusi;

o kuulake hoolikalt mitte ainult seda, mida ta teile Gtleb vaid ka kuidas ta seda teeb;

e suhelge algajaga tema igal treeningsessioonil;

e kasutage raakimisel sonu, millest ta aru saab. Lihtsuses peitub vdlu.

3.2.4.2. Oskus radkida ning olukorda kontrollida (speaking ability and control)

Treeneripoolne kontroll grupi lle algab tema kdneoskusest. Kone peab olema selge ning
piisavalt valjuhaéalne. Sihiparane kontrollimine (firm control) ei tdhenda jouliste dogmaatiliste
noudmiste esitamist. Viimatimainitud kaitumisviis rikub vaid suhteid ning vdhendab algaja
koostoosoovi. Jalgige oma diktsiooni ja haalt. Sellest tapsemalt juba jargmises alaldigus.

3.2.4.3. Kuuldavus

Peate alati réddkima nii, et teid kuuleksid kdik algajad. Raakige otse grupi suunas piisavalt kdva
haalega, et ka tagapool olijad kuuleksid. Kontrollige, et teist kdige kaugemal olijad saavad
radgitavast tekstist aru. Samas ei vOi haédletugevus pohjustada ebamugavust teile kdige
ldhemal seisvates inimestes.

3.2.4.4. Arusaadavus

Kontrollige oma artikulatsiooni ning diktsiooni. Kui armastate kasutada murdesonu, Uritage
valtida laiemale auditooriumile tundmatute sdnade kasutamist ning jaage valjendite juurde,
millest teie kuulajaskond kindlasti aru saab. Jargige kadesolevas kdsiraamatus kasutatud
terminoloogiat, et algajad saaksid vajadusel kdsiraamatu abil hiljem oma malu varskendada
ning probleemide lahendamisel abi leida. Pisige teemas. Arge hakake radkima detailidest,
mida konkreetsel tasemel olev vibusportlane veel teadma ei pea. Pidage meeles, et lihtsuses
peitub volu.



3.2.4.5. KOnetempo

Esimestel tundidel peaksite jalgima, et te liiga kiiresti ei kdnele. Kuni 140 sOna minutis on
grupile raakides absoluutne maksimum. Hiljem, kui algajad on juba harjunud ning teemadega
kursis, voite veidi kiiremini koOnelema hakata. Veenduge, et algajale jaab teemast
arusaamiseks piisavalt aega.

3.2.4.6. Zestikuleerimine

Kui teile on loomuomane saata oma konet kaeliigutustega, tehke seda, kuid mitte liiga
intensiivselt. Manerism mdjub eemaletdotavalt ning véhendab Zestide md&jukust. Jalgige oma
tegevust korvalt, olge loomulik ning kehtestage end kuulajatega.

3.2.4.7. Kaasahaaravus vs monotoonsus

Kui teie poolt kasitletav teema pakub teile endale huvi, nakatate oma entusiasmiga ka
auditooriumi ning see paneb nad andestama esitluses olevaid voimalikke konarusi. Valtige
uinutava ja monotoonse haéletooni kasutamist. Arge lugege teksti paberi pealt maha.
Kasutage vaikesi meeldetuletuskaarte, millele margite ettekande pealkirjad ning alapealkirjad
ja kasitletavad teemad. Need muudavad teie esitluse sujuvamaks ning valdivad olukorda, kus
unustate millestki raakida. Andke loengu avasoOnas lihililevaade kdasitletavatest teemadest.
LOppsOnas votke kokku, millest raagitud sai ning mis on olulisemad késitlemist leidnud punktid
- see aitab algajal infot meelde jatta.

3.2.4.8. Parasiitsonad ja -fraasid (repetitious phrases)

Enamus lektoreid kipub kasutama parasiitsdnu. Uritage véltida fraase nagu "olgu nii",
"llelldiselt", "nagu te teate" jne. Samuti on tekstitditeks kasutatavad silbid ja iminad kuulaja
jaoks hairivad. Prasiitsdonad kipuvad algaja tdhelepanu hajutama ning ta ei keskendu enam
kasitletavale materjalile.

3.2.4.9. Naljad

Iga hea ettekandja teab, kuidas Oigel ajal tehtud nali pingelanguse tekitab. Sobilikud ning
maitsekad anekdoodid on iga hea ettekande sool. Nali ei v0i olla ette kantud pingutatult - see
rikub ta efekti. Naerge kaasa, kui teete mone koomilise keelevaaratuse. Keegi ei eelda, et
olete ilmeksimatu.

3.2.4.10. Aja planeerimine

Arvestage, et jouaksite kdia labi kogu loenguks planeeritud materjali ning aega jaaks ka
klisimuste-vastuste jaoks. Monikord satute kindlasti raékimisega liialt hoogu ning monikord
kaldute teemast korvale. Mdlemad olukorrad toovad kaasa ajaprobleemi ning kui markate
tekkinud olukorda liiga hilja, pole enam eriti midagi paasta.

3.2.5. Ajakasutus (time management)

Heaks sportlaseks saamiseks tuleb vastata mitmetele kriteeriumitele, kuid neist kaks kriitilist
on aeg ja raha. Treener peaks vibusportlast just neil teemadel abistama.

Alustame ajakriteeriumist.



2007. aasta MM-i statistika pohjal kulub algajal maailmatasemeni joudmiseks keskmiselt
seitse aastat (tOsi - leidub alati ka kiiremaid ja aeglasemaid). Halvasti koostatud treeningplaan
kindlasti pikendab seda aega, samas kui korralikult 1abi mdeldud treeningplaan vdib seda
[Ghendada.

Treeningkoormused on aja jooksul suurenenud. Ténapdeval treenivad tippsportlased sageli 2-
3 korda paevas 5-6 paeva nadalas. On tavaparane, et paeva jooksul lastakse mitusada noolt.

Eelkirjeldatust tulenevalt peab treener oskama aega hasti planeerida. Algastme treener (level
1 coach) peaks treeninguks olevat aega vdimalikult sisukalt kasutama. On suur vahe, kas
algaja laseb tunnis 40 noolt v3i 80. Treener peaks liritama tagada, et tunnist saadav kasutegur
on treenija jaoks maksimaalne.

Tunni liiga vara voi hilja Idpetamine naitab halba ajaplaneerimist. Liialt varajane I6pp jatab
mulje treeneripoolsest huvipuudusest, hilinemine aga sellest, et tund ei olnud korralikult ette
valmistatud. Hasti ettevalmistatud treening on struktureeritud nii, et igaks tegevuseks jaab
piisavalt aega. Algaja peaks teadma, mis kellani tund kestab ning millal on vahepausid. Kuna
treenimise eesmargiks on aidata sportlasel oma oskusi arendada, peaks treener kasutama
ettenahtud aega maksimaalselt efektiivselt. Seega on aja motestatud ning tohus planeerimine
treeneri jaoks aarmiselt oluline oskus.

3.2.6. Rahaliste vahendite kasutamine (managing the financial resources)

Vaatame nlldd teist heaks sportlaseks saamise fundamentaalset abivahendit: raha.
Organisatsioon ei saa edukalt toimida, kui administratiivpool lonkab - sama kehtib ka spordis.
Hea administreerimise oluliseks komponendiks on eelarve jalgimine. Vibusport, nagu ka kdik
teised spordialad, nduab valjaminekuid. Varustuse maksumus (mitte ainult otseselt
laskmisega seotud varustus, vaid ka marklauad ja vajadusel klubivorm), transport
treeningutele ja voistlustele, osalustasud - need kdik maksavad. Samuti vajab treener
treeningute edukaks labiviimiseks abivahendeid, naditeks elastikpaelu, peegleid, vahendeid
videode naitamiseks jne. Kuna vibuklubid Gldjuhul killuses ei suple, peavad nad oma
vahendeid vaga ratsionaalselt kasutama. Ei saa korraldada pidusddke, kui napib raha
Glalnimetatu eest tasumiseks. Seetdttu peab algastme treener (level 1 coach) aitama klubi
juhtkonnal teha arukaid valikuid, kuidas kasutada finantsvahendeid maksimaalselt efektiivselt
ning kui voimalik, neid ka juurde teenida.

3.2.7. Oppemetoodika valik

On oluline, et treeneri Oppemetoodika vastaks algaja vibusportlase vajadustele. Kui meetod
on liiga keeruline voi liiga lihtne, kaotab opilane peagi huvi ning treening ei tdida oma
eesmarki. Laskmise baasoskuste omandamise ajal on mdistlik tehtavaid vigu pidevalt
korrigeerida. Kui neid digeaegselt mitte parandada, kipuvad vead kinnistuma ning neist hiljem
lahti saada on keeruline. Seetdttu on oluline, et algaja omandaks eelmise astme oskused
taielikult enne jargmisele astmele edasiliikumist. WA algaja premeerimisprogramm (WA
Beginner Awards Program) annab etappide kaupa soovitusi vajalike oskuste kohta ning
juhendab, kuidas oskuste omandamise taset adekvaatselt hinnata. Viimase lihvi (final
brushing) saab anda ka hiljem eeldusel, et baasoskused on algselt korrektselt omandatud.
Enamus laskmistehnika 6ppemeetoditest hdlmavad visualiseerimist (ndha ja visualiseerida) ja
tajust (tajumine - identification of the perceptions).

Katse-eksituse meetodil pohinevat dppimist saab rakendada vaid olukorras, kus treener jalgib
Opilast jarjepidevalt, kuniks dige tulemus on saavutatud ning omandatud. Juba omandatud
korrektset liigutust saab kinnistada harjutuse kordamisega. Pidevad kordused aitavad Oiget



liigutust meeles pidada, kuid sellega ei voiks liiale minna. Liigsed kordused tapavad vibulaskja
huvi. Pigem treenida Uhe tunni kaupa 6x nadalas kui kuus tundi Uks kord nadalas. Seda
printsiipi peaks treeningute kavandamisel alati meeles pidama. On oluline, et dpilane suudaks
sdilitada kogu treeningu valtel keskendumise ja fookuse. Kui tundub, et keskendumine kipub
kaduma, tuleks harjutus Idpetada ning teha kas paus vO0i lilkuda edasi jargmise harjutuse
juurde. Korduste tuim jatkamine ei edenda mitte laskmisoskust vaid md&jub algaja
vibusportlase entusiasmi ning huvi parssivalt.

Passiivsele dpetamisele tuleks alati eelistada Opilase aktiivset kaasamist.

RAAGI MULLE........ LAHEB MEELEST

NAITA MULLE....... JAAB MEELDE

Liigselt suulistele dpetussdnadele keskendumise ohtusid illustreerib alljargnev skeem:

Sobiliku treeningmeetodi otsingute kdigus peab treener tegema mitmeid valikuid ning need
tuleb teha juba enne algajatega tédlehakkamist. Olulisemad aspektid on:

e turvalisus: kogu treeningprotsessi a ja 0. Kuidas tagada alati kdigi turvalisus?

e oskused: valida valja, milliste oskuste Opetamisele algajate kursusel keskenduda ning
mis tasemeni neid arendada.

e demonstreerimine ja juhendamine: kuidas tasakaalustada treeningutel neid kahte
aspekti omavahel.

e koolitusmeetod ning abivahendid: kuidas ning mille abil kavatsete oskusi dpetada (st.
millised on teie koolitamisel kasutatavad abivahendid).

e treeningu Ulesehitus (set-up): laskedistantsi valimine, marklehtede tilbi ja suuruse
valimine, noolte arv, treeningu llesehitus ning iga oskuse samm-sammulise dpetamise
protsess.

e jalgimine ning tagasiside: mida kavatsete jalgida, millisest platsi punktist, kuidas ning
mil viisil annate Opilasele tagasisidet.

e abi treeningu labiviimiseks: kilisige kogenumatelt vibusportlastelt, millised on uute
oskuste Oppimiselalgajate tavalisemad probleemid. See info annab teile (levaate
sellest, kuidas saaksid algajale kdige paremni toeks olla.

e individualiseerimine: iga inimene on erinev ning kuna maailmas on mitmeid erinevaid
vibuspordiliike ja tehnikaid, peate iga algaja puhul otsustama, milline tehnika on just
tema jaoks kdige sobilikum.

3.2.8. Inimressursside haldamine

3.2.8.1. Suhtekolmnurgaga treener-lapsevanem-sportlane hakkamasaamine
(managing the coach/parent/athlete relationship)

Treenerina lasub just teil vastutus algaja sportlase treeningute labiviimise eest. Roll on
toredam ja lihtsam, kui kaasate tegevusse ka teisi. Abitreeneriks (assistant coach) voi
manedzeriks vOib paluda naiteks méne kogenud vibusportlase voi kellegi, kes kavatseb
treeneriks saada. Jargnevalt moned soovitused nende abi kasutamiseks:

Abitreener (assistant coach) (vibusportlane, kes kavatseb saada treeneriks):
e vaatab enne iga treeningut koos treeneriga lle tunniks planeeritud tegevused;
e abistab treenerit treeningute ja voistluste Idbiviimisel;



e kontrollib, et laskealal oleks tagatud turvalisus;
e aitab hooldada algaja vibusportlase varustust;
¢ haldab esmaabikarpi.

Méanedzer (kogenud vibusportlane):
e kontrollib klubile kuuluvat varustust, mida algaja kasutab;
e haldab treeningute, voistluste, registreerimistdhtaegade ning transpordiga seotud
infot;
e helistab vajadusel algajale vibusportlasele voi tema vanematele;
e haldab eelarvet ning rahalisi vahendeid.

Soovitused vabatahtlike abiliste leidmiseks:

e suheldes hooaja eel klubi presidendi voi voistlusgraafiku koostajaga (league scheduler)
muudel teemadel, uurige neilt, keda vdiksite endale appi paluda;

e treeningtund pole lasteaed, kuhu lapsevanem lapse toob ning siis uuesti ara viib, ilma
muusse sekkumata. Lapsevanemaid tuleb kogu tegevusse aktiivselt kaasata;

e paluge abi naabritelt ja sOpradelt. Kui nad ise aidata ei saa, siis oskavad ehk soovitada
mond vibuspordihuvilist tuttavat;

e on oluline, et treener jalgiks treeningute ajal treener-lapsevanem-sportlane
suhtekolmnurga diget toimimist. Sageli kipuvad lapsevanemad treeningprotsessi liiga
aktiivselt sekkuma ning nullivad sellega treeneri ja noorsportlase poolt juba saavutatud
edu. Abiks vdib olla lapsevanema suunamine monda teist samal treeningul osalevat
algajat abistama. Naiteks "olen marganud, et Teil on dpetamiseks soont ja vdike Juhan
vajaks selle-ja-sellega veidi abi. Saaksite Te teda aidata?" Nii saate rakendada
lapsevanema tegevusse tagades samas, et ta oma lapse treeningprotsessi ei sekku.

Soovitusi vabatahtlike abiliste motiveerimiseks.
Olles vabatahtlikud leidnud, on vaga oluline neid motiveerida ja kaasata. Voiksite:
e neid kaasata juba tegevuste planeerimise faasis;
lasta neil tegeleda teemadega, mis neile huvi pakuvad;
neid tunnustada ning tanada;
olla vanematega aus ning pidada nendega avatud dialoogi;
nende kogemuste kasvades lubada neil moned treenimisega seotud kohustused (le
votta;
e julgustada neid osalema ametlikul treenerikoolitusel;
e kui nad ei ole ise varem vibu lasknud, siis innustage neid proovima.

Noupidamised (meeting) algaja vibusportlase ja ta vanematega:

Regulaarsed omavahelised noupidamised toetavad infovahetust ning aitavad kaasa heade
suhete tekkimisele. Paljud treenerid korraldavad hooaja jooksul kolm ndupidamist: hooaja
alguses, keskel ja I0pus. Moni treener eelistab pidada ndu algaja ning ta vanematega koos,
teised raagivad kummagi osapoolega eraldi. On olukordi, kus on moistlikum raakida lapse ja
ta vanematega eraldi.

NOupidamiste arv sOltub nii algaja vibusportlase vanusest kui ka teie isiklikest
suhtlemiseelistustest. Pidage meeles, et palju vajalikku infot jouab vahetada ka
treeningueelsetel IGhindupidamistel.

Lastevanemate koosolekud (parents meeting):

Hooaja alguses peetaval lastevanemate koosolekul saate labi rdadkida koik Ulalkirjeldatud
teemad. Kuna lapsevanemad soovivad saada pohjalikumat infot, saate I[abi kdia ka



treeningutega kaudsemalt seotud teemad. Lisaks sellele saate lapsevanemaid endale appi
paluda. Koosolek annab Ilapsevanematele vdimaluse (ksteisega suhelda, naha teid
treenerirollis ning veenduda, et treening sobib nende pohimdtetega.

Lastevanemate koosolekul voiksite:
e Oelda tervitussonad;

tutvustada treeningu/programmi eesmarke;

tutvustada treeninguga seotud inimesi;

raakida Ule algaja sportlase lootused, ootused ning pikaajalised eesmargid;

kuulata ara vanemate ootused;

tutvustada oma treeningufilosoofiat (coaching philosophy),;

anda lapsevanematele lilevaate, kuidas nad saaksid aidata ning tegevustes kaasa liia;

anda Ulevaate tunniplaanist ja vdistlusgraafikust;

vaadata (le transpordi osas koopereerumise vdimalused;

anda (levaate varustusega seotud ja muudest kulutustest ning vodimalikest

heategevusliritustest (fundraising activities);

vastata tekkinud klsimustele;

e selgitada turvandudeid ja reegleid;

e anda Ulevaate, kuidas kasutatakse vajaliku info edastamiseks klubi/kooli kodulehte,
FB, e-uudiskirja/meilinglisti;

e anda llevaate, kuidas ja millal on teiega vajadusel véimalik ihendust saada;

e jagada laiali klubi Urituste (nii meelelahutusiritused kui voistlused) kava.

Jagage koosolekul laiali tunniplaanid ning algajatele mdeldud infomaterjalid (novice's
directory). Samuti on see suureparane voimalus korjata kokku kdigi Opilaste tervisekaardid
(medical information card).

On vaga oluline kuulata vanemad ara iga kord, kui nad soovivad teiega oma lapsega seotud
teemasid arutada. Just olete lapsevanema teejuht vibuspordi maailma ning saate neid sel teel
mitmeti toetada:
e tutvustage neile vibuspordi peamisi reegleid, oskusi ja strateegiaid ning julgustage neid
vibuspordiga seotud teemadesse siivenema;
e kutsuge korrale lapsevanemad, kes kipuvad platsi kdrvalt treeningprotsessi sekkuma.
Algajal sportlasel on raske keskenduda mitmele erinevale infoallikale. Selgitage
lapsevanemale, kuidas nad saaksid lapse treeningplaanide teostamisel kaasa lala.

Lapsevanemad peaksid julgustama lapsi sporti tegema, kuid viimane sdna peaks kuuluma
siiski lapsele endale. Last, kes ei taha tegelikult hetkel vibuspordiga tegeleda, ei peaks selleks
sundima. See jatab vOimaluse, et kunagi otsustab laps vibutreeningutega siiski alustada ning
ei tekita olukorda, kus lapse jaoks muutub sport kui selline ebameeldivaks. Aeg-ajalt tuleb
just monele lapsevanemale meelde tuletada, et tegemist on siiski eelkdige meelelahutusega
(just a game).

3.2.9. Eetika

Vibusport nduab kdigilt - algajatelt sportlastelt, treeneritelt, ametnikelt ja lapsevanematelt -
ausust ning diglustunnet. Treenerina olete koigile teistele eeskujuks. Oma tegevuses peaksite
[ahtuma WA eetikakoodeksist (World Archery Code of Ethics), mis on ka lisatud.

Sport annab koigile vibulaskjatele voimaluse kogeda ausat mangu (fair play) pariselus. Saate
seda motteviisi toetada:

e rohutades, et inimesed ongi erinevad ning erinevus rikastab;

e andes koigile tegevustes osalemiseks vordsed voimalused;



vaartustades dopinguvaba sporti (Drug Free Sport);

tundes ning jargides mangureegleid;

julgustades algajat vibusportlast andma endast alati parima;

kinnistades veendumust, et voistelda on tore;

Opetades algaja kadituma vOidu korral tagasihoidlikult ning kaotuse korral
spordimehelikult.

3.2.10. Kogemused

Mida rohkem te teate seda paremini te grupiga hakkama saate. Leiate kiiremini Oigeid
lahendusi ning oskate aega paremini kasutada. Arge jdédge oma mugavustsooni (be aware of
becoming too glib), sest see muudab lahenduskdigud liialt ettearvatavaks (process to
automatic).

Heaks vibulaskjaks saamine vOtab aega, seetottu votab aega ka heaks vibutreeneriks
saamine!

3.2.11. Oma tegevusele hinnangu andmine (self-evaluation)
Arenguvdimeliste sportlaste saamiseks vajame me arenguvdimelisi treenereid!

Arenemiseks peab treener saama kogemusi, jatkama enese harimist, jagama teistega
kogemusi ning suutma oma tegevusele hinnangut anda.

Peaksite aeg-ajalt oma senisele tegevusele tagasi vaatama ning andma hinnangu endale, kui
treenerile. Hinnake oma tegevust hooaja alguses, keskel ning I6pus. On kisimusi, mida
vOiks endale pidevalt esitada (vt. allolev kilisimustik).

Teie treenerina tegutsemise edukuse taset naitavad lisanduvate noorsportlaste arv ning
treeningutest loobujate arv. Klisige endalt, miks algajad loobuvad. Kas treeningud on igavad?
Kas voistlusmomente on liiga palju? Kas varustust on ebapiisavalt? Kas treeningala on
ebaturvaline?

Kui olete hea treener, avastate korraga, et teie grupiga soovivad liitada seniste dpilaste sdbrad
ja sugulased. lalgige alati oma tegevust korvalt ning kui tunnete, et teadmistest-oskustest
hakkab vajaka jdama, taiendage ennast. Enesemonitooringul on abiks alljargnev kiisimustik.
See aitab teil maaratleda teemad, millega peaksite edasise arengu tagamiseks intensiivsemalt
tegelema.

Enesemonitooringu kiisimustik

KUSIMUSED JAH | EI | Kui ei, siis mida ma saan teha olukorra
parandamiseks?

Kas algajad tunnevad end
minuga suheldes vabalt?

Hoian ma end uuendustega
kursis, osaledes tootubades
(clinic) ning lugedes
teemakohaseid ajakirju?

Valmistan ma oma tunnid
korralikult ette?

Tagan ma, et iga laps saab
treeningul aktiivselt osaleda?




Olen ma koostodaldis?

Kontrollin  ma enne iga
treeningut, et Ilaskeala on
turvaline?

Kaasan ma algajaid otsuste
tegemise protsessi?

Aitan ma algajat aktiivselt, kui
tal probleeme tekib?

Rohutan ma ametnike
austamise ja reeglite
jargimise olulisust?

Teen ma oma treeneritédd
entusiastlikult?

Annan ma endast parima, et
kdik treeningut naudiksid?

Kas minu juhendatavad
vibusportlased lasevad
piisavalt palju?

Kas ma tadiendan enda poolt

kasutatavate mangude
nimekirja?
Kas ma taiendan enda poolt
kasutatavate harjutuste
nimekirja?

Kas ma tdiendan enese
harimiseks vajaliku varustust?

3.3. Treeneri eetikakoodeks vt www.sport.ee
Kokkuvotteks:
Loodame, et kdesolev peatiikk andis teile selge llevaate vibutreeneri rollist ja vastutusest.

Samuti vaartushinnangutest, kaitumisreeglitest ning sotsiaalsetest ootustest. Teisisonu -
kOigest sellest, mida oodatakse teilt kui healt treenerilt.




4. peatukk:
ALGKURSUS ja VIBUTREENINGUD

4.1. Algkursuse ettevalmistamine.
4.1.1. Kursuse planeerimine ning ettevalmistamine.

Algkursus Opetab lasu sooritamiseks vajalikke oskusi ning lasule eelnevate tegevuste jada.
"Praktilise tunni Ulesehitus" annab napunaiteid, kuidas tundi Iabi viia. Saate neid soovitusi
rakendada algajate Opetamisel. Algajatega, kellel eelteadmised puuduvad, saate harrastada
vibusporti kui meelelahutust. Alati tuleb aga meeles pidada turvandudeid.

Kui soovite, et algaja areneks maksimaalselt, peate kasutama struktureeritud
koolitusprogrammi ning opetama oskusi samm sammult. Selliselt labi viidud tunnid pakuvad
roomu ja rahuldust nii teile kui Opilastele.

Enne kursuse algust peate paika panema:

e kursuse kestvuse: algajatele moeldud algkursus koosneb vdhemalt 15 treeningtunnist;
e treeningtundide toimumissageduse: algaja peaks harjutama vahemalt korra nadalas,
kuid rohkem oleks parem;

toimumiskoha, kuupdevad ja algusajad: broneeringute tegemiseks;

tunni kestvuse: algajate treeningtund kestab Gldjuhul tund-kaks;

vibuvarustuse: saate enamasti (vibu)klubilt;

meeskonna suuruse: kas viite treeningtunnid Iabi Uksinda vdi on teil abiline? Kogenud

treener suudab juhendada Uht kui ka mitut abitreenerit (assistant coach);

e kursusel osalejate arvu: soltub treeneri oskustest. Ideaalne oleks 1-6 algajat treeneri
kohta. Sdltuvalt algajate tasemest, varustuse olemasolust ning teie oskusest
treenerina voib grupi suurus olla 6-12 inimest;

e vanusegrupi: vibuspordiga vOib alustada 8aastaseks saamisel. Mida noorem
vanusegrupp, seda rohkem treenereid grupi kohta vaja on;
finantseerimise/eelarve: sh. ka osalustasud;
kdik muud kursuse labiviimist puudutavad teemad.

Omades Ulevaadet kdigist Ulalmainitud detailidest saate hakata ette valmistama tunde ning
reklaami.

4.1.2. Treeningtundide iilesehitus.

Vibukursus tuleb metoodiliselt Gles ehitada. Tulemuste saavutamiseks peab algaja kdigepealt
Oppima, kuidas Oigesti lasta. Oppeprotsess peab olema loomulik ning loogiline. Algajal on
alustuseks keeruline tunnetada ja kontrollida lihaseid, mille abil saavutatakse Oige seisak ning
kontrollitud lask. Treeningute abil muutub lihaste t66 sujuvaks ning kontrollituks. Soltuvalt
algaja kehatajust voib minna Gisna mitu treeningtundi enne, kui laskmisega seotud tegevuste
jada automaatseks muutub.
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Algajatele moeldud vibukursusel peab treener baasoskuste Opetamisel jargima slistemaatilist
programmi. Piki noolt sihtimise meetodi kasutamise puhul vdiks oskusi Opetada alljargnevas
jarjekorras (vt. ptk. 6.9. "Ndomarkerid ja referentspunktid"”):

1. seisak/jalgade asend ning algasend;

2. kate asend;

3. vibu tostmine;

4, eeltdomme;

5. valjatdmme (vibu avamine);

6. tegevused taisvaljatdmbe ajal;

7. vibundori puhtus (string clearance);

8. vibukasi (s6rmendori tutvustamine);

9. paaste;

10. jarelhoid.

Isegi kui kasutakse muid sihtimisviise kui “piki noolt” tuleb eelnevalt dpetada jargmised kolm
elementi:

11. ndomarkereid (ndo/kade asendit) tuntud ka kui ankrupunkt;

12. vibunddri joondust;

13. sihiku kasutamist (nelinurkmeetodi kasutamine).

Kodigi meetodite ja tehnikate puhul peaks viimaseks sammuks olema:
14. kokkuvotte tegemine.

1. markus: monede nende baasoskuste omandamiseks vdib kuluda mitu treeningtundi ning
mitmeid erinevaid harjutusi. Pange enda jaoks paika tédplaan. Kaesoleva kasiraamatu 6.
peatlikis on mitmeid soovitusi, kuidas erinevaid baasoskusi 6petada.

2. markus: kasiraamatus kasitletakse peamiselt piki noolt sihtimise tehnikat, aga samu
baasoskusi Opetatakse ka siis, kui algusest peale valitakse kasutamiseks mingi muu
sihtimisviis, sh. ka sihikuga.

4.1.3. BAP - WA abivahend algajate kursuste iilesehitamiseks.

WA Beginner Award Program'i (BAP - WA algajate motiveerimise programm/slsteem)
kasitletakse tapsemalt kdsiraamatu 13. peatikis ning see on suureks abiks algajate arengu
jalgimisel. Kui BAP slsteemi ei kasutata, tuleks iga algaja kohta teha tema arengut kasitlev
toimik. Oigesti laskma Oppimine votab aega. Algaja peab omandama mitmeid erinevaid
elemente ja tegevusi. Seega jagage kogu protsess loogilisteks osadeks ja sammudeks. Algaja
areng ning koik vead, mille parandamise nimel ta todtab, saab toimikusse kirja panna ja
sailitada.

Algkursusel tuleb selgeks Opetada alljargnevad printsiibid:
e keskenduda asjade digesti tegemisele, mitte vigade valtimisele;
¢ omandada Oige asend ja keha hoiak ilma vibuta;
¢ omandada dige asend koos vibuga;
e piisida diges asendis laskmise ja jarelhoiu ajal (sh. seljatdmme), tdnu millele on paaste
loomulik (iseeneslik);
¢ rakendada kogu luustikku, mitte vaid lihaseid;
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¢ olla hetkes - mdelda konkreetsest elemendist ning sooritada see korrektselt;
e hinnata adekvaatselt lasu kvaliteeti, mitte vaadata ainult saavutatud punktisummat.

Aja jooksul dpib treener tundma iga algaja tugevaid ja norku kilgi. See on hetk, kui treeneri
soovitused peaksid muutuma isikupdhiseks. Kui algaja vahetab treenerit saab ta oma toimiku
kaasa voOtta ning uus treener ndeb sealt, kus treening pooleli jai.

4.1.4. Kursuse reklaamimine.

Enne kursuse algust peaksite inimestes vibuspordi (kursuse) vastu huvi aratama. Kursuse
(avalik) reklaamimine tuleb kasuks. Reklaam peaks sisaldama infot kursuse pikkuse,
toimumiskoha, ajakava ning maksumuse kohta. Hea viis reklaamida on:
e kursust tutvustav artikkel kohalikus ajalehes, mis aitab huvi aratada;
e kuulutused suuremate poodide voi (ldkasutatavate ruumide reklaamtahvlitel
(Ulesriputamiseks tuleb alati eelnevalt luba kiisida);
vaike reklaam teie oma auto aknal;
virtuaalne reklaam: kodulehel, sotsiaalmeedias;
e avatud uritus/nn laadalaskmine.

Enamasti panevad inimesed selle peale nime kirja, kui soovivad vibukursusel osaleda. Paluge
neil lisada aadress ja telefoninumber, juhuks kui on vaja teada anda kursuse konkreetne
algusaeg. Voimalik, et peate koostama ka ootenimekirja.

4.1.5. Registreerimine ning kogutavad andmed.

Treenerina peate koguma ning sailitama erinevat infot, mida vOib kasutada (klubile)
liikmeskonna saamiseks ja/vdi treeningute labiviimiseks. Osa informatsioonist vajab pidevalt
uuendamist, et see oleks jargnevate treeningute jaoks ajakohane. Meie nimetame seda
"andmehalduseks" Andmebaas vdib olla nii paberkandjal kui elektrooniline. Pidage meeles, et
andmed on konfidentsiaalsed - mones riigis on seadusega keelatud isikuandmete avaldamine
ilma isiku vastava ndusolekuta.

Hiljem vajate te andmeid ka:
e vibusportlasele vajaliku varustuse kohta;
e teile kui treenerile vajaliku varustuse kohta.

Treenerina peate tagama, et kindlustus kehtiks ja kataks potentsiaalsed ohud. Registreerimise
ajal informeerige algajaid, millist riietust nad treeningute ajal kandma peavad.

4.1.5.1. Osalejate nimekiri.

Info haldamiseks on mugav kasutada osalejate nimekirja/graafikut. Paluge algaja vanematel
edastada vajalik teave. Kui andmebaas on valmis, eemaldage sealt konfidentsiaalne ja
mitteavalik info ning andke Ulejaanud andmetest nimekiri igale vibusportlasele voi ta perele.
Vanematele meeldib teada, kellega koos nende laps treenib.

Treener peab kdiki oma Opilasi tundma. Tutvumise kiirendamiseks on hea koostada algajatest
nimeiri. Kasutage nimekirja, kuhu on margitud:
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ees- ja perekonnanimi;

algaja poolt eelistatud hiddnimi;

sugu;

sinniaeg;

aadress (kasulik nt. logistika koordineerimiseks);

telefoninumber;

e-post. Paluge tapsustada, kas meiliaadressi voib treeningugrupiga jagada;
laskepool;

tee algajast foto, et meenutada tema kohta tehtud markmeid hiljem.

4.1.5.2. Varustuse nimekiri.

Tuleks teha inventuur/varustuse nimekiri, et treener teaks, milline varustus olemas on ning
mida tuleb enne kursust lisaks hankida. Alguses on soovitatav marklehte mitte kasutada. Kui
te selle kasuks siiski otsustate, eelistage suuri (vahemalt 80 cm labimddduga). Tédriistakastis
peaks olema piisavalt materjale parandamiseks - noolealused, nokid/noolekannad, vibunédérid
ning nokipunktide tegemiseks hambaniit voi niit.

Varustust tuleb vastavalt vajadusele parandada. Ja kodige olulisem - tooriistakast ei ole
prigikast!

Varustuse nimekirja tuleb markida:

e vibu registreerimisnumber;

e kas tegemist on parema voi vasaku kae vibuga;

e vibu tdmbetugevus;

e vibu pikkus.
Markige vibu kaepidemele registreerimisnumber. Analoogne nimekiri on mdistlik teha ka
noolte ning muu varustuse kohta - nt kde- ja sérmekaitsmed jne.

4.1.5.3. Varustuse kasutajate nimekiri.

Moistlik on sisse seada kasutajate nimekiri/graafik. See naitab, millist varustust algaja kasutab
ning sisaldab:

e kasutaja nime;

e kasutatavate noolte pikkust ja suurust;

e varustusel kasutatavat klubipoolset markeeringut.

4.1.5.3. Tervisekaart.

Turvalisuse tagamiseks tuleb iga algaja kohta koostada tervisekaart. Kaesoleva peatiki I0pus
on toodud ara tihi tervisekaardi blankett. Printige vdlja piisav arv koopiaid ning jagage need
vanematele laiali, paludes blankett kursuse alguseks adra tadita. Kui tervisekaardid teile
tagastatakse, vaadake need ile ning lisaklsimuste tekkimisel péérduge vanemate poole.
Ulevaate omamine aitab teil véaltida palju probleeme ning tegeleda adekvaatselt vigastustega,
kui need juhtuvad. Kinnitage vanematele, et andmed on konfidentsiaalsed.

4.2. Vibutunni ettevalmistamine.

4.2.1. Avatud tund/laadalaskmine vs algkursuse esimene treeningtund.
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Alljargnevalt soovitused algkursuse esimeseks treeningtunniks. Avatud Urituse/laadalaskmise
puhul oleksid soovitused teistsugused, kuna seal tuleb osalejad dpetada laskma kiirkorras.
Peamiseks fookuseks on seal turvalisus ning laskmise ajal dige asendi hoidmine pole oluline.
Eesmark on lasta voimalikult kaua ning tabada sihtmarki. Sellise Urituse jaoks sobib eriti hdsti
piki noolt sihtimine, kuna Iihikesel maal on niimoodi kdige lihtsam marki tabada ning tehniliste
oskuste ja varustuse osas pole see meetod noudlik.

Algkursuse esimene tund on avatud Uritusest/laadalaskmisest Gsna erinev. Tunnis on oluline
aidata algajal omandada diged laskmise baasoskused. Nende abil 6pib ta Gigesti laskma ning
oskused on talle abiks kogu ta vibuspordikarjaari jooksul.

4.2.2. Hariduslik kontseptsioon.

Nagu teistegi spordialade puhul, on vibuspordis kdimas rahvusvaheline debatt algajate
koolitamise kontseptsioonide Ule, kus vastandatakse omavahel standardiseeritud (global
learning) ja anallutilist [dhenemist. Vaatame |ldhemalt neid kahte, millel on tegelikult sama
eesmark: Opetada inimesele selgeks laskmisega seotud tegevuste jada.

4.2.2.1. Standardiseeritud lahenemine (Global learning).

Algajale Opetatakse tegevusi kokkulepitud jarjekorras. Vaga sageli algab "teekond" vibu
tOstmisest ning 16peb paadstega. Sellise meetodi tugevad ja ndrgad kiiljed on:
tugevused:
e algajale: vdoimaldab varakult sujuvat sooritust.
e treenerile: kindlad reeglid Opetamisele, seega on treeneri t60 lihtsam. Erinevate
treenerite koost6d on harmoonilisem.
miinused:
e standardiseeritud koolitusmeetod ei sobi kdigile algajatele, seega voib hiljem osutuda
vajalikuks teha isikupdhiseid muudatusi.
e algajal voib midagi jéadda omandamata.

4.2.2.2. Analiiitiline lahenemine (Analytic learning).

Laskmisoskus ehitatakse lles samm-sammult. Eelised ja miinused on standardiseeritud
Opetamismeetodiga vastupidised, ehk:
eelised:
e vOimaldab treeneril individualiseerida laskmisega seotud tegevuste jada iga elementi
ning seega loob isikuparastatud laskeviisi.
e vdimaldab algajal sisuliselt mdista, mis on iga sammu puhul oluline.
miinused:
e (Uhelt elemendilt teisele ileminek) vdib olla katkendlik ning nduab hiljem lisapingutust
erinevate faaside omavaheliseks sidumiseks.
e treeneril peab olema vaga hea ettevalmistus suutmaks kombineerida omavahel
elementide isikupdrastamist ja baasteadmiste dpetamist.

Kdsiraamat kasutab analldtilist Iahenemist, vGimaldamaks abitreeneritel algajate grupis - mis
toendoliselt on tasemelt ebailhtlane - erinevaid laskeelemente individualiseerida. Samas aitab
see lahenemine kaasa ka standardiseeritud dpetamismeetodi arengule.
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Anallitilise meetodi puhul Opitakse iga samm/element selgeks eraldi ja (hendatakse seejérel laskmisega seotud tegevuste
jadaks.

Tegelikult koosneb iga eelneval slaidil/puslel naidatud samm erinevatest
elementidest/pusletlikkidest. Neid elemente kasitletakse [ahemalt kdsiraamatu 6. peatlikis.

Nii, nagu puslet hakatakse enamasti kokku panema servadest, pakuvad treeningkavad abi
algaja juhendamiseks ning tema oskuste arendamiseks. Ja nagu pusle puhul, kus monikord
sobituvad sisemised tiikid omavahel ootamatul hetkel kokku, suudab modni algaja omandada
mone oskuse kiiremini, kui Oppekava ette naeb (naiteks stabiilne llakeha, dige haakimine voi
vibukasi, Oige paaste...). Kuna me kdik oleme erinevad, peaks vajadusel individualiseerimine
olema Oppeprotsessi lahutamatu osa.

4.2.3. Tutvumine / treeningtunnile eelnevad tagevused.

Kaesolevas alapeatlikiks kasitleme algkursust labi viiva treeneri Glesandeid ja tegevusi. Nende
nimekiri muudab treeningtunni ettevalmistamise lihtsamaks. Edukaks treeneriks olemiseks
peate nagema nii suuremat pilti kui planeerima iga tunni Uksikuid elemente, pidades seda
tehes meeles |6ppeesmarki. Tunni ettevalmistamine sisaldab muuhulgas treeningtunniks
planeeritud tegevuste (lUhidalt) kirjapanemist ning vajaliku varustuse ja abivahendite
valmispanemist.

Iga treeningtunni eel tuleb mitmed asjad valmis seada. Jargnevalt soovituslik tegevuste
nimekiri:
e vaadake lle ala turvalisus, pange lUles sildid, lukustage uksed ning vajadusel
kontrollige ka pusisilte;
seadke valmis marklehed;
vajadusel kinnitage markimiskaardid kirjutamisalustele ning pange valmis pliiatsid;
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e pange valmis treeningtunni Iabiviimiseks vajalikud abivahendid: kummilindid,
videokaamera jne;
tehke (lukust) lahti varustusruum;
pange valmis todriistakast ning esmaabikarp.

Algajate treeningtund kestab 45minutist kahe tunnini. Osalejatel, keda juhendab treener, on
eesmargiks:

e Oppida tundma vibusporti;

¢ omandada vibulaskmise baasoskused;

e nautida vibu ja nooltega tegelemist.

Soovitused, kuidas planeerida algajate vibukursust tulevad hilisemates peatikkides. 3.
peatlikis "Treeneri roll ning mida treenimine tahendab" kasitlesime juba tdpsemalt treeneri
rolli.

4.2.4. Esimese treeningtunni tiilipililesanded.

Laskepoole valik ning noolepikkuse maaramine on vajalikud ainult esimeses treeningtunnis.

4.2.4.1. Laskepoole (vibukde) valik.

Enne varustuse valjajagamist tuleb kindlaks teha, kas algaja on parema- voi vasakukaeline.
Selleks on kaks varianti ning Uldiselt ollakse lahkarvamusel, kumb neist on digem: kas lahtuda
kdest voi silmast? Haid tulemusi saavutatakse mdlemal puhul.

Laskepool voi tdmbekasi voib olla valitud selle jérgi, kumba katt inimene rohkem kasutab.
Kuna see kasi on dldjuhul ka tugevam, suudab algaja vibu véaljatdmmet paremini kontrollida
ning see muudab laskmadppimise protsessi sujuvamaks. Kaelist mugavust ja osavust ei voiks
laskepoole valimisel ebaoluliseks pidada. Téendoliselt on teil endal veel meeles, kui ebakindlalt
tundsite end vibu esimest korda katte vottes, eriti noolt vibunoorile asetades. Ebakindlust
suurendab see, kui paremakaelisel laskjal palutakse lasta vasakukdelisena ning vastupidi. Aga
kuna laskmine kui tegevus on algajale nagunii uus, siis pole uute oskuste omandamise taustal
tegemist lletamatu teemaga.

MoOned algajad aeglustavad tahtmatult kogu grupi edasiminekut ning see paneb neid end
ebamugavalt ning kohmakana tundma. Treeneri llesanne on sekkuda ning kerkivaid
vaiksemaid probleeme sujuvalt lahendada.

Kui algaja Uks kilg on flusiliselt ndrk (eriti kdsivars voi 6lg) valige pool, mis on osavam, kuna
moned tegevused - naiteks noole vibundorile asetamine - on nii lihtsamad ja Uldine tasakaal
on parem.

Kui te valite laskmiskilje tugevama kae jargi kontrollige, et algaja kasutaks ka diget silma.
Need, kes teevad valjatdmmet parema kdega, peavad kasutama paremat silma ning
vasakukaelised vasakut silma. Piki noolt voi sirgjoonsihtimise puhul (vt. 6. peatiikk) on seda
lihntne kontrollida. Muudel juhtudel voib osutuda vajalikuks sihtimiseks mittekasutatava silma
katmine. Kui otsustate valida laskmispoole domineerivast silmast lahtudes, vdite selle
kindlakstegemiseks kasutada Uhte alljargnevatest meetoditest v6i ka mdonda muud.

A world
COACHING Swa archery MANUAL




1. meetod:

Laske algajal kaelabad kohakuti panna ning hoida valjasirutatud kasi ndao ees, nagu naidatud
alloleval pildil.

Seejdrel peab algaja vaatama mdlema silmaga labi vaikese ava, mis kokkupandud kate vahel

tekib, otse treeneri poole (vt. joonis llal). Paluge tal kded aeglaselt ndo juurde tagasi tuua,

hoides samal ajal mdlemat silma lahti. Kded liiguvad selle silma poole, mis on domineeriv.

(oonis all “figure 1- figure2”) Domineeriva silma kindlakstegemiseks on mitmeid meetodeid,

aga eelkirjeldatu on lihtne ja kiire variant.
Y

2. meetod:
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Sarnane 1. meetodile, aga selleks ei vaja algaja treeneri abi.

Algaja sirutab kaed valja ning vaatab labi peopesadevahelise vaikese ava kauguses asetsevat
objekti. Hoides kasi paigal sulgeb ta vasaku silma. Kui objekt on avas ikka veel ndha, on
domineerivaks silmaks parem silm. Kontrollimiseks avab algaja uuesti mdlemad silmad ning
toob ristatud peopesad aeglaselt ndao juurde tagasi - peopesadevahelist ava hoitakse
domineeriva silma ees.

Sama meetod toimib ka siis, kui laseta algajal vaadata labi CD/DVD keskel oleva augu. Kui
plaate pole kdeparast, voib kasutada ka u 15 cm suurust papiruutu, mille keskele on tehtud
1,5-2 cm suurune ava.

3. meetod:
Analoogselt 1. meetodiga, laske algajal 1abi ava enda poole vaadata.

Alternatiivina voib algaja seista treenerist 2-4 m kaugusel. Paluge algajal sirutada kasi valja
ning osutada nimetissdrmega (vOi poidlaga) teie enda domineeriva silma poole. Pea peab
olema paigal ning mdlemad silmad lahti. Treener naeb, kumma silma alla sdrm on suunatud.
See ongi domineeriv silm. Voite katset korrata teise kdega. Kontrollige, et algaja ei liiguta
pead, kui ta Glesannet kordab.

4. meetod:
Algaja sirutab kae vdlja, mdlemad silmad avatud, ning osutab sérme voi poidlaga objektile

(vasakpoolne joonis).
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Seejdrel sulgeb ta vasaku silma. Kui sorm jaab objektiga samale joonele, on domineeriv silm
parempoolne (keskmine joonis). Laske tal silmad avada ning sulgeda parempoolne silm
kontrollimaks, et vasakpoolne silm ei ole domineeriv (parempoolne joonis). Kui domineerivaks
silmaks on vasak, on tulemused vastupidised.

Kokkuvotvalt voib 6elda, et kui sihtimiseks kasutatakse paremat silma, on tdombekédeks parem
kasi ning vibukaeks vasak kasi. Kui sihtimiseks kasutatakse vasakut silma, on tulemused
vastupidised.

Need, kellel domineeriv silm laskmiseks puudub, vdivad sihtimise ajal Ghe silma sulgeda.

Moned algajad ei suuda mittedomineerivat silma sulgeda, kuid sihtimist see avatud silm ei
sega, kuna domineeriv silm on teisest tugevam ning kontrollib, mida n&dhakse. Laskja vdiks
sellisel juhul Idhtuda eelkdige domineerivast silmast, mitte kdest. Kui see ei osutu vdimalikuks
ning algaja ei suuda ka silma sulgeda, vOib kasutada silmakatet. Kui algaja Uks silm naeb
halvasti, tuleks laskmispool valida paremini nageva silma jargi.

Juhul, kui algaja ei suuda poolt valida, laske tal katsetada nii vasakukaeliste kui
paremakéaeliste vibu ning proovida, kumb tundub digem.

4.2.4.2. Viljatombe ning noolepikkuse maaramine.

Kasutage ndéodristatud vibule kinnitatud abinédri ning vaga pikka noolt, mis ei pea olema
laskmiseks sobilik. Abin66ri voi vaga kerge véaljatdmbega vibu soovitatakse kasutada eelkdige
selleks, et valjatdomberaskus ei mojutaks kehaasendit. Algaja teeb marklaua ees seistes
abindoriga taisvaljatdmbe, hoiab vibukae 6la all ning pea pusti.
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Kuniks algaja pUsib taisvaljatdmbes, teeb treener vdi abiline vibu kdepideme vibumati poolsel
klljel noolevarrele marke (ideaalis 1 toll eespool kohast, kus noolevars noolealusel on). Algaja
valjatdombepikkus on vahemaa noolel oleva margi ja noki/noolekanna tsalgu pdhja vahel.
Valjatdmme soltub laskja kehakujust ning kasvust. Enamasti véljatdmbepikkus kogemuste
lisandudes suureneb ning seda tuleks noolte valimisel ka silmas pidada.

Noole pikkuse mddramine:
algajale sobiliku noolepikkuse saate lisades vahemalt 2,5 cm (1'") véljatdmbepikkusele (vt.
allolev illustratsioon). Seejarel saate valida vibu pikkuse ning tdmbetugevuse.
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4.2.4.3. Varustuse valik.

Tapsemalt kasitleb teemat kdsiraamatu 9. peatikk.

Algtasemel sobivad enamus vibusid eeldusel, et need on heas korras ning ndrga
tombetugevusega. Algkursusel ei tohiks need olla tugevamad kui 22 naela.

Olles mootnud tollides ara tdmbepikkuse, lisage lihtsalt 40 tolli leidmaks sobiliku vibupikkuse.
Naiteks 28' véaljatdmbepikkusega algaja vajab (28+40=) 68" vibu.

Kahjuks ei ole algkursusteks sobilike vibude valik suur, seega peaksite hoiduma liiga suure
algajate grupi votmisest. VOite korraldada treeninguid vdiksemate gruppide kaupa. Mingil
maaral saab varustust ka ise teha - nt PVC torudest vibusid. Tapsema info leiate 9. peatlikist
"Varustus ja treeningvaljakud ning -platsid".

4.3. Vibutreening.
4.3.1. Esimene treeningtund.

Esimene treening loob paljudel juhtudel algajale esmamuljed vibuspordist. Seega on oluline,
et kogemus oleks positiivne, kaasakiskuv ja tore ning pakub haid soovitusi edukaks
laskmiseks. Jargnevalt moned napundited, kuidas tagada esimese treeningtunni sujuvust:

1. tutvustage treenereid ning vibusportlasi. Ideaalis oleks kdigil silma peal hoidmiseks hea,
kui treeneri-algajate suhe oleks 1:6. Kontrollige, et kdik vajalikud paberid saaksid taidetud.
Kui midagi on veel puudu, tehke see korda;

2. tutvustage ruume/platsi ning kasutatavat varustust. Tuletage algajatele meelde
omapoolsed soovitused riietuse osas;

3. ndidake ette soojendusharjutused;
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4. demonstreerige laskmist. Seadke algajad seisma nii, et nad kogu tegevust hasti ndaevad
ning koiki turvalisus on tagatud. Kogu demonstratsiooni kdigus tutvustage turvalisusndudeid.
Selgitage algajatele, mida tahendab kasklus "stop!" (let down). Samuti erisusi vasakukaeliste
laskjate puhul. Kui olete eelnevalt varustuse laiali jaganud (see pole kill soovitatav, vt.
tapsemalt p. 7), paluge algajatel vibud maha panna ning seejdarel demonstreerige laskmist
kdigepealt Ghe ja siis teise kaega (juhul, kui treeningul on nii parema- kui vasakukaelisi
algajaid);

5. maarake kindlaks iga algaja laskmiskiilg;

6. kui vaja, jagage algajad gruppidesse/paaridesse lahtudes ruumist, varustusest ning
abistavate treenerite arvust;

7. laske algajatel harjutada laskmise elemente matkides neid (vdimalusel peegli ees) katega
voi kummilindiga. See tagab, et iga algaja on diges asendis ning omandab enne nooltega
laskma hakkamist dige tehnika. On vaga oluline, et asjad Opitaks selgeks 0Oigesti, sest
vibuvarustuse kasutusele votmisel on juba kinnistunud vigu keeruline parandada. Alles siis,
kui algaja oskused on piisavad, vdib asuda jargmise sammu juurde;

8. iga osaleja puhul:

e tehke kindlaks sobilik noolepikkus;

e andke talle nooletupp ning naidake, kuidas seda kinnitada/paika seada;

e andke kuus noolt, mis sobivad vibu tdmbetugevusega ning algaja tdombepikkusega.
Nooled voiksid olla ihesuguse sulemustriga. Tuletage osalejatele meelde, et noole vdib
n6orile asetada alles laskejoonel;

e valige sobiva tdmbetugevuse ja -pikkusega vibu;

e andke nodristatud vibu, mis sobib laskja flilsiliste nditajatega. Rohutage ja selgitage,
miks tahilask on keelatud. Vibudel peaks olema margistus, nii et algaja leiab jargmisel
treeningul oma vibu lihtsalt dles. Sellel tasemel on vibud harva liialt kerge
valjatdombega, pigem vastupidi. Seega julgustage algajaid kasutama kergeid vibusid;

e andke kasivarrekaitse ja ndidake, kuidas see kinnitada;

e kontrollige, kas on vaja rinnakaitset ning ndidake algajale, kuidas seda peale panna;

e kontrollige riietuse sobilikkust. Vajadusel kinnitage Ilahtised riided ning andke
soovitused jargmise treeningtunni riietuse osas.

Markus: kaks asja, mis ei ole esimesel treeningtunnil kohustuslikud:

e sOrmekaitse, kuna esimeses tunnis lastakse vaid paar Uksikut noolt ning vibude
valjatdmbetugevus on vaike. Kui te need siiski kasutusele votate, peaksite
selgitama: a) milleks sdrmekaitse vajalik on ning et ilma kaitsmeta laskmine
muudab napud hellaks ja pdhjustab péaastel vigu; b) kuidas kaitsmega vibundori
kllge haakida;

e sOrmenddr, kuna esimestel tundidel peaks algaja tédhelepanu keskenduma
kehaasendile. Iga lisaese, mida ta kasutama peab, juhib ta tahelepanu dige asendi
votmiselt korvale. Lisaks sellele on algaja esimese treeningtunni ajal valjatdmbe
tegemisel pinges ning ta ei suuda vibukatt 16dvestada;

9. valige laskedistants vahemikus 4-10 m (*) soltuvalt laskjate kasvust.

(*) pidage meeles, et vdga lihikese distantsi puhul vbivad vibumati kiilge mittejddvad nooled
rikosetina tagasi porgata;

10. jagage algajad 2-4 kaupa vibumattide vahel ara;

11. alguses arge kasutage marklehti. Kui te neid siiski kasutada tahte, on sobilik 80 cm
labimddduga markleht;

12. algajad lasevad (treeneri) juhendamisel kordamodéda;

13. jalgige vibulaskja uldist asendit.
e Pdorake tahelepanu:
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- valjatdmbe/noole pikkusele;
- vibunoori vabale liikumisele vibukde, kliiinarnuki ja vibukée Ola juures.
e aidake algajal lasta esimene nool;
e muutke vajadusel varustust;
¢ paluge algajal endale koheselt teada anda, kui vibunoori 166k vastu kidnarvart voi
rinda teeb haiget voi kui tdombekde s6rmedel on ebamugav.
e kui algaja naib olevat omandanud pdhioskused ning turvalise laskestiili, lubage tal
sooritada lask ilma teiepoolse juhendamiseta;

14. laskmisega seotud tegevuste flsilisi aspekte ei ole alati lihtne Oppida ning treenerina
peaksite:
e rohutama dige kehaasendi olulisust: hoida selg sirge, dlad all ning sooritada
valjatdbmme nii, nagu Opetatud. Vastasel juhul on ohus turvalisus;
e aitama algajat fldsiliselt dige asendi votmisel. Kasutage erinevaid matkimisi (nditeks
asendi votmine ja laskmine ilma vibuta) voi kasutage matkimiseks alustuseks
kummilinti;

15. kui esimene laskevoor on labi, selgitage:
e kuidas lahkuda laskejoonelt;
e kuhu panna vibu;
e kus oodata, kuniks antakse signaal noolte aratoomiseks;

16. noolte aratoomiseks:

e andke vilega marguanne;

e viige kogu grupp vibumattide juurde hoiatades neid eelnevalt, et nad ei astuks maas
olla voivatele nooltele;

e ndidake ette, kuidas nool digesti valja tdmmata ning kus tdmbamise ajal seista;

e hoiatage, et vibumati juures ei voi keegi mitte kunagi seista otse noolte ees. Noolte
valjatdombamiseks tuleb mdnikord joudu rakendada ning seetdttu voib vibumatt noole
eemaldamise ajal tahapoole hiipata. Kui keegi seisab sellisel hetkel noole teel, voib ta
tOsiselt viga saada;

e kui kasutate tulemuste markimiseks markimislehega kirjutamisalust (esimesel tunnil
pole see soovitatav, eelistada tuleks mange) ja jatate selle vibumati juurde, asetage
alus vahemalt 2 m enne vibumatti voi siis vibumati taha. Algajad voéivad seda lles
tostes endale kogemata nooleotsega silma torgata ja viga saada;

17. kui esimene laskevoor on |dbi ning algajad on tagasi laskejoonel, raakige lihidalt monest
tehnilisest aspektist ning demonstreerige seda. Tegemist vdib olla elemendiga, mida tahate
esile tuua/rohutada vOi mille valesti sooritamist grupis tahele panite;

18. jargmisel laskmiskorral abistage neid, kelle naib raskusi olevat (kui neid on) ning tegelege
laskjatega individuaalselt (mitte rohkem kui kahe algajaga korraga);

19. soOltuvalt jarelejdénud ajast voite korraldada mone méangu. Soovitame selleks "Vérvide
kaupa ellimineerimist" (vt. 12. peatiikk). Ma&ng ei nGua punktide arvestamist ning aitab
algajatel erinevat varvi ringe meelde jatta. Valjalangemismang vdimaldab valjalangenutel
puhata ning jalgida "voitjaid";
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20. peale iga vooru Ioppu, kui algajad on tagasi laskejoonel, tuletage neile mangu jargmist
etappi meelde. Laske valjalangenutel tegevuses osaleda, pakkudes neile vdimalust jalgida,
punkte arvutada vOi varustust kokku pakkida;

21. kokkuvotte tegemisel andke osalejatega koos treeningtunnile hinnang. Arutage, kuidas
tund meeldis ning julgustage osalejaid tegema omapoolseid ettepanekuid. Uurige, kas nende
meelest saaks midagi veel paremini teha. Kui soovite oma treenerioskusi arendada, peate end
pidevalt tdiendama;

22. treeningtund kestab sdltuvalt grupi keskmisest vanusest/arengutasemest 45 minutit kuni
2 tundi.

4.3.2. Jargmine/teine treeningtund.

Peale soojendusharjutusi juhtige tahelepanu laskja kehaasendiga (eriti Ulakehaga) seotud
aspektidele: pistine pea, lame rinnakorv ja selg, allhoitavad dlad, pingevabad kaevarred ja
kaelabad. Heaks abivahendiks selle juures on peegel. Oige asendi kinnistamiseks on vaja
juhendaja kae all aktiivselt harjutada.

Laskmiseks seadke seekord vibumatid 10 m distantsile (noored ja taiskasvanud), laste puhul
Idhemale (6 m).

Alates sellest treeningtunnist vdiks tunni Glesehitus olla alljargnev:
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4.3.3. Jargnevad treeningtunnid.

Edasiste treeningute kaigus Opivad algajad, kuidas vibu kokku panna, n66ri peale panna ning
noori maha votta.

Nagu kirjas alaldigus 4.1.2. keskendub laskeharjutus igal treeningkorral tihele alljargnevatest
oskustest:

seisak ja algasend;

kate asend;

vibu tOstmine;

eeltdomme;

valjatdmme (vibu avamine);
taisvaljatdombega seotud tegevused;
vibuno6ori vaba liikumine;

vibukasi (vibulingu kasutamine);
paaste;

jarelhoid;

naomarkerid (ndo/tdmbekae asend);
vibundori joondus;

sihiku asetus (nelinurksihtimise kasutamine);
kokkuvdttev lilevaade algaja oskustest.

On moistetav, et algajad teevad soorituste ajal laskeelementides palju vigu ning taiuslikkuse
saavutamine ei olegi algkoolituse eesmark.

See tdhendab, et treenerina peate aitama algajal keskenduda lasuga seotud tegevuste jada
iga sammu Oigesti sooritamisele, mitte saavutatavatele punktidele vdi marklehe keskpunkti
tabamisele.
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Kui algaja hakkab laskmisega aktiivselt tegelema ning saavutatav punktide arv ei vasta tema
ootustele, voib osutuda vajalikuks juhtida tahelepanu tema tehtavatele vigadele. Paluge
algajal keskenduda eelkdige laskmisega seotud oskustele. Kui ta on tulemustekeskne, siis
peaksid ta punktidest enam tdhelepanu pddérama tabavustihedusele. Tuletage algajale
meelde, et hea tiheduse saavutamiseks peab ta kasutama 0diget tehnikat. Kui tabavustihedus
on hea, suudab ta ka keskpunkti tabada.

Kokkuvotte: treeningtunni struktureeritus aitab kaasa algkursuse edukale Idbiviimisele ning
algajate poolt parimate vdimalike tulemuste saavutamisele.

Selline on tervisekaardi soovituslik formaat:

Vibusportlase tervisekaart
Aasta ...
Perekonnanimi: E@SNIMi: ., Sunniaeg:

Vanusegrupp: Varustuse markeeringud: ...

Kontaktisik: Perekonnanimi: E@SNIMI: ..o
Telefoninumber (pdeval): | Telefoninumber (ohtul):

TP, e ................

kontaktisik: | o Eesnimi: ...
Telefoninumber (paeval): | Telefoninumber (ohtul):

Perearst: Telefoninumber (paeval): | Telefoninumber (8htul):

ISTKUKOO £ oo Kontaldtlaatsed: jah
Terviseprobleemid-meditsiiniline ajalugu:

Kasutatavad ravimid:

Allergiad:

Varasemad vigastused:

Kas algajal on endale vilja kirjutatud rohud kaasas ning oskab ta neid ise manustada? jah
..................... (=] I—

Lisamarkused:

*Tervisega seotud info on konfidentsiaalne ning ligipaas sellele on ainult digustatud
isikutel.
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§. peatukk: ) )
OPETAMISE ABIVAHENDID ning NAPUNAITED

Opetamine on alati paljudest erinevatest aspektidest koosnev tegevus, kuna iga Opilane
omandab teadmisi erinevalt. Inimesed Opivad vaatluse, naidete, teiste inimeste kogemuste,
matkimise, katse-eksituse ning harjutamise kaudu. Opetamisviise varieerides tagate, et algaja
vibusportlane Opib kiiresti ning digesti.

Vaatlemine on vaga hea Oppimisviis. Uut oskust demonstreerides kasutage kindlasti samu
abivahendeid, mida kasutaksid vibusportlased (nt. kummipaela) ning jargige turvandudeid.
Vaatlemine holmab nii ndagemist kui kuulmist. Et Oppetunnist oleks kasu, peab algaja
vibusportlane nii ndgema, mida tehakse, kui ka kuulma Opetaja poolt antavaid juhtnéore.

5.1. Eelnevad teadmised

Klsige vibulaskjatelt, mida nad tunnis kasitletavaa teema kohta juba teavad. Laske neil
esitada kiisimusi. Arge olge nende teadmiste iile hdmmingus. Algajatel vibusportlastel on
sageli kujunenud vibulaskmise kohta ettekujutus juba enne, kui nad seda reaalselt proovinud
on. Lastes neil (teema kohta) arvamust avaldada tabate mitu karbest tihe hoobiga:

e kui teadmine ei vasta tOele, saate seda korrigeerida ning selgitusi jagades muuta

Oppeprotsessi efektiivsemaks;

e kui teadmine on poolik, saate seda tdiendada;

e julgustades arvamust avaldama koiki dpilasi, motiveerite neid ning valdite tihe inimese
poolt vestluse monopoliseerimist;
moni kuuldud kommentaar voib aidata teil muuta tunni veelgi tdhusamaks;
kui teadmine vastab tdele saate nentida, et osa td6st on keegi teie eest juba ara teinud.

Ukski meetod ei ole téiuslik - erandiks pole ka kdesolev. Mdnele vibusportlasele meeldib liiga
tihti lilga palju radkida ning sellega vestlusi monopoliseerida. Noudke, et pisitaks teemas.
Kasutage seda meetodit, kuna teema l(lile koos arutlemine ning teadmiste vahetamine
kaaluvad Ules tekkida vdivad probleemid.

5.2. Abivahendid

Jargnevalt tutvustame abivahendeid ja  situatsioone, mida saate Opetatava
naitlikustamiseks/demonstreerimiseks ning harjutamiseks kasutada. Ptk. 6 kasitleb
abivahendeid ja nduandeid detailsemalt.

5.2.1 Demonstreerimiseks/naitlikustamiseks.

Algajate vibusportlaste tahelepanu kdidab sageli jaagitult noole lendumineik. Neist nii mdnegi
jaoks on treeneri usaldusvaarsus moodupuuks see, kui tapselt too suudab marki tabada.

Uue oskuse demonstreerimisel on moistlikum naidata tegevus ette tehes noolt kasutamata
tdhilasu (dry-shot). See aitab koondada algaja tédhelepanu eelkdige Opetatavale vottele. Votet
saab naitlikustada/demonstreerida:

e kummipaelaga



e kumminddriga (elastic string)

e elastse voi jaiga vibundori piirajaga (an elastic or non-elastic bow string retainer)

Samuti vOib kasutada vibumatti ilma markleheta voi lasta otse turvavorku (net). Ka need
variandid aitavad algajal keskenduda eelkdige demonstreeritavale vottele, mitte noole
sihtpunktile.



Juhul, kui on kindlasti vaja marklehte kasutada kontrollige eelnevalt hoolikalt, et tabaksite
selle keskpunkti. Kontrollimaks, kas algajad keskenduvad just sellele, mida teie neile naidata
tahate:
e jalgige demonstratsiooni ajal algajaid ning kontrollige, et nad keskenduvad digele
asjale;
e juhtige nende tdhelepanu votet demonstreeriva isiku konkreetsele kehaosale voi
liigutusele.

Abivahend dpilaste tahelepanu kindlasse punkti fokusseerimiseks

5.2.2. Harjutamiseks



Tuhilasu vahendid (dry-shot devices) ja ilma markleheta laskmine aitavad samuti algajal
omandada Opetatavaid tehnikaid korrektselt.

Kuna abivahendid aitavad vibulaskjal omandada 0ige tunnetuse, on oluline, et need
sarnaneksid vdimalikult palju reaalselt treeningutel kasutatavate vahenditega. Veelgi enam -
abivahendid peavad aitama luua koheselt ka dige konteksti, et "paris"laskmise puhul ei peaks
selle peale aega raiskama hakkama. VOtame naiteks "tdukamise" (push effort) harjutuse.
Moistmaks Oigesti tombekae poolse jala liikkumist saab kolme abivahendiga luua vajaminevad
situatsioonid. Ehkki abivahendid vdivad sarnastena naida, tajub vibusportlane neid erinevalt:

e abiline avaldab survet laskja vibukdele sundides sellega teda tombekdepoolsele jalale

toetuma. See demonstreerib tdmbekdepoolse jala asendit lasu ajal (string leg is
involved in the shot).

Abivahendiks on ainult inimene:"Kui mind tdugatakse pean vastu liikkama"

e abiline survestab laskja vibu ning sunnib laskjat vastupanu osutamiseks toetuma
tombekdepoolsele jalale. Sellega demonstreeritakse, kuidas tombekadepoolne jalg
kaitub valjatdmbe ajal (bow was being drawn by the archer).



Abivahendiks on inimene ja vibu kaepide:"Pean vastupanu osutama, kui mu vibu mind tdukab"

e kui valjatdbmbe teeb abiline avaldab vibu laskjale survet sundides laskjat toetuma
tombekdepoolsele jalale. Sellega demonstreeritakse, kuidas toimib tdmbekdepoolne
jalg paaste ajal (during the shot).

Abivahenditeks on inimene ja vibu:"Kui mu vibuga tehakse valjatdmme, pean ma vastusurvet osutama"

Pange tahele, kuidas erinevad abivahendid olukorra tajumist mojutavad.



On veel mitmeid abivahendeid, mida dpetamise ajal kasutada:

Kummipaelaga "lasta" on lihtsam, kui paris vibuga. Samuti on treeneril olukorda mugavam jalgida.

Ohuke kummipael vdimaldab head
haakimist (decend string grip).

Kummipaela talla all
kinnihoidmine on hea variant
vibunoddéri haakimise (string

hook) harjutamiseks.

Parema haarde saavutamiseks voib kummipaelale lisada noorist silmuse.



Painutatud plastiktoru vai elektrikaabel aitavad lihtsamalt vibukée dige asendi leida.

Ohukest/kerget kummipaela saab dpetamisel kasutada vdga mitmel erineval moel:

Kinnitades kummipaela Kummipaela kinnitamine vibukae
vibukdepideme kiilge &pib algaja kilge ja vibukaepoolse jala talla alla
valjatdmbe tegemisel kasutama aitab tekitada tunde, et vibu on
selja- ning Olataguseid lihaseid. tegelikkusest raskem (mass weight).

Véljatdmbe ajal kummipaela Veel ks variant véaljatdmbe tugevuse
kasutamine suurendab valjatémbe suurendamiseks (bow tension
tugevust (makes bow tension heavier).
heavier).

Véljat(”)be tugevuée (bow tension)
suurendamine.
Elastne tihilasu abivahend.




Visual feedback of the maintained
orientation of the body during the
expanding step (full draw)

Liialt avarate riiete kinnitamine.

Kummipaela kasutamine
oukamisliigutuse (expandig push
action) opetamiseks.

Kummipaela kasutamine
tombeliigutuse (expanding pull action)
Opetamiseks.

Taisvaljatémbe (full effort) matkimine.




Venitates kummipaela kiljesuunas aimab treener jarele tuuliseid ilmaolusid.
Ning vdimalusi on veel palju...

Algajale tuleb kasuks, kui ta oma asendit ise ndeb. On mitmeid viise, kuidas algajale
treeningu ajal visuaalset tagasisidet anda. Naiteks:

Opilasele kiiresti ja odavalt visuaalse tagasiside andmiseks kasutage peeglit.

Abiks voivad olla ka kaamera ja telefon. Tanapaeval on saadaval mitmeid mdistliku hinnaga
vOi suisa tasuta treeningappe.



Filmimisega saab vibusportlasele nende reaalset sooritust ndidata.

Loigake marklehe ringiukshaaval valja ning lisage seejarel tihjale marklehele ringe likshaaval juurde - see aitab sihtimist
kohandada (progressiv adaption of the regular aiming task)



Kehahoiaku stabiilsuse kontrollimiseks hoidke monel kehaosal tasakaalus vaikest pehmet palli.

Kummipaela asemel vodite kasutada ka kdiejuppi, mida saab abiks votta mitmete oskuste
omandamisel:

Vibukde dige asendi dppimisel. Tombekée Gige haakimise
Oppimisel.
Vibukée ja 0lgade joonduse Tombekéae kllinarvarre ja
kontrollimiseks. lasketasandi (shooting plane)

joonduse kontrollimiseks.




Tdmbekée kilnarvarre ja véljatdmbe joujoonte (draw force line)
joonduse kontrollimiseks.

Ja veel paljuks muuks.

Vibu riputamiseks (suspended
bow) harjutamaks vibukatt paaste
ajal 1ddvana hoidma ning
tutvustamaks vibulingu
kasutamisvoimalusi.




Kudnarnukirakmed (elbow harness) on vaartuslik abivahend valjatdmbe ja sirutuse ajal seljalihaste tunnetamiseks. Samuti
on nende abil vdimalik teha tuhilaske (dry-fire).

Lisaks kummipaelale ja noorile/kbiele saab Oppevahenditena kasutada ka kleeplinti,
hipotermilist teipi (hypodermic tape )- tundmatu termin, millele internetis/sdnaraamatutes

vastus puudub), sidemeid jm.

Vibun6dri vibukae joonel Vibundri rinnaturvise kaeugu
takistuseta lilkumise alumise serva joonel takistuseta
kontrollimine. lilkumise kontrollimine.

Ndomarkeri tahistamine. Mingi konkreetse sihtmargi

markeerimine - kdesoleval juhul
kilgsuuna stabiliseerimiseks
(here for lateral consistency).

Abiks vOib olla ka pikk tokk/roigas:



Kehatdd kontrollimiseks (efforts Kontrollimaks kehaasendi sailitamist

in the body) - (raskuskeskme valjatdmbe (expanding action) ajal.

madalaim punkt) (low centre of
gravity).

5.3. (Votet demonstreeriva) laskja tohus jalgimine
(effective archer viewing arrangement)

Turvalisuse tagamiseks arge lubage kellelgi laskesessiooni ajal lilkkuda laskejoone ees. Sellele
reeglile vOib teha erandi demonstratsioonide ajal, kuna parim vaatluspositsioon asub just
laskjast "kella kahe" asendisse jaaval alal. Veelgi enam - nool asub pealtvaatajatega vorreldes
vibu vastaskiiljel ning seega pole ohtu karta.

Pealtvaatajad seisavad alal, mis jaab vibu noolepoolse kiiljega vdrreldes vibu vastaspoolele (standing on the opposite side
of the bow from the arrow).

Kui demo toimub lihikesel maal (3-10 m) voivad pealtvaatajad seista laskjast "kella 2 asendis"
jaaval suunal. Nii on neil parem vaade ning treener saab kontrollida, et nende tahelepanu on
pooratud ettendidatava harjutuse digele aspektile.

TAHELEPANU:
Pealtvaatajad ei voiks seista "kella 10 voi 11 suunas" asuval alal, kuna see on vibu
noolepoolne kiilg ning opilaste vaatevali on seetottu piiratud.



Kui demonstreerijaks on keegi teine peale treeneri, voiks treener seista allolevatel piltidel
ndidatud positsioonidel. Nii saab ta juhtida tahelepanu olulisematele detailidele segamata
samas laskuri vaatevalja.

Laskja selga demonstreerides

Laskja kehajoondust / valjatémbe joujoont (draw force line) demonstreerides.



Tdmbekatt voi ndgu demonstreerides.

Vibukde G6lga demonstreerides.



Vibukatt demonstreerides.

Vibukatt demonstreerides.

5.4. Juhtnooride andmine (instructions)

5.4.1. Demonstratsiooni ajal

Edukaks O0ppe- ning riihmattodks on vaja jagada osalejatele juhtnédre. Neid tuleks jagada nii
enne demonstratsiooni algust, selle ajal kui ka parast demonstratsiooni 16ppu.

5.4.2. Algajate treeningute ajal

e juhtndodrid tuleks anda vahetult enne laskmise alustamist. Kui seda teha liiga vara,
voivad need laskmahakkamise hetkeks olla juba ununenud.



e radkige piisavalt valjult, et koik teid kuuleksid ning kasutage kdigi jaoks arusaadavaid
sonu;

e olge positiivhe - selgitage vibusportlasele, mida ta tegema peaks, mitte seda, mida
valtida tuleks;

e celistage raakimisel kaesolevas kdasiraamatus kasutatavat terminoloogiat, et
vibusportlane saaks vajadusel hiljem kasiraamatut kasutada;

e jagage vaid teemakohaseid juhtndore;

e juhtnddre on lihtsam mdista, kui neid saadavad selgitavad kaeliigutused. Kui
vibusportlane naeb, milline peaks liigutus ja tegevus valja ndgema, on ta rohkem
motiveeritud neid korrektselt jéljendama;

e anna juhtn6drid edasi personaalselt, kasutades vibusportlase nime. See tagab, et need
vOetakse positiivsemalt vastu.

5.5. Mida jalgida (observation)

Uldjuhul soovitatakse jalgida:
kehahoidu/seisakut (stance);
keha;

Olgu ja pead;

kasivarsi;

kaelabasid.

Alljargnevalt soovitused, milliselt positsioonilt millist konkreetset laskmistehnika osa treener
jalgida voiks.



Sellelt positsioonilt saab treener jalgida:

e keha vertikaalsust;
T-tahe kujulist asendit (T-shape);
Olgade korgust;
pea asendit ja liikumist paaste ajal;
naomarkereid (ankrupunkt);
tombekatt;
paastet.



Sellelt positsioonilt saab treener jalgida:
e vibukde asendit ja selle 16dvestunud olekut;
e vibukade liikumist paaste ajal.

Sellelt positsioonilt saab treener jalgida:

e jalgade joondust (feet alignment);
keha vertikaalsust;
keha joondust;
rinnakorvi kdrgust;
selja hoiakut (shape of the back);
peaasendit;
vibu vertikaalsust;
valjatdombe joujoont (draw force line);
tombekae liikumist.

Sellelt positsioonilt saab treener jalgida:
e keha vertikaalsust;

T-tahe kujulist asendit (T-shape);

Olgade korgust;

pea asendit;

abaluude liikumist.



Sellelt positsioonilt saab treener jalgida:

e jalgade joondust;
keha vertikaalsust;
keha joondust;
rinnakorvi kérgust;
seljaasendit;
seisaku joondust;
pea asendit;
silmade orientatsiooni marklehe suhtes;
naomarkereid (ankrupunkt);
valjatdombe joujoont (draw force line);
paaste ajal ndo passivsena hoidmist;
vibukde liikumist.



Sellelt positsioonilt saab treener jalgida:
e pea asendit ning liikkumist paaste ajal;
e tOmbekatt;
e pdaastet.



Sellelt positsioonilt saab treener jalgida:
e rinnakorvi kdrgust;
peaasendit;
silmade orientatsiooni marklehe suhtes;
naomarkereid (ankrupunkt);
paaste ajal ndo passiivsena hoidmist;
vibukde liikumist;
tombekae liikumist ning paastet.

Kokkuvotteks:

Kaesolevas peatlikis toodud soovitused annavad teile lahtepunkti, millest alustada. Kasutades
natuke loomingulist motlemist suudate kindlasti genereerida veel mitmeid viise, kuidas aidata
algajal vibusportlasel dppida. Teiste treenerite ja teie poolt juhendatavate sportlaste jalgimine
tekitab kindlasti uusi mdtteid ning aitab leida uudseid lahenduskaike. Oiged abivahendid ning
tagasiside, samuti sportlasepoolne aktiivhe kaasatdootamine aitavad tal kiiresti edasi jouda ja
haid tulemusi saavutada.



6. peatikk:

SOOVITUSED (PRAKTILISTE) HARJUTUSTE
LABIVIIMISEKS

Sissejuhatus:

Inimesed Opivad vaatluse, eeskuju, matkimise, juhendamise, katse ja eksituse
meetodil ning kordamise kaudu. Uue oskuse dpetamisel tuleks keskenduda eelkdige
baasoskuste omandamisele, mitte pisiasjade kallal norimisele. Detaile saab hakata
lihvima parast seda, kui pohioskused on kinnistatud.

Algajate puhul on treeneri pohilisteks lilesanneteks:
e tutvustada algajale moistetavalt vibuspordi pohimotteid;
¢ juhendada algajat, mida too konkreetselt tegema peab;
e selgitada, millised on kdige olulisemad tegevused;
e andma algajale tagasisidet tema hetkeoskuste taseme kohta.

Tagasiside aitab algajal mdista, mida ta juba teha oskab ning kuidas hetkeoskus
erineb ideaalsooritusest. Oma tegevuse kdrvutamine ideaaliga annab talle
vOimaluse arendada oma oskusi diges suunas.

Kodige eelloetletu elluviimiseks peab treener omama head llevaadet vibuspordist
ning selle votmeelementidest. Just sellele kdesolev peatliikk keskendubki. Treener
peab oskama:

e oskust/tegevust ette naidata/demonstreerida;
e luua Oppimiseks soodne keskkond;
e anda sisukat tagasisidet ning olla julgustav.

Treenerikoolituse teooriaosa jagab Oppimise neljaks faasiks. Konkreetselt vibuspordi
puhul on need alljarnevad;

e oskused ja (nende) pohivotted;
e (oskuste) demonstreerimine - ettevalmistuste tegemine ning esitlus;
e harjutamine/praktiline tegevus ja treeningplaan;

e tagasiside ning soovitused.



Kaesolev peatlikk annab tapsema Ulevaate tehniliste oskuste dpetamise neljast
faasist. Vibuspordi puhul on nendeks:

e oskused ja nende pdhielemendid;

e demonstreerimine - ettevalmistused ja Iabiviimine;

e treeningud ja nende planeerimine;

e jalgimine ja tagasiside.
Kodiki neid faase ning nende labiviimist kdsitletakse selles peatlikis sivitsi.
Natuke terminoloogiat.

Parema- ja vasakukaelised vibusportlased kasutavad oma kehapooli peegelpildis.
Naiteks on vibukdepooleks (string side) paremakaelistel laskjatel parem ning
vasakukaelisel vasak kehapool. Seega kasutatakse edaspidi termineid skaala "vasak
ja parem" asemel termineid ,vibukasi" ja ,tombekasi®.

Anloogsetel pohjustel viitame kolmele tasandile (planes):

e laske- v0i lennutasand (shooting or flight plane) — noole vertikaalne
lennutrajektor;



e horisontaalne tasand (horizontal plane) — maapinna ning
nokiga/noolekannaga (nock) paralleelne tasand;

e vertikaalne voi keha mediaantasandiga roobiti kulgev tasand (vertical or
sagittal plane) — lasketrajektori pidi kulgev maapinnaga risti tasand, mis
tuleneb inimest paremaks ja vasakuks kehapooleks jagavast kujutletavast
joonest.

Viidatavad tasandid (reference planes).

Peatiiki iilesehitus.

Kaesolev peatlikk kasitleb lasu faase/lasu toimumiseks vajalike tegevuste jada
(tuntud ka kui ,tehnilised elemendid™) ning nende sisu. On oluline, et treener
kontrolliks, et algaja sooritaks tegevuste jada iga elementi korrektselt. Liigutuste
individualiseerimine toimub alles parast seda, kui algaja on baasoskused taiesti
omandanud ning selle osaga tegeleb 2. astme (level II) treener.

Iga tehniline oskus ja/v0i tegevus laskmisele eelnevas jadas jagatakse kaesolevas
peatlikis kaheks osaks:

e tehnilised oskused ja/v0i tegevus jadas on esitatud nende tavaparase
toimumise jarjekorras. Ehkki tegemist ei ole otseselt tehnilise oskusega



kasitletakse ka hingamisega seotud temaatikat. Laskmine algab 0Oigest
seisakust (stance) ning I0peb jarelhoiuga (follow-through).

e Seejarel pakutakse valja harjutused, mida saab kasutada vastava oskuse
ja/voi hingamistehnika (breathing sequence) dpetamiseks.

Tahelepanu: mitmete harjutuste puhul peab treener algajat vibusportlast fulsiliselt
puudutama (juhendid on toodud harjutuses). On oluline, et enne vibusportlase
puudutamist kisib ning saab treener selleks temalt loa.

Soovitame harjutuste labiviimisel jargida treenimise head tava (edaspidi THT)
(Standard teaching process STP). THT tahendab, et parast seda, kui treener on uut
votet tutvustanud ja demonstreerinud:

e matkitakse (liigutust) katega voi abivahendeid (kummilinti voi vibu kilge
kinnitatud kummist abin6déri - (elastic string) kasutades;

e sooritatakse lask ennast samal ajal jalgides, kasutades selleks peegleid,
pildistamist, videod vm;

e korratakse taju kinnistamiseks harjutust suletud silmadega;

e |astakse ilma sihtmargita, st marklehte kasutamata;

e Kkinnistatakse oskus, muutes harjutust jarjest raskemaks, naiteks lastakse
jarjest vaiksema sihtpunkti pihta. Veel Gks vdimalus harjutust keerulisemaks
muuta on kasutada valjaldigatud ringidega marklehte. Alustatakse marklehest,
millest enamus ringe on valja ldigatud (alles vaid valged ja mustad ringid) ning
jatkatakse ringide lisamist, kuniks markleht on jalle koos.

e oskuste stabiilsuse/plsivuse kontrollimine: lastakse kasutades marklehte,
topeltpunkte andes (with double scoring) voi korraldades mangu/voistluse;

e |askesessiooni I0petamine: tuhja vibumati pihta ja/vOi suletud silmadega
laskmine aitab omavahel seostada diget tunnetust ning korrektselt omandatud
oskust.

THT kasutamist on naitlikustatud harjutuses "liikumatu ning stabiilne pea - harjutus
nr 2". Alljargnevate harjutuste formaadid on erinevad, aitamaks treeninguid pdnevaks
ning efektiivseks muuta. Harjutuste autorid on erinevad inimesed. Monede harjutuste
puhul on autor kill sama, kuid harjutused on kirja pandud erinevatel aegadel. Kuna
treenerid tegelevad enese arendamisega, tdiendavad ja muudavad nad aeg-ajalt ka
kasutatavaid harjutusi. Kuna iga treeningmeetod ei sobi kdigile algajatele
vibusportlastele, tuleks harjutusi kohandada lahtudes laskjast ning konkreetsest
tunnist.

Alljargnev nimekiri ei ole ammendav, kuid pakub piisava valiku harjutusi, et saaksite
valja téotada oma isikliku treeningprogrammi.

WA omakorda on alati huvitatud uutest ja pdonevatest harjutustest, mis sobiksid
algajate vibusportlaste treenimiseks. Algajate vibusportlaste ja treenerite panus on
sealjuures vagagi teretulnud.



6.1. SEISAK/JALGADE ASEND (STANCE)

6.1.1. Vajalikud lisateadmised.

Tadlp:
ettevalmistav tegevus (preliminary action).

Eesmark:
sihntmargi asukoha tajumine ruumis (spatial relationship to the target) ning
optimaalse stabiilsuse saavutamine.

Asend:
Olgade laiune harkseisak jalad paralleelselt laskejoonel/teljel, raskus on katud pigem
jalalaba varvastepoolsele osale.

Markused:

selline seisak voimaldab algajal laskjal korrata liigutusi lihtsalt ja tapselt, toetab
lasketasandil tombe- ning toukeliigutust ja annab treenerile olukorrast hea Ulevaate.
Lisaks sellele aitab valtida potentsiaalseid seljaprobleeme ning rakendades kogu
jalatalda sailitamaks keha optimaalset tasakaalu kand-varvas teljel.

Seisak on hea lasu alus. See mdjutab tugevalt laskja kogu kehaasendit ning seega
tuleks seda harjutada ilma vibu ja nooleta Uha jalle ja jalle, et dige asendi
sissevotmine oleks alati lihtne ning asend Uhetaoline.

6.1.2.Harjutused.
Seisak/jalgade asend ja keha stabiilsus - harjutus nr 1.
Eesmark: selgitada algajale, et hoides jalgu paralleelselt, saab ta keha

stabiliseerimiseks kasutada taistatalda. Tasakaalutelg on kand-varvas suunal, mis
on enamasti kdige ebastabiilsem suund.



Asendi kirjeldus:

laske algajal vOtta sisse tavaparane jalgade asend (seistes umbes dlgade laiuselt),
sulgeda silmad ning sooritada tdisvaljatdmme ilma vibuta.

Harjutuse kirjeldus:
e esimene variant: varbad valjapoole, kannad sissepoole. Asend on mugav, aga
keha voib kalduda ettepoole;
e teine variant: varbad vastastiku koos, kannad valjapoole. Asend on ebamugav
ning keha voib kalduda tahapoole;

e kolmas variant: jalalabad paralleelselt. Enamasti on see asend neist kolmest
kdige stabiilsem.

Jareldus:

jalalabade paralleelne asend tagab stabiilsuse kdige paremini. Kdigi teiste asendite
puhul pakuvad jalalabad kand-varvas tasakaaluteljel vahem toetuspinda.

Alternatiivina vOib treener suruda vibulaskjat rinnakorvile vajutades tahapoole
(kandade suunas) ja seejarel ettepoole (varvaste suunas). Korrake harjutust muutes
jalalabade asendit. See on veel Uks viis algaja veenmiseks, et paralleelselt hoitavad
jalalabad pakuvad kdige stabiilsemat seisakut.

Harjutuse kirjeldus:
e abiline avaldab laskja kehale kerget survet, et too tajuks kand-varvas/varvas-
kand suunalist liikumist;
e algaja katsetab erinevaid jalgade asendeid (paralleelne, avatud, suletud).
Eesmark:

tOestada algajale, et paralleelne jalgade asend on kand-varvas suunal stabiilsem, kui
avatud voi suletud seisak.




Seisak/jalgade asend ja keha stabiilsus - harjutus nr 2.

Eesmark:
leida jalgadevaheline kaugus, mis tagaks parima tasakaalu nii laskmis- (shooting
plane) kui vertikaalsel plaanil (vertical plane).

Situatsioon:
laske algajal votta sisse tema tavapdrane jalgade asend, sulgeda silmad ning
sooritada vibu kasutamata taisvaljatdmme.

Harjutuse kirjeldus:
Jalad asetsevad paralleelselt:
e esimene variant: jalad asuvad teineteisest kaugel. Laskmistasand (shooting
plane) on stabiilne, kuid vertikaalne tasand (vertical plane) ebastabiilne;
e teine variant: jalad on koos. Seisak on ebakindel, eriti laskmistasandil;
e kolmas variant: 6lgadelaiune harkseis

a b C d e
Erinevad seismisviisid on tdhistatud tdhtedega a-e (vasakult paremale)
a & b -keha kaldub toetamata kiiljele.
c - Oige stabiilne seisak.
d - lai jalgade asetus muudab keha ebastabiilseks nii ette- kui tahasuunas.
e - jalad koos seisak on koikidest variantidest kdige ebakindlam.

Varustus:
soovi korral vOib kasutada vibu, millele on kinnnitatud kummist abindor (elastic
string).

Harjutuse kirjeldus:




algaja katsetab erinevaid jalgade asendeid ning valib kdige stabiilsemana tunduva.
Kui ta ei suuda stabiilset jalgade asendit leida, vdiksite:

e kontrollida, et jalad on paralleelselt;

e kui keha liigub laskmistasandil paremale voi vasakule suurendada harkseisu;

e kui keha liigub vertikaalsel tasandil ette voi taha vahendada harkseisu (kuid
mitte rohkem, kui dlgade laiuseks);

e vahendada kandadele kantud raskust. Keharaskus peaks olema jaotatud kogu
tallale. Kui tasakaalupunkt asub jala varbapoolses osas, suudab keha
kompenseerida tuulest jm faktoritest tulenevaid mojutusi. Paraneb ka
vibun6oéri takistuseta liikumine rinnakorvi tasandil;

e kui midagi muud ei aita, suurendage voi vahendage varvaste vahekaugust kuni
10 kraadi vorra lahtudes suunast, mis tundub ebastabiilne. Naiteks kui keha
kipub ettepoole kalduma, laske algajal keerata varbad sissepoole.

Seisak/jalgade asend ja keha stabiilsus - harjutus nr 3.
Markige laskejoonel jalgade asendi dige nurk.
vOi

joonistage maapinnale kohtadesse, kus laskja jalad asetsema peaksid, jaljekujutis (st
tdmmage jooned Umber laskja jalgade, kui need on parajasti diges asendis). Laske
algajal silmad sulgeda. Seejarel juhatage nad laskepositsioonile (standing position)
ja paluge sisse votta Oige jalgade asend. Treener saab jalgade asendi digsust
jaljekujutiste jargi kontrollida.

6.2. NOOLE VIBUNOORILE ASETAMINE (NOCKING THE ARROW)

6.2.1. Vajalikud lisateadmised:

Talp:
ettevalmistav tegevus.

Eesmark:

asetada nool vibunéorile nii, et noole asend nokipunkti (nocking point) suhtes oleks
alti Ghesugune. Sealjuures tuleb tagada vibulaskja enda, laheduses viibivate teiste
laskjate ning inimeste turvalisus.

Asend:

Votke nokist/noolekannast kinni, asetage nool noolealusele (rest), keerake noolt, kuni
nokk/noolekand asub digel joonel (to line up the nock) ja kinnitage nool (nock it on)
vibundori kilge.



Noole noolekotist valja tdmbamine.

Noole vibule asetamine.



Noole vibundodrile asetamine.

Noolealusele s6rmega surve avaldamine IGhub aluse.
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Markused:

kui noolest hoitakse kinni sulgede (vanes) eest on seda keerulisem nddrile seada ning
kae libastumisel voivad paigaldatud suled (fletching) vigastada saada. Tugev
vertikaalne surve noolealusele voib seda vigastada, seega peaks noolt vibundorile
asetades olema ettevaatlik.

6.2.2. Harjutused.

Noole vibundoérile panemiseks harjutused puuduvad.
6.3. TOMBEKASI JA HAARE/HAAKIMINE (STRING HAND AND GRIP)
6.3.1. Vajalikud lisateadmised.

Tombekael on laskmisele eelneva tegevusjada puhul (shooting sequence) kaks astet:
e eelpositsioon enne vibu tdstmist;
e joOu tekitamine (force production) ja paaste (release).
Kdesolev harjutus hdlmab peamiselt esimest astet. Lisainfo jaoks vt. ka peatlikid
"Eeltdomme", "Valjatdomme" ja "Jatkusurve".

Talp:
ettevalmistav tegevus.

Eesmark:
tagada alati vibunéoril olevate sdrmede identne asend, et surve (effort) nédrile ning
seega vibudlgadele oleks alati Ghetaoline.

Asend:

sormed - enamasti nimetissdorm, keskmine sérm ja sormusesdorm - haagivad vibundori
kilge kas keskmise liliga vOi sOormeotsale kdige lahemal asuva sOrmeliigesega.
Sormed, mida ei kasutata - enamasti poial ja vaike sdrm - hoitakse 16dvestunult.

Peopesa ja ranne on lddvestunud. Kdeselg on lame ja kilnarvarrega joondatud.

Vibundori surve (workload) jagatakse kolme sdrme vahel vordselt. Taisvaljatombel
jaab kaeselg voimalikult vertikaalseks ja lamedaks ning ranne voimalikult sirgeks.
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Klunarvarre sisekiillg peab olema suhteliselt I6dvestunud. Selle tulemusena on
kaelaba kalnarvarre ja noolega samal teljel ehk lasketasandil (shooting plane).

Tombekaesdrmede asukoht vibundoril soltub algaja poolt kasutatavast
sihtimismeetodist (ning mdnikord ka laskedistantsist).

Piki noolt sihtimise (shaft aiming) ja vahemikku sihtimise (straight line aiming)
meetod tdiskasvanutele ja noortele, kes kasutavad sportvibu:

Kolm sdrme asuvad noole all. Vahemaa noki ja nimetissdrme llemise kiilje vahel on
umbes kahe sdrme laiune, soltudes laskja ndo luustiku struktuurist (facial bone
structure) ning tombekde sdrmede jamedusest.

Sormede noori killge haakimise esimesed dppetunnid: vahemikku sihtimise ja piki noolt sihtimise meetodid.

Erinevalt kolmnurksest (triangular) ja/voi nelinurksest (quadrilateral) (téapsemalt
allpool) meetodist aitab selline lihtne haare valtida:
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e vajadust korrata taisvaljatdombesse joudes naomarkereid;
e vajadust joondada taisvaljatdmbesse joudes vibundori;
e muret, et noolele avaldatakse sdrmedega vertikaalsuunalist survet.

Samuti muudab see sihtimise lihtsamaks ning loob pingutuseta tombekae
kGlnarvarre ja noole vahelise joonduse.

Nooleotsaga sihtimine/kolmnurksihtimise (point aiming/triangle method) meetod
sobib lastele, kes kasutavad lihtvibu (bare bow).

1 pilt - Kolmnurkmeetod (triangle method).

Kolm sdrme asetsevad noole all, nimetissdrme ots nokist/noolekannast veidi allpool.
Monikord on vaja jatta vaike vahe (vahem, kui kahe sdrme vorra).

Kolmnurkmeetod (triangle method)

13



Sihiku kasutamine/nelinurkmeetod (quadrilateral method):

3. pilt Nelinurkmeetod (quadrilateral method).

Nimetissorm asub tdpselt noki/noolekanna kohal, teised kaks sOrme
nokist/noolekannast 2-3 mm allpool.

Nelinurkmeetod (quadrilateral method).
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Oige haakimise puhul on randmeselg lame

Markused:

Mida lddvestunum algaja vibulaskja on, seda kergemini ta dpib ning seda vdiksem on
oht, et ta hakkab vibund&ori rullima (twist the string). Haarde sligavus aitab tombekde
kasivarrelihastel jaada suhteliselt I1ddvestunuks ning tanu sellele on paaste sujuv.

6.3.2. Harjutused
Tombekae ning randme eelasend (predisposition) - harjutus.

Eesmark:
vibuno6ori korrektne haakimine.

Asendi kirjeldus:
ideaalis peaks algaja harjutust tehes seisma suure peegli ees ning jalgima sellest oma
tegevust.

Varustus:
e suur peegel;
e kummilint;
e kummilindi klilge kinnitamiseks vaike nédrsilmus.

Harjutuse kirjeldus:
algaja paneb kummilindi Ghe otsa tdmbekade poolse jala alla ning haarab tdmbekae
sormedega silmusest.
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Laskja kontrollib peeglist (voi vaatab otse katt), et:
e sOrmede ja kdeselja vahelised sormenukid on sirgelt;
e tOmbekde kaeselg on klitinarvarrega samal joonel;
e nOoOr asub sdrmeotstele kdige Idhemal olevate liigeste haardes;
e sormed, mis ndorist ei haara (enamasti poial ja vaike sdrm), on Iddvestunud.

TOombekade eelasend l6dvestunud randme ja lamedate sdrmenukkidega - harjutus.

Eesmark:
korrektne vibunoo6ri haakimine.

Situatsioon:
t66 paaridena.

Varustus:
tavaparane vibuvarustus.
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Harjutuse kirjeldus:
algaja hoiab vibu nd6ripidi kdes (nagu tal ripuks amber sangapidi peos).

Seejarel jalgib ta tdombekatt kontrollides, et:
e sormede ja kdeselja vahelised sdrmenukid on sirgelt;
e tOmbekde kaeselg on klitinarvarrega joondatud;
e vibundor asub sdrmeotstele kdige Idhemal olevate liigeste haardes voi veidi
"siigavamal" (mitte kunagi sdrmeotstele Idhemal);
e sormed, mis vibunoori kilge ei haagi (enamasti poial ja vdike sdérm), on
[6dvestunud.
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1. Abiline hoiab vibunddri kohal algaja kilnarvarrest kinni.

2. Teise kaega likkab abiline ettevaatlikult vibu mdne sentimeetri vorra alla ja
vibusportlasest eemale.
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3. Abiline tdstab laskja vibu ja kilnarvarre Ulespoole peaaegu horisontaalse
tasandini. Laskja eesmark on sdilitada tdmbekde ning randme Oige asend ja seda
pilguga jalgida.

Kui eelkirjeldatud asend on saavutatud, voib abiline:
e |Ukata vibu laskjast natukene eemale ning seejarel I6dvestuda;
e tOmmata laskja kergel kaasabil tema tdmbekae natuke tagasi.

Laskja peab sailitama tdmbekde ja randme stabiilselt ihesuguse asendi.
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6.4. VIBUKASI JA KUUNARNUKK.
6.4.1 Vajalikud lisateadmised:

Nii, nagu ka tdombekael, on vibukael ja -klGlnarnukil laskmisele eelnevate tegevuste
jadas kaks eristatavat astet:

e eelpositsioon enne vibu tdstmist;

e jou tekitamine (force production) ja paaste (release).
Jargnevalt kasitletakse peamiselt esimest astet. Lisainfo jaoks vt. ka peatikid
"Eeltdmme", "Valjatomme" ja "Jatkusurve".

Tadp:
ettevalmistav tegevus.

Eesmark:
e stabiilne haare vibu kaepidemel;
e vibukdae Uhtlane surve kogu vibule:
- otselt kdepidemele;
- kaudselt vibudlgadele.
e |askmise ajal vibunddrile vaba liikumistee tagamine.

Asend:

sormed on lodvestunud ja loomulikult kdverdunud, mitte ei klammerdu kramplikult
vibu kilge.

Lodvestunud sdormed.

Ranne on lddvestunud ning kaardub tanu sellele vibu kaepidemega sama nurga all.
Pdidla ja nimetissdrme vaheline v-tahe kujuline ala asub kllinarvarrega samal teljel.
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Oigesti joondatud vibukasi.

Vibu toetub v-tdhe kujulise ala ja peopesa elujoone vahele jaava ala keskpaika.
Peamine survepunkt asub pdidla ja nimetissorme vahelise ala "pdhjast" umbes 1-2,5
cm allpool.

Tagamaks kulnarvarre vibunddri juures vaba liikkumise, ei vOiks peopesa elujoonest
valjapoole jaav osa vibu kaepideme keskosale survet avaldada.

Kuna see o0sa kdest hoiab kdepidemest eemale, on vibukdae sormenukid
vertikaaljoonega vorreldes 30-45 kraadise nurga all kaldes.
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Vibukasi on sirgelt ning kidnarnuk stabiilne, mitte painutatud ega kramplikult jaik.
Vibunoori vaba liikkumise tagamiseks peaks kliinarnuki dnnal olema noole poole
pooratud asendis keha keskteljele voimalikult 1ahedal (kept as close as possible to
the vertical).

Vibukde valjapoole pddrantud kidnarnukk = vibundori vaba liikumine.

Vibu kaepideme peamine survepunkt peaks asuma allndidatud ala lahedal.

Markused:

selline haare hoiab kde samaaegselt nii I1ddvestununa kui sailitab vibul kde stabiilse
ja Uhetaolise asendi. Esimeste treeningute ajal oleks soovitatav kasutada sdrmendoori
ehk lingu (sling). Uldine reegel on, et mida Iddvestunum algaja vibusportlane on, seda
selgemini ta kdike tajub. Vibukae puhul on oluline valtida survet kaepidemele, mille
tulemusena too pdoérlema hakkab (generate torque on the riser). Opetades algaja
algusest peale sdrmend6oéri kasutama ning vibul sellesse "hipata" valdib hilisemat
Umberdppe vajadust.

6.4.2. Harjutused

Vibukasi - harjutus nr 1.

Eesmark:
leida kdeasend, mida on lihtne korrata: stabiilne kuid mitte vasitav, l16dvestunud ning
efektiivset laskmist voimaldav, mis samas jatab vibunéori lilkkumistee vabaks.

Olukord:
laskmine.

Varustus:
vibu.

Harjutuse kirjeldus:
laske algajal vibusportlasel proovida erinevaid vibukdeasendeid ja juhtige ta
tdhelepanu sellele, et:
e kui vastu vibu kaepidet on surutud peopesa elujoonest valjapoole jaav osa, on
vibunoori liikumistee takistatud;
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Kui peopesa vaikese sdrme poolne kiilg on vastu vibu kdepidet surutud, on vibunooéri liikumistee takistatud.

e kui valjatdbmbe ajal surub vibu kaepide pdéidla alumise osa vastu, on asend
ebamugav ja vasitav.

Kui péial on surutud vastu vibu kdepidet, on asend ebastabiilne ning vasitav.

Sageli votavad algajad sisse eelkirjetatud asendi valtimaks vibundori 166ki vastu
kGtnarvart. Kuna survepunkt kaepidemel nihkub vasakule (paremakaelise laskja
puhul), tekib pdéordeefekt mille tdottu vibundor nihkub vibukde klitinarvarrele lahemale
- seega mingid kasutegurit ei teki.

Soovitatav asend on naidatud illustratsioonil "Hea vibukae asend" - vibu kaepide
peaks olema toetatud alale, mis asub peopesas elujoone ja pdidla alumise osa vahel.
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Hea vibukde asend.

Hea vibukde asend.

Vibundor liigub paremini, kui peopesa vaikese sdorme poolset osa ei hoita vastu vibu
kaepideme kilge.
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Hea vibukéde asend.

Vibukasi - harjutus nr 2.

Eesmark:
leida kaeasend, mis on stabiilne ning efektiivset laskmist vdimaldav ja samas jatab
vibundori liikumistee vabaks.

Olukord:
laskmine.

Varustus:
jupp noo6ri voi vibu.

Harjutuse kirjeldus:
leidmaks vibu kdepideme kontaktala kael, paluge algajal tdmmata ndoo6ri voi toru
alloleval pildil kirjeldatud viisil:

Treener peaks kontrollima, et n66r pressiks vibukael vastu diget kohta. Kui vaja, tuleb
noori/toru asukohta korrigeerida.
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Algaja vibusportlane peaks tajuma:
e vibukae stabiilset joondumist;
e kohta, kus survetsoon kael asub.

Seejarel paluge vibusportlasel keerata vibu teistpidi - hoida vibukdaega vibunodrist
ning tdmbekdega vibust.

Kui vibunoor on diges kohas, on laskja vibukasi lddvestunud ning vibunéoér ei rullu
vibukde pealt maha.

Veel Uht lihtsalt abivahendit on kirjeldatud allolevatel piltidel:
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Paluge, et laskja nditaks vibu kasutades Oiget vibukae hoiakut ning paluge tal
kinnisilmi lask sooritada, et ta tajuks diget kdeasendit.

6.5. ALGASEND (BODY PRE-SETTING).

6.5.1. Vajalikud lisateadmised.

Tudp:
ettevalmistav tegevus.

Eesmark:

leida Uhetaoline stabiilne asend, mis vOimaldab Ulakeha liigutusi tGhetaoliselt korrata
ning kindlustab optimaalse lldise tasakaalu. Asend peab tagama, et sihtimiseks
kasutatav silm asub alati samal positsioonil. Sihtiv silm on nagu puramiidi tipp
(nimetame seda selguse huvides "lldplramiidiks" (big pyramid), eristamaks seda
"Ulemisest plramiidist" (top pyramid), millest tuleb juttu veidi hiljem).

MAIN PYRAMID
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Asend:
enamus algajaid vibusportlasi naalduvad algasendit vottes veidi ettepoole (vt. kaks
eelnevat punkti). Kummargilolekust enda sirguajamine loob laskeprotsessile hea
aluse.

SLAID

Alljargnev illustratsioon naitab alternatiivseid viise algasendi votmiseks (vasakult
paremale ja Ulevalt alla):
e seista sirge seljaga;
pea sirutatud dles;
lame rinnakorv - pead valja sirutades ei voi rind ettepoole liikuda;
olad madalal all;
raskuskese asub alakehal, keharaskus on jagatud vordselt mdlemale jalale;
koht on pingul ja raskuspunkt madalal.

SLAID

kogu keha on lasketasandil, 6lad puusade ja jalgadega kohakuti;
pea on pdoratud marklaua poole;

veidi enam raskust on kandadel kui varvastel;

paremal olev joonis naditab kehaasendi vertikaalset stabiilsust.

(a) jalad.

Eesmark:
leida Uhetaoliselt korratav stabiilne jalgade asetus, mis:
e tagab optimaalselt lldise tasakaalu;
e millele saab toetuda ulakeha;
e mis vOimaldab jou kasutamist (on which will be applied forces).

Asend:

jalasdared moodustavad tagurpidi V-tdhe mis on keha kesktelje suhtes
simmeetriline. Keharaskus on jagatud Uhtlaselt mdlemale jalale. Kuna algajal on
valjasirutatud vibukades kaalukas asi, langeb ka selle poole jalale veidi suurem osa
keharaskusest.
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Keha ja jalgade asend.

Markused:

kehakaal on jagatud enam-vahem vordselt mdlemale jalale. Kdikumist vertikaalses
plaanis on vdahem, kuna keharaskus asub eespool (varvaste pool). Jalalaba varvaste

poolne osa tagab tasakaalu. Seega on oluline, et d0ige seisak omandataks kohe
alguses.

Alljargnevad illustratsioonid naitavad, kuidas kumbki jalg laskeprotsessis osaleb:

Tombekée poolne jalg aitab teha tdukeliigutust.
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Vibukde poolne jalg aitab teha tdmbeliigutust.

Tegelikult tasakaalustavad modlemad liigutused teineteist vodjoonel ning neist jaab
vaid kerge allapoole surve, mis omakorda tagab lilakeha dige t66 ning stabiilsuse (vt.
eelnevat pilti "Keha ja jalgade asend").

(b) iilakeha.

Eesmark:

votta rinnakorvi, dlgade ja peaga sisse algasend, mis oleks vdimalikult lahedane
nende |dppasendile.

Vasakpoolsel pildil naine, kelle selg on vaga ndgus. Sellist asendit ei soovitata.
Paremal pildil mees, kelle alaselg on sirge. See on soovitatav kehaasend.
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Asend:

on oluline, et algaja vibusportlase alaselg oleks sirge ning dlad puusadega kohakuti.
Olgu tuleks hoida all ja rinda ette mitte lUkata. Sageli tuntakse selle juures
trapetslihaste kerget sirutumist. Pea peab olema maksimaalselt sihtmargi poole
keeratud sailitades samal ajal selja "valjasirutatud" oleku.

Markused:

pea ja selja valjasirutamine aitavad sirgelt seista. Rinna sees ja Olgade all hoidmine
viib raskuskeskme madalamale ning muudab sellega kehaasendi stabiilsemaks.
Samuti aitab taoline asend vibundori trajektori vabana hoida. Veelgi enam - dlad ja
pea on peaaegu loppasendis ning seega tuleb valjatdmbefaasis neid minimaalselt
liigutada.

6.5.2. Harjutused.

Keha algasend - harjutus nr 1.

1. Laske veidi ettepoole kallutatud algajal haarata vibundoérist ja silmad sulgeda.
Seejarel jatkab ta laskmisfaasidega (silmad suletud) kuniks on sirgelt seistes
sooritanud taisvaljatdmbe. Parast seda paluge tal silmad avada ning sooritada paaste
(complete the shot). Harjutust tuleks korrata, kuniks vibulaskjal tekib kehataju,
kuidas alati samasugune kehaasend sisse votta.

Ajal, mil laskja silmad on suletud, peaks ta keskenduma alljargnevatele aspektidele:
a) kuidas ta votab algasendi (lldptramiid = kolmnurk, mis moodustub sihtiva silma
ja jalgade vahel) sisse. See peaks toimuma enne vibu marklaua suunas tdstmist voi
eeltdmbe ajal, haruharva valjatdmbe ajal.
b) jargmiste (keha)punktide tajumist:
e sirge keha: sirge selg vordselt jalgadele jagatud keharaskusega;
e raskusjou madal keskpunkt: pinges koht, madalal hoitavad 6lad ja 6lanukid,
sissetdmmatud rind ja valjasirutatud trapetslihased;
e puusadele stabiilselt toetuv Glakeha, seda eriti alaselja osas;
e sirge selg ja valjasirutatud pea: lGsna sirge stabiilne kael, mis aitab suunata
energia ja raskuse allapoole:
e keha suund: kogu keha asub laskmistasandil (6lad-puusad-jalad kohakuti);
e Kkeharaskuse jaotamine: vt "sirge keha", samuti vahem raskust kandadel ning
rohkem pdéiaosas;
e pea pbédératud marklaua poole: nina ja Idug osutavad marklaua poole.

TAHELEPANU: algasendit kohendatakse sageil eeltdmbe ajal - eriti keha suunda ja
Olgade asendit. Isegi valjatdmbe kaigus voib tekkida keha suunas vaikesi muutusi.

Keha algasend - harjutus nr 2.
Laske algajal tdusta kikivarvule. Seejdrel - hoides keha vaéljasirutatuna - suruda olad

ning seejarel rind alla ja laskuda taistallale nii, et kandadele kandub vaikene osa
keharaskusest. See peaks andma dpilasele kindla ja stabiilse lldise kehaasendi.
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Keha algasend - harjutus nr 3.

Jalad aitavad kaasa vertikaalse stabiilsuse saavutamisele. Seetdttu peaks treener
Opetama algaja jalgu Oigesti kasutama. Jalgade asendeid on mitmeid. Neist kdige
tavalisem on tdendoliselt alljargnev:

PILT.

Pdlved on natuke valjapoole pédératud ning tuharad kergelt pingul.

Alljargnev illustratsioon naitab veel kahte viisi, kuidas jalgade abil vertikaalset
stabiilsust saavutada:

Mdlema asendi puhul on tuharalihased kergelt pingul.
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Keha algasend - harjutus nr 4.

Madalal asuva raskuskeskme saavutamiseks asetage laskja kdhu ning maapinna
vahele pikk puupulk. Paluge algajal ndjatuda pingule tdmmatud kdhuga kergelt
puupulgale.

Pingul kdoht peab puupulgale avaldama survet kogu lasule eelneva tegevuste jada
jooksul.

Eesmark on hoida energia ning raskuskese madalal, aidates sellega kaasa keha
stabiilsuse saavutamisele. Samuti aitab see hoida rinna sees ning dlad all.

6.6. VIBU TOSTMINE (RAISING THE BOW)
6.6.1. Vajalikud lisateadmised.

Thdp:
ettevalmistav tegevus.
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Vibu t8stmine.

Eesmark:
teha ettevalmistavad liigutused vdimalikult lakooniliselt ning algasendit vdimalikult
vahe hairides, kuna sisse voetud algasend peab vdéimaldama efektiivset valjatdmmet.

Asend:
stnkroniseeritult mdlema kde marklaua poole Ulles tdstmine, kuniks vibukasi on
valjasirutatud ning osutab marklaua poole.

Kogu protsessi kaigus peab:

vibukde 0lg jaama voimalikult madalale;

molemad dlad plisima enam-vahem samal joonel;

Ulakeha (dlad, rind ja raskuskese) jaama voimalikult madalale;

n6orile asetatud noolt tuleb hoida laskmistasandil. Naiteks kaldub keha sageli
vasakule, kui vibu tdstetakse suunaga paremalt vasakule;

pea ja kael olema valja sirutatud nagu sikutaks miski neid taeva poole;
alaselg on lame;

valjatdmbes vibunddris peab olema voimalikult vahe pinget.
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Hetk enne seda, kui vibu on joudnud laskmistasandile, peavad:
e molemad kaed olema liikkunud samale tasandile;
e nool olema maaga paralleelne (tuleneb algajate poolt kasutatavast llihikesest
laskedistantsist).

Kui vibu on laskmistasandile tdstetud, peab:

nool olema nina/silmadega samal joonel;

tombekde 0lg olema noolevarrest madalamal;

tombekade ranne olema tdmbekade kliinarvarrega samal joonel;

rinnakorvi tOmbekdepoolse jala suunas kergelt tahapoole kaldumine on
aktsepteeritav, kuid sirge hoiak on parem;

e vibundor on sihtiva silma ja sihtpunkti vahel.

Vibu tdstmise tavapdrasemad viisid on:

Noole tadisvaljatdmbe tasandile:
e see variant vdoimaldab hoida sihiku jargnevate sammude (vibu avamine voi
valjatdmme) ajal marklehe keskel.
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Taisvaljatdombe ajal noole tasandist kdrgemal ehk silmadega samal kdrgusel.
e populaarne kdrgus on ninaga samal tasandil. Vadljatdbmbe tegemine tundub
lihtsam, kui vibu asub kdrgemal, kuid sellisel juhul tuleb erilist tahelepanu
pOdrata kate sinkroonsusele valjatdmbe ajal.

Markused:

seda liigutust on lihtne korrata ning protsess on ohutu ka juhul, kui nool kogemata
lendu laheb. Juba sissevedtud asendeid hairib see vdahe ning need ldhevad Ioplikult
paika edasise tegevuse kdigus. Katele avaldatav surve aitab hoida 6lad madalal. Keha
kaldumine tdmbekdepoolsele jalale tasakaalustab vibu valjatdmbetugevust ja nihutab
laskja tasakaalupunkti marklaua suunas (ndrgema vadljatdmbega vibude puhul on
efekt vaiksem).

6.6.2. Harjutused

Kasivarte, kaelabade ja vibu tdstmine - harjutus nr 1.

e Matkimine.
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1.1. laske algajal hoida kési koos, sdrmed seongus ja peopesad pddratud sissepoole.
Kasivarred toetuvad reite esikillje vastu ning on kiiinarnukkidest kergelt painutatud.
Laske tal dlad rinnalihaseid (pectoral muscles) kasutades alla vajutada ning tajuda,
kuidas trapetslihased sirutuvad. Seejarel paluge algajal kded tdsta voimalikult kdrgele
ette Ules, hoides samal ajal:

e Olad all;

e selja sirgena.
Harjutuse tulemusena peaksid Olavarred (mitte kilnarvarred) olema tdstetud (le
horisondi umbes 45 kraadise nurga all ning klGunarnukid olema umbes silmade
kdrgusel.

Tavaline liikumisraadius laseb t&sta kasivarred 45kraadise nurga all les ilma, et dlad tduseksid voi selja asend muutuks.

1.2. harjutus tuleks eelistatult sooritada peegli ees. Laske algajal tosta kded, nagu ta
tOstaks vibu sailitades samal ajal:

e vdimalikult madala dlgade asendi;

e sirge selja.
Kui kded on tostetud kontrollige, et tdmbekée dlavars (mitte kllinarvars) oleks umbes
45kraadise nurga all. Samal ajal on tdombekae kllnarvars silmadega samal kdrgusel
nagu ka kaelabad ja kujutletav nool.

Kehaasendi hoidmine (eriti dlgade madala asendi sailitamine) vibukde kasivarre tostmise ajal.
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Tdmbeké&e Slavars moodustab vertikaaljoonega vérreldes umbes 45kraadise nurga. Olad ei tduse.

1.3. Laske algajal eelmist harjutust korrata kasutades tdmbekae kllnarnuki kilge
kinnitatud (vOi hoides seda tdombekde sdrmede vahel) kummilinti. Kummilindi teine
ots asub vibukaes. Laske tal sooritada kogu harjutus 1.2.

Analoogne eelmise illustratsiooniga, kuid pinget lisab kummilint.

Kogu harjutuse kdigus peab algaja meeles pidama kdiki varem Opitud elemente.
Tahelepanu peaks jaguma alljargnevatele aspektidele:

e alustama kdhu pingule tdmbamisest ning raskuskeskme madalale viimisest;

e kontrollima, et jalad on digesti tasakaalus;

e langetama dlad;

e hoidma pea plsti ja vaatama marklaua poole;

38



¢ hoidma selja sirgena.
Sellega on ulakolmnurk (sihtiva silma ja dlgade vahel) paika pandud.

2. Laskmise ajal:

2.1. Jalgima vibu tostmise ajal vibukae dlavart. Kui voimalik, vaatama vibukae 0dlga.
Kontrollima, et vibukde 0lg jaaks madalale. Kui vibu on tdstetud, vaatama vibumatti,
sooritama valjatdmbe ja paastma.

2.2. Analoogselt eelmise harjutusega, kuid jalgides end peeglist.

2.3. Analoogselt harjutusega 2.1, kuid suletud silmadega selle asemel, et dlga jalgida.
Keskenduda tuleks madala vibukaedla tunnetamisele ning abaluule.

Suletud silmadega.

2.4. Analoogselt harjutusega 2.1., kuid vaadates avatud silmadega lles, pilk
fokusseerimata.
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Silmad on avatud kuid pilk ei ole fukusseeritud.

2.5. Analoogselt harjutusega 2.1., kuid vaadates tihja vibumatti.
2.6. Analoogselt harjutusega 2.1, kuid marklehte lastes.

Kasivarte, kaelabade ja vibu tdéstmine - harjutus nr 2.

Abiline palub algajal tdsta vibu ning suruda samal ajal kaenlaaluseid vastu abilise
sormi. SOrmede asemel voib kasutada ka kahte noolt - (ks kummagi kaenla all.

6.7. EELTOMME (PRE-DRAW).

6.7.1. Vajalikud lisateadmised:
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Paljud noored vibusportlased teevad parast vibu tdstmist vaikese pausi voi liigutavad
end oluliselt aeglasemalt - see on tuntud kui eeltdmme.

Thdp:
ettevalmistav tegevus.

Eesmark:

see samm annab vdimaluse vajadusel algasendi korrigeerimiseks - eelkdige llakeha
joondamiseks ning noole lasketasandile (shooting plane) seadmiseks. Eelkdige
kohendatakse 6lgade ja abaluude, pea, rinna ja keha asendit ning vibuasendi kdrgust.

Asend:
vorreldes vibu tdstmisega on asendis moned muudatused. Vibundér on tdmmatud lle
vibukae kudnarnuki (vt. allolev foto).

Eeltdommet vOib teha erinevatel kdrgustel - sdltub, kui kdrgele algaja laskja oma vibu
tOstab. Kdige populaarsemad variandid on:

e korgemal joonest, kus tadisvaljatdmbe ajal on nool, kuni silmadega samal
tasandil.

e jooneni, kus taisvaljatdmbe ajal asub nool.
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Markused:
selles etapis hakkab algaja jou loomiseks kasutama oma selga ning taiustab

valjatdmbe joujoone algasendit (pre-setting of the draw force line is improved).

Tahelepanu: valjatdombe joujoon (draw force line DFL) asub alloleval joonisel
vibulaskuri klitiinarvarre ja kummilindi juures.

Ilma eeltdmbeta. [Eeltdmbegal
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Mdlemal Ulaloleval pildil on ndha, et vibunédr on viidud eeltdmbe asendisse pddrates
kergelt keha ning joondamaks 6lad vibukdega. Seega ei soorita valjatdbmmet mitte
ainult tombekae- ja seljalihased, vaid valjatdmbe sooritamiseks kasutatakse ka
mitmeid Ulakehalihaseid. Eeltdmbe pohiline eesmark on eeljoondada kogu keha
voimalikult lasketasandi [dhedaseks.

Pikema eeltdmbega saavutatud parem kehajoondus muudab valjatdmbe tegemise
lihntsamaks, kui see oleks lihikese voi puuduva eelvdljatombe puhul.

Eeltdmme on vibukae Ola dige asendi saavutamiseks kriitiliselt oluline etapp.

Kui Olavarreluud keeratakse oigesti, peaks ka kllnarnuki asend olema dige ning
vibun6oéri liikumistee vaba. Samuti peaks olema korrektne vibukde asend vibu
kaepidemel.
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Selles asendis peaks vibunéor (tegelikult kdll sihtiv silm - vt. ka "Vibun&ori
joondamine") olema 0igesti joondatud, st. asuma kaepideme voi sihikuga samas
punktis.
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Tavaparane vibundori joondus sihikuakne serval.

Teismoodi pead kallutades muutub sihtiva silma asukoht ning seega on vibundér
nahtav teises kohas.
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Pea kallutamine varvaste poole, et vibundor jadaks vibuakna vasakule kiljele.

Pea kallutamine kandade suunas, et vibundor jaaks vibuaknast paremale.

Alates eeltdombest on algaja laskja pea keha kesktelje kohal.
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Pead hoitakse keha kesktelje kohal paigal.

6.7.2. Harjutused.

Eeltdmme ja keha algasend - harjutus nr 1.

1. Algaja vibusportlane peaks oma tegevust peeglist jélgima, nagu naidatud alloleval
pildil.
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Kehaasendi peeglist jalgimine.

Tahelepanu: harjutuste puhul, kus peeglit kasutatakse, peaks peegel olema
asetatud nii, et sellesse vaatamiseks ei peaks laskja pead p6drama.
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Selleks peab peegel asuma laskja ndao korgusel ning sihtimistasandile vaga lahedal -
noolevarre ja peegliserva vahele voiks jaada umbes 10" (25 cm). Peegel kolmjalal
(vOi Ukskdik millisel tugikonstruktsioonil) oleks ideaalne. Kui selline vdimalus puudub,
vOib peeglit hoida abiline.

2. Analoogselt eelmise harjutusega, kuid silmad peaksid olema suletud, et laskja
tajuks lasku.

3. Analoogselt eelmise harjutusega, kuid lastes avatud silmadega tiihja vibumati
pihta.

4. Analoogselt eelmise harjutusega, kuid lastakse marklehe pihta.
Eeltdomme ja keha algasend - harjutus nr 2.

See harjutus on abiks algajale vibusportlasele, kes kasutab Ullakeha liiga aktiivselt
ning keda ei ole aidanud alapeatlikis "Keha algasend" toodud napunaited.

Kasutage umbes meetripikkust puitritva ning toetage see vastu laskja kohtu. Ridva
teine ots voib olla toetatud vastu seina voi abilist (nagu naidatud "Pinges kdoht"
alaldigus toodud fotodel) voi vastu maad (nagu naidatud alaldigus "Puitridvale
toetatud tasakaalu keskpunkt").
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Pinges koht.

Tasakaalu keskpunkt on toetatud puupulgale

Samasuguse tulemuse saavutab ka asetades vaikese palli (nt squashi- voi golfipalli)
naba juurde laskjale vd6 vahele.

Eeltdmme ja vibukde 0lg - harjutus nr 1.

Aitamaks Opilasel tajuda vibukde Ola diget asendit, paluge tal toetada vibukasi vastu
kindlat pinda (tugipost, uksepiit vm) ning votta sisse oma tavaparane vibulaskmise
algasend. Seejarel avaldab treener tdmbekae Olale kerget survet.
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Kindla pinnase asemel on need treenerikandidaadid m&elnud valja IGbusa alternatiivi, moodustades "ahela".

Sama harjutus, kuid kasutades vibu. Treener/abiline avaldab lisasurvet et kontrollida, kas 6lg on kdige stabiilsemas
voimalikus asendis.

Paluge dpilasel joondada llakeha, nagu naha alljargneval pildil:
e esiteks: mdlemad dlad joondatuna vibukdega;
e teiseks: kumbki Olg ei ole vibukdega joondatud.

SLAID

Algaja laskja peaks tajuma, kui stabiilne on esimene asend teisega vorreldes.

SLAID

Raskem alternatiiv pGrandal.

Eeltdmme ja vibukae 0lg - harjutus nr 2.

Paluge opilasel toetada vibukasi abilise Olale ning hoida see pingevabana. Paluge
abilisel votta kinni dpilase dlavarrest, nagu alloleval pildil ndidatud.
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Abiline keerab dlavart vastupdeva (paremakaelise vibulaskja puhul).

Seejdrel aidake algajal liigutada vibukde Olga kergelt ette ja alla, tdmmates selleks
katt enda poole ning surudes vibukae ola alla.

See peaks aitama opilasel tunnetada vibukae 6lga asendis, mida kirjeldab jargnev
pilt:
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Eeltdomme ja vibukde 0lg - harjutus nr 1.

Kui eelnevad vibukde labakde ja kasivarre harjutused on korrektselt sooritatud, peaks
kilnarnuki asend olema 0ige. Kui ei, soovitage Opilasel kasutada alljargnevat
harjutust.

Vorkpallur:

Laske tal matkida Ulalndidatud vorkpalluri asendit.

Seejarel laske algajal pdorata kliinarnukke nii, et need vaatavad vastassuundadesse.
See on laskja vibukde kalnarnuki 0ige asend laskmise ajal. Korrake harjutust, muutes
selle keerulisemaks vahendades kate sidusust. LOpuks peaks Opilane suutma
sooritada harjutust lahus olevate katega.
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Toe vastas:

Enamuse laskjate puhul hakkavad allapoole suunatud kitnarnukid vibundori
lilkumist takistama. Aidake algajal vajadusel kasivart pdorata, et vibukae
katnarnukk oleks vertikaalses asendis (vt. allolev pilt).

Selline kiiinarnuki asend tagab kdige optimaalsemalt vibunéoéri vaba liikkumise. Laske
algajal korrata vibukdae pédramise harjutust korduvalt, véhendades jark-jargult
treeneri poolt osutatavat abi. Laske harjutusi teha ka kinniste silmadega, et algaja
Opiks oma vibukae kilnarnuki asendit paremini tajuma.

Seejarel votke appi tugipind ja kummilint. Kui harjutus on 0Oigesti sooritatud, peaks
algaja olema omandanud dige vibukae klGidnarnuki asendi.

6.8. VALJATOMME

6.8.1. Vajalikud lisateadmised

Tadp:
joudu tekitav liikkumine (force generating movements).

Eesmark:

sooritada valjatdomme rikkumata eelmiste elementide abil saavutatud algasendit ning
vOimalusel seda isegi parandades. See valjatdmbeliigutus kestab kuni lask on tehtud.
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Véljatdmme eeltdmbest tdisvaljatdmbeni.

Asend:

lilkumise hoogsus on minimaalne voi puudub taiesti ning algaja laskja sailitab selle
Ule kogu valjatdombe ajal kontrolli. Energiat sadstmiseks toimub valjatdmbe algfaas
kiiresti. Mida naole lahemale vibun6o6r jouab, seda aeglasemaks liikkumine muutub,
kuniks saavutatakse taisvaljatdmme. Liikumine ei peatu siiski kunagi taielikult.

Ulakeha on peaaegu lilkumatu ning rinnakorv pédrdub minimaalselt tuues sellega &lad
laskmistasandile - eriti, kui eeltdmmet ei tehtud.

Keha on vertikaalne v3i jadb loomulikus asendis kergelt kaldu. Olad jasdvad alla. Pea
jaab samasse kohta ning on Ulespoole sirutatud. Pea ei vOiks mitte kunagi vibunoori
poole liikuda, kuid eriti oluline on see valjatdmbe viimaste sentimeetrite ajal.
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Valjatdmbe ajal peavad touke- ja tdombejoud olema tasakaalus.

PILT.

Vibundoér tommatakse laskmistasandil otse ndo poole (vt. allolevat illustratsiooni) nii,
et vibunoodr pisib kogu aja sihtiva silma ees.

Nagu eelnevad ja jargnevad illustratsioonid naitavad, toetavad jalad tduke- ja
tombeliigutusi.

Vasakpoolne pilt: tdmbeké&e poolne jalg toetab tdukeliigutust.
Parempoolne pilt: vibukde poolne jalg toetab tdmbeliigutust.
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Kestev valjatdmbeliigutus algab hetkest, kui vibu on tdstetud ning 16peb, kui nool on lendu lainud.
On kolm peamist valjatdmbeasendit:

1. Uhtlasel tasandil (at constant level):

See meetod voimaldab vibulaskjal hoida kogu protsessi valtel kirp (sight pin)
marklehe keskel. Luhikesel distantsil lastes peab nool olema alati maaga
paralleelselt.

2. kdrgemalt positsioonilt alustamine (starting from an elevated position).

Véljatdmbe alguses on kded nina ja silmade vahelisel tasandil. Lihikesel distantsil
peaks nool olema maaga peaaegu paralleelselt.
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Meetod aitab luua parema valjatdmbe joujoone (draw force line) kohe valjatdbmbe
alguses ning kasutada paremini suuri kerelihaseid ning dlgade all asuvaid lihaseid.
Samas nduab see meetod mdlema kae vertikaalset siinkroonsust. Algajate poolt
kasutataval lihikesel distandsil peaksid kaed olema kdikide faaside jooksul samal
kdrgusel ning nool maaga risti/horisontaalne.

Seda stiili on lihtne korrata, kuna asendit hairitakse minimaalselt ning lihtsaid
liigutusi on kerge kontrollida. Liigutuste simmeetrilisus aitab laskjal tasakaalu
sdilitada. Joukasutus pole mitte tsentraliseeritud vaid hajutatud, aidates saavutada
simmeetrilisust, vahendada vasimist ning vigastusohtu. Tegevuseks kasutatakse
peamisi (suuremaid) lihaseid.
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3. madala tdombekdega lI6petamine.

Selle meetodi puhul kasutatakse suuri lihaseid, mis asuvad kaenla all, kerel ja dlgadel.
Tombekde abaluu liigub allapoole. Valjatdmbe ajal ei pea noolt hoidma
horisontaalasendis.

Hoiatus: kontrollige, et nool ei oleks suunatud nii Ules, et valjatdombe sooritamise
ajal juhtunud tahtmatu paaste tottu lendaks see (le vibumati. Taoline
valjatdmbenurk on rahvusvaheliste reeglitega keelatud kuna on ohtlik ja vdib
pohjustada vigastusi.

Tahelepanu: madalas asendis vibu avamise puhul tuleks p6drata erilist tahelepanu
vibukde 0Ola korgusele, kuna laskja kehale mdjuvad joud kipuvad dlga (lilespoole
suruma.

6.8.2. Harjutused.
Véljatdmbe algus (the start of the draw) - harjutus.
Harjutus algab analoogselt vibu tdstmist dpetava harjutusega.

1.1. laske algajal hoida kasi koos, sbrmed seongus ja peopesad Ulespoole pdodratud.
Kasivarred on keha ees ning kltnarnukkidest kergelt painutatud. Laske algajal olad
rinnalihaseid (pectoral muscles) kasutades alla vajutada ning tajuda, kuidas
trapetslihased sirutuvad. Seejarel laske tal tOsta kded ette nii kdrgele, kui saab,
sailitades:

e Olad all asendi;

e sirge selja.
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Harjutuse tulemusena peaksid kasivarret olema tostetud umbes 45 kraadise nurga
alla ning kldtnarnukid olema umbes silmade kdrgusel.

Normaalne liikuvus laseb kéded tosta umbes 45kraadise nurga all nii, et dlad ei touse.

Ndud paluge tal kded lahti lasta ning liigutada kasivarsi kliljepeale valjapoole nii, et
kate kaar ei muutu. Algaja peaks tajuma seda kui lehviku avanemist.
Avanemisliigutus tuleneb dlgadest, mis liiguvad alla ja lahku.

Tajuge kate lehvikukujuliselt avanemist nii, et nende kaar ei muutu.

1.2. laske algajal matkida vibu tdstmist tostmata sealjuures dlgu. Paluge tal margata,
kuidas (tdmbekae) tdstetud oOlavars moodustab kehaga umbes 45kraadise nurga.
Selles staadiumis peaks tdmbekae kasivars olema enam-vahem silmade korgusel,

nagu ka kaelabad ning kujutletav nool.
Sellega on "lilemine kolmnurk" (joonistub sihtiva silma ja dlgade vahele) paigas.
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Tdmbeké&e Slavars moodustab horisontaaljoonega vdrreldes umbes 45kraadise nurga. Olad ei tduse.

Laske algajal keskenduda eelkdige valjatdmbe algusele. Seejarel paluge tal jatkata
valjatdombe matkimist, muutes kasivarte kuju voimalikult véhe, et valtida nende
kasutamist valjatdmbeliigutuse sooritamiseks. Avanemisliigutuse alguses peaks
laskja tunnetama oma 0lgu, mis liiguvad alla ja teineteisest eemale. Laskja peaks
samuti tajuma oma rinnakorvi "avanemist" - omamoodi laialiliikumist, mis toimub
valjatdmbe alguses. Harjutust voib teha parema tunnetuse saamiseks ka suletud
silmadega.

1.3. laske algajal korrata eelmist harjutust. Kinnitage tdmbekde klilnarnuki kiilge
kummilint, mille teist otsa hoiab ta vibukaes.

Valjatdmbeharjutus tdmbekde kilnarnuki kilge kinnitatud kummilindiga.

1.4. Analoogselt eelmise harjutusega, aga tdmbekde kllnarnuki kiilge on pandud
rakmed, mis on vibundoéri kilge nédriga kinnitatud.
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Fookus on valjatdmbe algusel. Parema taju saavutamiseks voOiks algaja harjutust
korrata kinniste silmadega.

Kogu harjutuse valtel peaks algaja vibusportlane pidama meeles eelnevalt omandatud
oskusi ning jalgima, et:

e selg oleks sirge;

e pea oleks valjasirutatud ning vaataks marklaua poole;

e Olad oleksid madalal;

e raskuskese oleks all (kdht pinges), et tajuda seistes diget tasakaalu.

2. Laske algajal seista marklauast 5 m kaugusel, tosta vibu ning alustada valjatdommet
kinniste silmadega. Taisvaljatombeni joudes peaks laskja silmad avama ning kui
ohutus on tagatud, siis noole paastma.

3. Laske algajal jagida peeglist, kuidas ta vibu tdstab. Taisvaljatdombe ajal peab ta
péérama pilgu vibumati poole.

4. Laske vibusportlasel tosta vibu ja alustada vdljatdommet. Silmad on avatud, kuid
pilk ei ole fokusseeritud enne, kui on saavutatud tdisvaljatdbmme. Alles siis tuleks pilk
fokusseerida vibumatile.

5. Lahtiste silmadega algaja tdstab vibu ning alustab valjatdmmet. Sihtimise ajal
tuleks keskenduda marklaua konkreetsele punktile - kogu harjutuse valtel on see
fookuses.

Valjatdomme laskmistasandil - harjutus.

1. Laske algajal seista ilma noole ja vibuta peeglile hasti l1ahedal. Peegel peab olema
kinnitatud vibumatile voi seinale. Taisvadljatombe ajal peaks pika stabilisaatori (kui
see olemas on) ots olema peeglist umbes jala vorra (1/3 meetrit) eemal. Laskja ei
vOiks olla peeglist kaugemal kui 2 m.

Vibu tdstmise ajal laske algajal kontrollida, et vibundor oleks oma tavapdrasel joonel
(vibuaknas voi sihikuaval).
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Valjatdombe ajal peaks algaja keskenduma sellele, et vibundor oleks:
e vibu vdi sihikuga digel joonel;
e sihtiva silma ees.

Tahelepanu: valjatdombe ajal ei voi pea liikuda.

Valjatdmbetasandi (draw plane) peeglist kontrollimine.

2. Laske algajal korrata harjutust, kuid seekord joondada vibunddér siis, kui ta on vibu
tostnud ning valjatdbmmet alustades silmad sulgenud. Taisvaljatdmbel peaks laskja
silmad avama ning kontrollima, et vibund6r oleks jatkuvalt sihtiva silma ees ning vibu
voi sihikuga digesti joondatud. Kui see nii pole, siis konrollige, et:

valjatdombe ajal pea ei liiguks;

vibundori ei tdmmataks lasketasandilt eemale;

valjatdmbe ajal ei keerataks keha;

(valjatdombe ajal) ei ndjatutaks ette varvaste poole.

3. Analoogselt harjutusega nr 1, kuid seekord lasta markleheta vibumati pihta
IOhidistantsilt (10-18 m). V|bumat| kiljest tuleb eelnevalt eemaldada peegel.

4. Analoogselt harjutusega nr 3, aga nooled lastakse vibumatile kinnitatud vertikaalse
riba pihta lihidistantsilt (10-18 m).

5. Analoogselt harjutusega nr 4, aga nooled lastakse marklehe pihta tavaparaselt
laskmisdistntsilt (soltuvalt sellest, milline jark/millisel tasemel algajal on).

6. Analoogselt harjutusega nr 4, kuid lastakse tavaparase marklehe pihta tavaparaselt
kauguselt.

Kate liikumistrajektor valjatdmbe ajal - harjutus.
1. Laske algajal votta sisse algasend, tdsta vibu ja seejarel liikuda

valjatdmbeasendisse. Algaja peaks kontrollima, et tdmbekasi liiguks vertikaaltasandil
sujuvalt valjatdbmbe I6ppu (st kuni ndaomarkeriteni). Selle liigutuse ajal peaksid
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molemad kaed jaama maaga paralleelseks. Liigutus peaks olema kestev ning valtida
tuleks narvilisi/tdomblevaid liigutusi.

2. Analoogselt eelmise harjutusega, kuid sooritatakse peegli ees seistes.

Algaja kontrollib valjatdmbe matkimise ajal mélema k&e asendit peeglist.

3. Analoogselt eelmise harjutusega, kuid algaja tombekade kilnarnuki kiilge on
kinnitatud kummilint, mille teist otsa hoiab ta vibukdes. Kogu valjatdombe jooksul
peaks kummilint jaédma maaga paralleelseks.

Joujooned peaksid kogu valjatdmbe ajal olema maaga paralleelsed.

4. Analoogselt eelmise harjutusega peegli ees, kuid algaja hoiab kummilinti tdmbekae
sdrmede vahel.
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Valjatdmmet matkides tuleb kontrollida, et kded on aIti samal joonel.

Kogu harjutuse ajal tuleks jalgida, et kasutataks eelnevalt dpitud oskusi:

sirge kehahoiak (selg sirge, keharaskus on jagatud vordselt mdlemale jalale);
sirge kael;

sissetdmmatud rind;

madalal asuv tasakaalu keskpunkt (pinges koht, madalad dlad, sissetdmmatud
rind, valjasirutatud trapetslihas);

puusad ja alaselg on paigas;

kogu keha on laskmistasandil (6lad puusade ja jalalabadega samal joonel);
pea (I6ug ja nina) on péératud marklaua poole.

Selleks hetkeks on Ulakolmnurk (sihtiv silm ja Olad) paigas ning valjatdmbeks
kasutatakse 0lavdd tagaosa lihaseid.

3. Laskmisel - alustades vibu tOstmisest - paluge algajal jalgida valjatdmbe ajal
tombekatt - oluline on selle lilkkumistee. Tombekdsi peab jaama vibukdaega samale
tasandile ja nool olema maaga paralleelne. Jalgimist lihtsustab peegli kasutamine.

Laske algajal sooritada tdisvaljatdmme, sihtida marklaua pihta ning jatkata lasule
eelnevate tegevuste jadaga (shooting sequence).
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6. Analoogselt eelmisega, kuid tdombekade jalgimise asemel on silmad suletud.

Suletud silmadega véljatdmbe sooritamine.

Algaja peaks keskenduma:
e tOmbekde sujuva ja katkematu liikumise tajumisele;
e selja- ning Olataguste lihaste (mitte kasivarrelihaste) lilkkumise tajumisele.

% \
Valjatdmbe tegemine ilma pilku fokusseerimata.

7. Laske algajal tosta vibu ning alustada valjatdmmet. Silmad peavad olema avatud
ning fokusseeritud tihjale vibumatile. Padste ajal peab algaja keskenduma tihjale
vibumatile.

8. Algaja tostab vibu, silmad lahti ning pilt marklehele keskendunud. Paluge tal sihtida
ning lasta, olles keskendunud sihtpunktile.

Madal tasakaalu keskpunkt - harjutus.
Eesmark;
e parandada voimalikult madala tasakaalu keskpunkti abil keha tasakaalu;

e suuta teha valjatdmme hoides samal ajal dlad all.

Situatsioon:
sihtmark asub tavadistantsil ning harjutuse sooritamisel osaleb abiline.
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Varustus:
tavaline platsivarustus ning umbes meetripikkune puidust ritv.

Harjutuse kirjeldus:

abiline seisab vibulaskja vastas ning asetab ridva Gihe otsa oma naba alla ning teise
otsa vibulaskja naba alla. Laskja peab sailitama survet pulgale alates valjatdmbe
algusest kuni minut voi paar pdrast paastet. Kui ritv on piisavalt pikk, voib kasutada
ka varianti, kus selle Uiks ots on toetatud vibulaskja naba alla ning teine ots vastu
maad laskjast umbes 1,5 m kaugusel (vt. illustratsiooni).

Tasakaalu keskpunkt on toetatud puidust ridvale.

Lilkumatu ja stabiilne pea - harjutus nr 1.

Asetage peegel nii, nagu on naidatud alloleval pildil.
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Pea (ja rindkere) asendi kontrollimine jéljendades valjatdommet kummilindiga.

a) matkimine kasutades kummilinti:

laske algajal votta algasend ning alustada vibu marklaua poole tostmist. Kohe, kui ta
alustab valjatdombega, laske tal pdorata pilk peegli poole ilma pead liigutamata. Laskja
peab jalgima oma Ulakeha (Ulaplramiid ehk pea ja dlad) - need peavad jaama
lilkumatuks ja passiivseks.

b) analoogselt eelmise harjutusega, kuid kasutades vibu ja nooli. Naomarkerite digsus
ei oma erilist tahtsust.

Pea stabiilsuse jélgimine alusel asuva peegli abil.
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Taisvaljatdombe ajal peaks laskja poérama pilgu tagasi marklehe poole ning jatkama
laskmisele eelnevate tegevuste jadaga (shooting sequences).

Kui peeglialus puudub, paluge abilisel peeglit hoida.

Pea stabiilsuse jalgimine abilise hoitud peeglist.

C) pange peegel ara ning laske algajal korrata harjutust suletud silmadega.

d) laske algajal korrata harjutust kordamédda peegliga ning suletud silmadega.
Lilkumatu ja stabiilne pea - harjutus nr 2.

See harjutus tuleks teha harjutuse nr 1 jatkuna.

Algaja vOib harjutust alustada kasutades tavaparase vibuvarustuse asemel
kummilinti.

1. Niipea, kui laskja on hakanud vibu tdstma voi teeb eelvaljatdmmet, peaks keegi

asetama pehme (riisiga taidetud) zongleerimispalli (v0i midagi analoogset) laskja
pealaele ning vibukadele, nagu naidatud alloleval pildil.
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Ulakeha liikumist saab kontrollida Zongleerimispalli abil.

Nagu naha, saab llakeha kontrolli parandada vibudlale asetatud vaikese palli abil,
kuna pea ettekaldumist seostatakse monikord Ulespoole nihkuva d6laga.

Samal ajal peaks algaja péérama pilgu peeglile, mis peab nadole vaga lahedal
asuma. Pead liigutada ei tohi. Algaja peab jalgima, et vibunddéri ndole Idhenemise
ajal ning selleni joudmisel oleksid ta nagu, huuled ja Idug passiivsed.

Olles saavutanud taisvdljatdombe peaks laskja p66rama enne paastet pilgu tagasi
marklehe poole. Pealaele asetatud pall ei vOiks sealjuures maha kukkuda. Treener
vOib enne pdastet palli ara votta, kuna selleks hetkeks on llakeha stabiilsena plisimist

juba kontrollitud.
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2. Analoogselt eelmise harjutusega, kuid suletud silmadega vOi ennast peeglist
jalgides.

3. Analoogselt esimese harjutusega kuid pilku fokusseerimata.
4. Analoogselt esimese harjutusega, kuid jalgides ning markleheta vibumatti.

5. Analoogselt esimese harjutusega, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud
vaid 1-5 punkti alad (vt allolevat pilti).

Véljaldigatud ringidega markleht.

6. Analoogselt eelmisega, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid 1-6
punkti alad.

7. Analoogselt eelmisega, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid 1-7
punkti alad.

8. Analoogselt eelmisega, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid 1-8
punkti alad.
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9. Analoogselt eelmisega, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid alad
1 punktist 9 punkti keskpaigani.

10. Analoogselt eelmisega, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid 1-9
punkti alad.

11. Analoogselt harjutusega 10, aga taieliku marklehega.

Tahelepanu: eelkirjeldatud harjutused kasutavad kdik THT (treenimise hea tava)
meetodit, alustades enesejalgimisega |0petades kerges stressisituatsioonis (voistlus,
duell vm) tavaparaselt distantsilt tavalise marklehe pihta laskmisega.

Lilkumatu Glakeha - harjutus.

Eesmark:
naidata algajale vibusportlasele, et valjatdmbe [8pus vdoib Ulakeha asendist valja
vajuda.

Situatsioon:
tavapdrane laskmine kasutades abilist.

Varustus:
tavaline platsivarustus ning peegel.

Harjutuse kirjeldus:

abiline seisab vibulaskja selja taga ning asetab (he kae algaja vibukde dlale ja teise
ta Idua vastu. Abilise kded moodustavad taisnurga/nurgiku ning toimivad peatajatena
- vibulaskja tunneb kohe, kui ta vibudlga tostab voi pead vibundori poole liigutab.

Abilise kési margib vahemaad laskja Idua ja &la vahel.
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Harjutus tuleks |6petada THT meetodil, seega jargmiseks sammuks on visuaalne
tagasiside. Valjatdmbe ajal ning eriti selle |I0pus peaks laskja peegli abil kontrollima,
et lilakeha oleks paigal, seejarel pé66rama pilgu uuesti marklehele ja sihtima. Nii selle
kui jargnevate astmete puhul soovitatakse, et abiline kasutaks kasi markidena Uule
Uhe noole.
Opetage algaja kordama harjutust:

e vaadates lles;

e vaadates tlhja vibumatti;

e |astes marklehe pihta, millele jarjest ringe tagasi lisatakse.

Jalgimine, et llakeha pusiks vdljatdmbe ajal diges asendis - harjutus.
Eesmark:
Opetada algajat hoidma kehaasendit pooliku valjatdombe ajal (during a partial draw)

ja taisvaljatombel.

Asendi kirjeldus:
laskja seisab umbes 5 m kaugusel markleheta vibumatist.

Varustus:
kummilint, tavaparane platsivarustus, markleht, valjaldigatud rongastega markleht
ja peegel. Peegli voib asetada alusele voi lasta abilisel seda kdes hoida.

Harjutuse kirjeldus:
asetage peegel nii, et algaja naeb oma peegelpilti liigutades vaid silmi ilma pead
péoramata .

Matkimine:

kasutada tuleks kummilinti. Algaja peaks votma algasendi ja alustama lasule
eelnevate tegevuste jadaga (shooting sequence). Niipea, kui ta alustab valjatdmbega,
peaks laskja pddérama pilgu peeglisse (ilma pead liigutamata) ja kontrollima, et
Ulakeha ja nagu jaavad liikkumatuks ja passiivseks. Taisvaljatdmbeni joudes peaks ta
pé6rama pilgu tagasi marklaua poole ning matkima paastet.
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Enesekontroll ja keha algasendi sédilitamine véljatéme ajal.

Laske harjutust korrata kinniste silmadega. Varieerige harjutust, paludes algajal thel
harjutuskorral silmad sulgeda ning teisel korral peeglisse vaadata.

1. Seadke markleheta marklaud 5 m distantsile. Kasutades tavaparast vibuvarustust,
laske algajal votta algasend ning alustada marklaua suunas tehtavate liigutuste
jadaga. Niipea, kui laskja alustab valjatdommet, peaks ta pddérama pilgu (peegli
suunas?) liigutamata sealjuures pead. Ulakeha ja ndgu peavad jaama liikumatuks
ning passiivseks. Ndomarkerite (hetaolisus ei oma hetkel tahtsust. Taisvaljatdmbe
ajal peaks laskja po6rama pilgu tagasi marklehe suunas ja jatkama lasufaasidega:
jatkusurve, paaste ja jarelhoid.

Oma tegevuse kontrollimine véljatémbe ajal.
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2. Analoogselt harjutusega nr 1, kuid silmad on peegli jalgimise asemel suletud.

3. Analoogselt harjutusega nr 1, kuid pilk on peegli jalgimise asemel fokusseerimata
ja ules pooratud.

4. Asetage marklaud 10 m distantsile ning laske vibusportlasel sooritada harjutus nr
1 lastes markleheta vibumati pihta.

5. Analoogselt esimese harjutusega, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud
vaid 1-5 punkti alad.

6. Analoogselt harjutusega nr 1, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid
1-6 punkti alad.

7. Analoogselt harjutusega nr 1, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid
1-7 punkti alad.

8. Analoogselt harjutusega nr 1, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid
1-8 punkti alad.

9. Analoogselt harjutusega nr 1, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud vaid
1 punktist 9 punkti keskpaigani olevad alad.

10. Analoogselt harjutusega nr 1, aga lastes marklehe pihta, kuhu on alles jaetud
vaid 1-9 punkti alad.

11. Analoogselt harjutusega 1, aga terve marklehega. Algaja peaks keskenduma keha
ja pea liikumatuna hoidmisele ning kontrollima, et ndgu jaab valjatdmbe ajal
[6dvestunuks.

Valjatdmme hoides vibukde 0lga all - harjutus.

Laske algajal votta vibukaega kinni vibu kdepidemest ning haakida teine kasi
tavapadrase liigutusega vibun6ori kiilge. Seejarel peaks laskja tdstma oma vibukatt,
kuni see on silmapiiriga umbes 45kraadise nurga all. Algaja peab tajuma, kuidas
liigub vibudla liiges. Seejarel peaks laskja tombama vibunddri oma kukla taha, nagu
lateraalse joutombe (/at pull-down) harjutuses.

75



10ne seeria 5 kordusega. Seeriate vahel on 30 sekundiline paus.
Harjutus tugevdab 0Ola esiosa ning muudab 06la all hoidmise dppimise lihtsamaks.

Valjatdmbe sooritamine dlajoondust (shoulder alignment) sailitades - harjutus.

Eesmark:
sdilitada valjatdmbe ajal asendit (6lad puusadega samal joonel), valtides vibukde dOla
liikumist ja kasivarre nihkumist vibundori liikumistrajektori poole.

Tahelepanu: Olgade joonduse kerge korrigeerimine (vibukdae 6lg nihkub natuke
vibundori liikumistrajektori poole) on aktsepteeritav.

Alloleval pildil on naha, kuidas treener kontrollib, et laskja 0lad oleksid diges asendis
ja vibukae joondus oleks korrektne.
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Situatsioon:
laskmine koos abilisega.

Varustus:
tavapadrane laskevarustus ning (iks lisanool voi puupulk.

Harjutuse kirjeldus:

1. Pdrast seda, kui laskja on votnud (eeltdmbe 10pus) sisse dige asendi, asetab
treener laskja vibundori poolsel kiljel noole vertikaalselt vastu laskja vibudlga.
Treener votab noolel otstest ning Uritab seda kogu valjatdmbe valtel samal kohal

hoida.
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Algaja tajub oma vibukde dlga noole vastas. Taju tugevdamiseks soovitatakse lask
sooritada kinnisilmi. Laskja Uritab valjatdmbe ajal hoida dlga noole vastas Uhtlase
survega. Vaike eemaldumine on aktsepteeritav, kui see tuleneb dlgade joonduse
parandamisest.

2. Laske harjutust korrata avatud silmadega ning seejarel jatkake THT meetodiga.
Véljatdmme laskmistasandil - harjutus abin6oériga.

Eesmark:
lasta algajal osutada vastusurvet vibu liikumisele, vahendades v0i valtides lasust
tulenevat pdorde- ja/voi kilgsuunalist joudu.

Situatsioon:
puudub/lkskdik kus.

Varustus:
vibu ja abindor.

Harjutuse kirjeldus:

1. kinnitage abin66r ndoristatud vibu klilge. Laske algajal hoida abindorist kinni, tdsta
vibu ning joondada abind6r ja vibunddr. Laskja peab tegema valjatdmbe, hoides
vibundori ja abin6ori joondatuna.
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2. Algaja hoiab abindodrist kinni, tdstab vibu ja vaatab sihtiva silma ees olevat
vibunoori. Seejarel suleb silmad ning teeb abindodriga valjatdmbe. Taisvaljatdmbeni
joudes avab ta silmad - vibundor ja abindor peaksid jatkuvalt joondatud olema.

Kuna eesmark on Opetada Opilast tegema valjatdmmet laskmistasandil kasutades
paris vibundori, laske tal parast seda, kui eelkirjeldatud harjutus on digesti
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sooritatud, jatkata harjutusega "Valjatdomme laskmistasandil kasutades tavalist
vibuvarustust - harjutus"

Oma tegevuse jalgimine laskmistasandil valjatdmmet sooritades - harjutus.

Eesmark:
lasta algajal osutada vastusurvet vibu liikumisele, vahendades v0i valtides lasust
tulenevat pdorde- ja/voi kilgsuunalist joudu.

Situatsioon:
puudub/lkskdik kus.

Varustus:
vibu ja peegel.

Harjutuse kirjeldus:

1. algaja seisab peegli ees hoides kaes ilma nooleta vibu. Tostab seejarel vibu ja
kontrollib peeglist, et vibun6éor oleks sihtiva silma ees. Algaja sooritab valjatdmbe
hoides vibunddri kogu aja sihtiva silma ees.

2. Taaskord vibu ilma nooleta peegli ees seistes. Algaja tostab vibu ja kontrollib
peeglist, et vibundor oleks sihtiva silma ees, sulgeb seejarel silmad ja teeb vibuga
valjatdmbe. Olles saavutanud taisvaljatdombe avab ta silmad - vibundédr peaks
jatkuvalt asuma sihtiva silma ees.

Kuna eesmark on Opetada Opilast tegema valjatdmmet laskmistasandil kasutades
paris vibunoori, laske tal pdrast seda, kui eelkirjeldatud harjutus on digesti
sooritatud, jatkata harjutusega "Valjatomme laskmistasandil kasutades tavalist
vibuvarustust - harjutus"

Valjatdbmme laskmistasandil kasutades tavalist vibuvarustust - harjutus
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Eesmark:
lasta algajal osutada vastusurvet vibu liikumisele, vahendades v0i valtides lasust
tulenevat pdorde- ja/voi kilgsuunalist joudu.

Situatsioon:
tavaparane platsilaskmine (regular shooting on a range).

Varustus:
tavaparane vibuvarustus.

Tadhelepanu: enne kdesoleva harjutuse sooritamist peab algaja olema korrektselt
selgeks dppinud vahemalt ihe kahest eelnevast harjutusest.

Harjutuse kirjeldus:

laske vibu ja noolega algajal seista marklaua ees, tosta vibu ja vaadata, et vibundor
oleks vibu mingi osaga (enamasti sihiku akna servaga, aga sobivad kdik kohad)
joondatud. Kui n66r on joondatud, peaks laskja silmad sulgema ja valjatdmbe
sooritama. Olles saavutanud taisvaljatdmbe avab ta silmad - vibun66r peaks asuma
jatkuvalt samas kohas.

Valjatdmme stabiilse tdombekae ning sdrmede asendiga - harjutus.

Eesmark:

lasta vibusportlasel sooritada valjatdbmme kasutades selleks peamiselt selga ning
tombekde kilnarnuki tagumist osa, sdilitades samas tdmbekde sdormede voimalikult
muutumatu asend.
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Asendi kirjeldus.
laskmine koos abilisega.

Varustus:
tavaparane vibuvarustus.

Harjutuse kirjeldus:
alates eeltombest hoiab abiline kergelt kinni vibulaskja poolt mittekasutatavatest
sormedest (poial ja vaike sorm).

Tahelepanu: abiline peab lahtuma kinnihoitavate sormede loomulikust asendist ning
mitte Uritama seda muuta.
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Ka taisvaljatdmbe ajal ei vOiks kasutusel mitteolevate sdrmede asend muutuda.
Sormed peavad olema Usna pingevabad, ehkki kerge pingessetdmbumine on
aktsepteeritav.

Alternatiiv:

kui abilist pole kdeparast, voib treener lasta algajal eel- ja taisvaljatombe ajal jélgida
naole lahenevat tdmbekatt.

Tombekae kolme sdrme tegevus - harjutus.

Eesmark:

paljudel algajatel vibusportlastel on probleem, et sérm (sageli just sdrmusesdérm) ei
haaku vibunddriga korralikult ning libiseb sellel. See omakorda voib tekitada mitmeid
haakeprobleeme: ebastabiilne vibundéri haare, randmekramp voi valusaks muutuv
sorm/sormed. Alljargnevalt napunaide, kuidas neid probleeme valtida ning saavutada
stabiilne haakimine.

Situatsioon:
valjatdmme.

Varustus:
tavapdrane vibuvarustus.

Harjutuse kirjeldus:

laske algajal vibunddri haakides vahendada veidi keskmise sorme pinget (vahem, kui
naha alloleval pildil, kuna sellel on olukorra piltlikustamiseks liigutust voimendatud)
ning alustada valjatdommet selliselt modifitseeritud asendiga. Nimetissorm ja
sormusesdrm peavad olema vibundori kilge korralikult haagitud.

laske algajal valjatdmmet jatkata hoides keskmist sorme vibundoril vabalt sellises
asendis, nagu ta on.
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Taisvaljatdmbesse joudmise ajaks on kdik kolm sdrme korralikult vibunéoéri kilge
haagitud.

Keharaskuse jalgade vahel jagamine - harjutus.

Harjutus sobib algajatele vibusportlastele, kes valjatdmbe sooritamise ajal kipuvad
liiga suure osa keharaskusest kandma Uhele jalale. Enamasti tuleneneb see
sihntmargile liigselt keskendumisest ning sellest tulenevalt raskuse Uleviimisest
vibukde poolsele jalale voi valjatdmbe sooritamise lihtsustamiseks tahapoole
ndjatumisest ja tugevamalt tdmbekae poolsele jalale toetumisest.

Eesmark:
Oppida kontrollima ja paremini tajuma keharaskuse jagunemist jalgade vahel.

Varustus:
tavapdrane platsivarustus. Kinnitage vertikaalselt vibumati klilge riba marklehest, et
oleks, mida sihtida.

Harjutuse kirjeldus:

laske algajal taisvaljatdmbe ajal sihtida markleheriba lilaosa, sulgeda seejarel silmad
ning liikuda polvi lodvestades aeglaselt kehaga allapoole. Olles joudnud klkakil
asendisse peaks laskja silmad avama. Kui keharaskus oli mdlema jala vahel vordselt
jagatud, on (sOltuvalt sihtimismeetodist) sihik vOi nool kohakutid markleheriba
alumise servaga.
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Vertikaalse markleheriba lilemise otsa sihtimine.

Oige tasakaal laseb sihikul liikuda méoda méarkleheriba tlevalt alla.

Paremakaeline algaja, kes kannab liiga palju keharaskust vibukde poolsele jalale,
kaldub allapoole liikudes paremale poole. Kui liialt palju raskust on tdmbekae
poolsel jalal, kaldub ta vasakule.

6.9. NAOMARKERID (REFERENTSPUNKTID) ja SIHTIMISVIISID
6.9.1. Vajalikud lisateadmised.

Terminit "ndaomarkerid" (facial marks) eelistatakse kasutada termini "ankrupunkt"
asemel, kuna viimatimainitud termin jatab mulje, et liikumine peatub, samas kui kogu
lasu sooritamine on jadana jatkuvate liigutuste kogum. Veelgi enam - vahemikku
sihtimise meetodi puhul ankur puudub. Kasutatakse ka teisi termineid, naiteks
"silmanurgast sihtimise asend" (rear sight position) ja "referentspunktid" (reference
points). Need kdik viitavad noole noki/noolekanna asukohale sihtiva silma suhtes.
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Look, we gotta stop bickering
about the anchor point!

Tadp:
ettevalmistav tegevus.

Eesmark:
lasta algajal leida lihtsalt ja tapselt sama asukoht sihtiva silma suhtes.

Voimalused/variandid:

naomarkerid moodustavad kolm geomeetrilist kujundit: sirgjoone, kolmnurga ja
nelinurga.

a) sirgjoon (straight line) (lihtsaim variant).
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Soovitatakse kasutada "tule ja tutvu" tdlpi/avatud UGritustel ja esimestel
treeningtundide eriti juhul, kui tegemist on meelelahutuse vodi lihikese algajate
programmiga. Selle meetodi puhul sihitakse piki noolt. Taisvaljatdbmbe ajal asub
noolevars sihtimisteljel (aiming axe) (joon silmast sihtmargini) ning nokk/noolekand
umbes 2,5 cm kaugusel sihtiva silma ees. Mugavamaks sihtimiseks parim vahemik
noki/noolekanna ja vibundoril oleva nimetissdrme vahel on umbes kahe sdrme laiune
(4-5 cm).

Markused:
see meetod muudab alljargnevate tegevuste oppimise lihtsaks:
1. noole stabiilne asend tdisvaljatdbmbe ajal ilma vajaduseta leida muutuda voivaid
naomarkereid (sensitive facial reference marks);
2. sihtiva silma asendi kontrollimine ilma vibun66ri joondamise vajaduseta;
3. sihtimine. Tanu sellele, et tegemist on vaga lihtsa sihtimis- ja joondamisviisiga,
Opetab see algajat:
e olema lihtsal viisil jarjekindel ja tapne saavutades seega innustavaid tulemusi;
e moista lihtsamalt liigutusi, mis algavad valjatdmbest ning |Opevad parast
padstet vdahendades seega algaja kiusatust teha vahepaus valjatdmbe ja
sihtimise vahel.
4. tdombekae klilnarvarre noolega joondamine (joujoon).

See viis - tuntud ka kui "indiaani sihtimine" (apache) vdi "piki noolt sihtimine" - annab
algajate puhul haid tulemusi eelkdige alltoodud distantsidel:

Vanus Laskedistants
v = 7 4-6m
8-10 6-10m
11 -12 8-12m
13 & + 10-15m

Laskedistantsi valikul peaks ldhtuma lisaks vanusele ka laskja kasvust. Soltuvat
kasvust ja vibu valjatdbmbetugevusest saab kasutada eelkirjeldatud meetodit kuni 15
m distantsidel, harvadel juhtudel ka kuni 20 m distantsil.

Meetodit oleks mdistlik kasutada Oppeprotsessi alguses ning ehkki tegemist ei ole
algajatele kohustusliku meetodiga, annab see haid tulemusi kiiresti ja lihtsalt. Piki
noolt sihtimise meetodi puhul avaldavad erisused valjatdmbel voi kate nihkumine
(creeping) vahem moju, kui kolmnurkmeedodi (triangle method) puhul (vt allpool).
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Sirgjoonsihtimise meetodi puhul m&éaratakse sihtiva silma abil noole dige asend kindlaks visuaalselt.

b) kolmnurk (triangle) (keskmine ning kdige ebatapsem variant).
Tegemist on tdendoliselt vaistulaskmise (instinctive shooting) jarel vanuselt teise
sihtimisviisiga. "Kolmnurk" on lihtsam geomeetriline vorm kui "nelinurk".
Sellegipoolest ei tdhenda geomeetriline lihtsus, et seda oleks kerge ka korrata ja
Oppida. Seda sihtimisviisi on peetud vibuspordi kdige keerulisemaks ning kodige
ebatapsemaks. Nooleasend maaratletakse kahe referentspunkti abil:

e nooleots: maaratledes visuaalselt sihtpunkti;

¢ nokk/noolekand: ndo vastas oleva tombekéega.

Tat'gamaks korduste Uhetaolisust peaks algaja:
e tegema alati Ghesuguse valjatdmbe;
e positsioneerima sihtiva silma kasutades vibun6dri joondamise tehnikat (string
alignment technique).

Konkreetsel kaugusel laskmise puhul asuvad laskja tombekde sormed
nokist/noolekannast kindlal kaugusel - enamasti tapselt selle all. Taisvaljatdmbe ajal
asetatakse tdmbekasi ndol alati sama koha juurde: naiteks puudutab nimetissdrme
ots suunurka ja kaeselg asetseb tapselt pdsesarna all.

Markused:
see meetod koondab endas laskespordi kogu vOlu ja valu. Asja teeb raskeks see, et
sihtimine toimub nooleotsa jargi, mis:

e on Usna suur ning seega ebatapne sihtimisvahend;

e ei ole nii stabiilne nagu fikseeritud kirp - seda eriti algaja vibusportlase puhul.

Samuti on keeruline saavutada alati hetaoline tdombekde sdrmemarker [dua juures.

Samas on tegemist nii akadeemiliselt kui praktiliselt vottes pdneva meetodiga, kuna
see on ldahedane algsele vibulaskmisviisile. Algajale tuleks seda votet dpetada, kuna
vOib selguda, et tegemist on talle kdige meelepadrasema stiiliga. Enamasti Opetatakse
seda meetodit parast sirgjoonmeetodit ning enne nelinurkmeetodit. Algaja tutvub
noole trajektori ballistiliste omapéaradega ning opib mdistma noki/noolekanna asendi
ja vibun6ori Ghetaolise joondamise olulisust.
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Naomarkerid, mida kolmnurkmeetodi puhul kasutatakse.

Kui eelkirjeldatud tehnilised elemendid on selged, vOib algaja vibusportlane liikuda
edasi nelinurkmeetodi juurde.

c) nelinurk (quadrilateral) (kdige tavalisem ja tdpsem meetod):

Nool positsioneeritakse kahe referentspunkti abil:

sihik (kirp vO0i rongas) paigutatakse sihtimisjoonele, mis lahtub marklehe
keskpaigast. Erinevus kolmnurkmeetodist tuleneb sellest, et sihtimiseks ei
kasutata nooleotsa. Eelnevast tulenevalt peab enne nelinurkmeetodi
kasutamist saama selgeks sihiku dige kasutamine.

noki/noolekanna (Umber olevad tOombekde sdrmed paigutatakse ndo
konkreetsetesse punktidesse.

Ja veel - tagamaks, et tulemus on alati nelinurk, peaks algaja hoidma:

vibu vertikaaltasandil voi alati Gthtmoodi kallutatuna;
valjatdmbe Uhtlast pikkust;
sihtiva silma alati ihesugust asendit voimaldamaks vibun6éri joondada.

89



Kolmnurkmeetod ning nelinurkmeetod nduavad vibun66ri joondamist.
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Kujutage ette, kui raske on algajal koiki neid elemente alati Uhetaoliselt korrata.
Seetdttu peaks treener tegema mitmeid matkimisharjutusi (abivahenditega - nt
kummilint - voi ilma) enne, kui reaalselt laskma hakatakse. Nelinurkmeetodi puhul
kasutatakse enamasti vahemere-stiilis vibund6ri haaret (tuntud ka kui "sigareti"-
haare): nimetissorm asub noki/noolekanna kohal, keskmine sdrm ja sGrmusesorm
selle all. Nimetissorm puudutab enamasti survet avaldamata noki/noolekanna otsa.
Véltimaks seda, et keskmine sdrm tdisvaljatdbmbe ajal noole noolealuselt maha
likkaks, hoitakse seda sdrme algajate puhul enamasti lilestdstetuna. Tombekasi asub
[dua all, vibundor puudutab I6ualuud (kas Idua kiljel voi keskel) ning ninaotsa.

Oleme raakinud kolmest tavalisemast naomarkerite tlilibist, mida vibuspordis (target
archery) kasutatakse. Kuna neist kdige tapsemat (nelinurk) tlpi ei ole eriti lihtne ei
omandada ega Opetada, arvame me, et:

Kiisimus nr 1: mis on lihtsam kujund kui nelinurk (4 kilge ja 4 nurka).
Vastus nr 1: kolmnurk (3 kilge ja 3 nurka).

Kiisimus nr 2: mis on lihtsam kujund kui kolmnurk (3 ktiilge ja 3 nurka).
Vastus nr 2: lihtne sirge joon ilma Uhegi nurgata.

TABEL TOLKIMISEKS

Need kisimused aitavad meil alustada vibuspordi Opetamisel kdige lihtsamast
meetodist (sirgjoon) ja liikuda edasi kdige keerulisema (nelinurk) juurde. Selline
dpetamissiisteem on loogiline ning omab mitmeid haid kiilgi. Ulalolev tabel naitab
iga sihtimisviisi hdid omadusi (rohelised) ja puudusi (sinised). Neutraalsed teemad on
margitud valgetena. Opetamisel lihtsalt meetodilt raskemate poole liikkumine annab
algajale voimaluse proovida kahte erinevat laskmisviisi - sihikuga ja sihikuta - ning
valida valja endale meelepdrasem.

Soovitused kolme meetodi omavahel sidumiseks:
Algajatele saab erinevaid markereid ning sihtimisviise tutvustada:

e Opetades algajat kasutama sirgjoonmeetodit lihikesel maal, nagu kirjeldatud
Uleval punktis "Sirgjoon (lihtsaim variant)".

Vanus Laskmisdistants
7 4-6m

8 -10 6-10m

11 -12 8-12m

13 & + 10 - 15m

Laskedistantsi valikul peaks lahtuma lisaks vanusele ka Ilaskja kasvust.
Sirgjoonmeetod vahendab ebatavaliste markerite (unusual reference points) (nt.
vibunoor vastu Iduga, tdmbekasi Idualuu all voi pdsesarnal voi Idualuu vastas) arvu
ning laseb algajal keskenduda baasoskuste omandamisele.
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e Kui laskja oskused paranevad (naiteks 115 punktini 15 noolega 80 m
distantsilt) suurendage distantsi 5 m vorra (noorematele véhem) kuniks jouate
30 m distantsini. Lisaks distantsi muutmisele laske algajatel katsetada ka kdiki
kolme sihtimisviisi.

e Kasutage sirgjoonmeetodit ainult sellistel distantsidel, kus algaja saab sihtida
marklehe Ulemist poolt. Kui distants nduab, et algaja peaks sihtima marklehest
kdrgemale, votke kasutusele kolmnurkmeetod.

e Kui algaja ei suuda kolmnurkslisteemiga 115 punkti piiri saavutada voi kui
tema keskmine tulemus on keskmiselt 24 punkti 3 noolega 20 m voi 25 m
distantsil voiks - sOltuvalt laskja oskuslikkusest - kaaluda nelinurkmeetodi
Opetamist.

e On tavaline, et nelinurmeetodi Oppimise ajal valib algaja valja oma lemmikviisi.
Enamasti liigutakse kas tagasi kolmnurkmeetodile (ilma sihikuta) voi valitakse
nelinurkmeetod (sihikuga).

Tapsemat infot vaistu/instinktiivse laskmise puhul kasutatavate naomarkerite kohta
leiate peatlikist 8 "Traditsioonilise vibu kasitlemine".

Vajalikud lisateadmised:

Vibundoéri joondamine on sihtimise puhul votmeelement, kuna laskja ning
vibu/vibundo6r peavad olema 0digesti joondatud ning selliseks ka lasu kdikide faaside
valtel jaama.

Selgituseks:
Vibundori joondamise termin voib olla veidi eksitav, kuna paljud algajad on

veendunud, et nddr tuleks nihutada "sobivasse kohta". Tegelikult vibundor ei liigu.
Sportvibul on see alati vibu keskel. Vibunédr ndib oma kohta muutvat, kui sihtiva
silma asend vibundori ja vibu suhtes muutub.

Ja ehkki termin "vibunddri joondamine" ei ole paris korrektne, kasutame me seda
siiski, kuna tegemist on ulelldiselt tuntud ja tunnustatud terminiga.

Vibunddori joondamise eesmark:
Algaja korrigeerib sihtiva silma asendit laskmistasandil oleva vibun6déri ja vibu abil
tagamaks, et nool on digesti ja pUsivalt sihtmargi poole suunatud.
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Tavaparane vibunddéri joondamine, eriti juhul, kui sihikut ei kasutata.

6.9.2. Harjutused.

Naomarkerid ja tdombekae kilnarvarre joondamine - harjutus.

Eesmark:

jouda selgusele, millisel valjatdmbe hetkel tuleks jouda ndomarkerini saavutamaks

hea joondus ning tdukejou tasakaalu.

Situatsioon:
matkimine.

Sellises asendis on mdlema kae klitinarnukid joondatud.
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Varustus:
peegel.

Harjutuse kirjeldus:
algaja tdombekae sormed haaravad vibukae otse maa poole suunatud nimetissdrmest.
Alternatiiviks (nagu naidatud Ulaloleval pildil ja kirjeldatud jargmise harjutuse juures),
vOib ta sdbrmedega haarata ka rippuvas asendis noolest. Seejarel peaks ta alustama
valjatdommet kasutades selleks molemat katt, nii et:

e tOmbekde nimetissorme ots puudutab suud huulte vahelt (sirgjoon- ja

kolmnurkmeetodi puhul);
e omavahel seotud sdrmed asuvad Idua all kaela ees (nelinurkmeetodi puhul).

Klldnarvarred moodustavad horisontaalse joone. Pea on p6édratud marklaua suunas.
Algaja peab ette kujutama, et vibukde kdlnarvarre asemel on nool - tdmbekae
kGtnarvars ja nool oleksid seega ideaalselt joondatud. Algaja hoiab tombekatt paigal
ja laseb vibukdega sellest lahti. Jatke algaja jaoks meelde ndaomarkeri asukoht.
Kasutage peeglit visuaalse tagasiside andmiseks, et algaja leiaks naomarkerid
harjutamise ajal lles ka olukorras, kus treener tema korval ei viibi.

Korrake harjutust nii, et algaja seisab peegli ees ja sooritab vadljatdmbe vibuga, mille
kilge on kinnitatud abindor. Kontrollige, et laskja sooritaks valjatdmbe eelnevalt
kindlaks tehtud naomarkerini. Kui markerid on iga kord 0Oiged, votke asutusele
tavalise vibundoériga vibu.

Naomarkerite ja tombekae kllnarvarre joondamine sihikuga laskjatel - harjutus.

Alljargnev harjutuste kombinatsioon aitab algajal leida naomarkerid, mis omakorda
tagavad noole ja tdmbekae kilinarvarre dige joonduse.

1. Laske algajal votta laskejoonel sisse laskmisasend. Abiline peaks seisma laskjast
umbes meetri kaugusel ning hoidma ta ndo kdrgusel peeglit.

2. Laske algajal haarata sdrmedega kinni pulgast (peenike nool voi pliiats) nii, nagu
ta tavaliselt haagib vibundori - sdrme kdige otsapoolsemate liigestega.

3. Laske algajal kasutada vibukae nimetissérme noole tavalise asendi markeerimiseks

- naiteks nimetissdrme ja keskmise sorme vahel (analoogselt nelinurksihtimisega)
nagu naidatud alloleval pildil.
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Nagu eelmiseski harjutuses laske algajal tosta pulka hoidvad sdrmed laskejoont
jargides (vOi end peeglist jalgides) dige naomarkeri juurde. Pulk peaks olema maaga
risti ning algaja nao keskel, puudutades ta nina.

Seejarel kontrollige, et:
e 0Olgu hoitakse all;
e kasivarred, kulnarvarred ja randmed on lddvestunud;
e klunarvarred asuvad Uhel joonel umbes suu voi Idua kdrgusel;
e kilnarvarred on ideaalsete joujoonte saavutamiseks koigil tasanditel
joondatud.

Matkimise abil mdlema kllinarvarre ideaalse joonduse saavutamine.
Laske algajal korrata ideaalasendit vibuga taisvaljatdmbe sooritamise ajal.

4. Laske algajal pédrata pea rahulikult marklaua poole.
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Juhul, kui algaja laseb ilma sihikuta, peaks ta suruma nimetissdrme otsa suunurga
ldhedale, nagu on naidatud jargmisel pildil.

Juhul, kui algaja kasutab laskmisel sihikut, peaks ta toetama nimetissdrme Idua alla
ning panema vibundori vastu Iduga, nagu naidatud alloleval pildil.
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Abiline liigutab pulka, et see kalduks laskja ninani (nagu naha alloleval fotol)
markeerides sellega algaja vibundori asendi taisvaljatdmbe ajal.

Paluge abilisel markida laskja Iduale koht, kus vibundédér asuma peaks.
Valjatdmbetugevuse ja taisvaljatdmbe ajal kehaosade sirutamise ja kokkutdmbamise
tottu asub vibunéér umbes 0,5 cm (algajate tasemel kasutatava vibu puhul) pulgast
marklaua pool. Kdige mugavam on koht markida kasutades tikikest teipi ning
kinnitades selle algaja lIduale pulgast 5-6 mm eespool (vt allolevat pilti).
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5. Laske algajal teha abinddriga vibuga taisvaljatdomme. Abindor ja sdbrmed peavad
puudutama ndo peale margitud markerit. Kasutage peeglit, et laskja naeks, et
abindor laheb teibitikist veidi tahapoole.
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Asetage peegel nii, et laskja ei pea sellesse vaatamiseks pead pddrama.

Et laskjal oleks oma tegevust lihntsam jalgida, paluge abilisel peeglit hoida. Kuna
puudutuse tajumine on olulisem kui selle nagemine, laske algajal silmad sulgeda.
Laske tal harjutust korrata, kuni vibun6éér ja tdmbekasi leiavad dige koha alati
eksimatult.

6. Variatsioonina voib abin6drile asetada noole, et abiline saaks valjatdmbe pikkust
kontrollida selle jargi, kuhuni nooleots tdmmatakse.

7. Paluge algajal kasutada vibu ning sooritada taisvaljatdmme. Tahelepanu:
kontrollige, et laskja ei kallutaks harjutuse kaigus pead marklaua ega vibun6dri poole.
Kogu protsessi jooksul peavad d6lad jaama alla ning pea pusti.

Vibun6oér ja sormed peaksid vastavalt markeritele puudutama nagu ja Iduga.
Kasutage taas peeglit, et algaja saaks kontrollida, kas vibund6r ulatub veidi (le
teibiserva. Laske algajal silmad sulgeda, et ta tajuks tdmbekae Oiget asendit. Kui
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algaja suudab naomarkereid stabiilselt kasutada, jatkake harjutusega (teibi voib alles
jatta voi eemaldada).

8. Jatkake harjutusega korrates iga sammu mitu korda:

algaja sooritab kinniste silmadega tadisvdljatdombe, avab seejarel silmad ja
vaatab peeglisse. Kui vibundor asub diges kohas, voib ta noole paasta. Kui ei,
tuleb votta algasend ning alustada otsast peale.

algaja sooritab tadisvaljatombe jalgides vibu llemise Ola alumist osa (base of
the top bow limb). Seejarel kontrollib ta peeglist oma asendit ning kui vibun6ér
on dige markeri juures voib ta noole paasta. Kui ei, tuleb alustada algusest.
algaja sooritab taisvdljatombe vaadates tiihja vibumatti. Seejarel kontrollib ta
peeglist oma asendit ning kui vibund6r on dige markeri juures vdib ta noole
padsta. Kui ei, tuleb alustada algusest.

kasutage Ulalkirjeldatud harjutusi kordamddda. Peale taisvaljatdmbe
saavutamist peab algaja heitma Kkiirpilgu peeglisse, kontrollima vibunddri
asendit ning kui see on dige markeri juures siis paastma. Kui asend pole dige,
tuleb alustada otsast peale.

lisage harjutustele neljas variant: laske algajal sooritada taisvaljatdmme
tavalise marklehe poole. Peale taisvaljatombe saavutamist peab algaja heitma
kiirpilgu peeglisse, kontrollima vibun66éri asendit ning kui see on dige markeri
juures siis paastma. Kui asend pole dige, tuleb alustada otsast peale.
kasutage laskmiseks tavaparast marklehte, ning paluge algajal lasta:

- Uks nool - kontrollida peeglist asendit ning kui see on dige, paasta nool. Kui ei,
alustada otsast peale. Ja:
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- jargmine nool - paasta nool ilma asendit enne peeglist kontrollimata. Kui vibun6ér
ei tundu olevat diges asendis, tuleb vibu langetada ning otsast peale alustada. Treener
peaks jdlgima naomarkerite digsust, et anda laskjale tagasisidet.

Naomarkerid versus noole/tdombekae kltnarvarre joondus - harjutus.

See harjutus taiendab eelnevaid harjutusi lisades oskuse kontrollida tdmbekae
kilnarvarre 0Oiget joondust laskmistasandil (erisus alates eelmise harjutuse 6.
sammust).

Varustus:
sama, mis eelnevates harjutustes. Lisaks 1,5 m pikkune peenike ndd6r, mille otsas on
vaike aas (sama suurusega, nagu vibundoril) voi lisa-vibundor.

Sammud 1-5: vt. eelmine harjutus.

6. Analoogselt eelmise harjutusega, aga:

e algaja taga seisab abiline;

e noori silmus kinnitatakse Glemise vibudla otsa kiilge.
Abiline joondab nddri vibu keskel oleva abinériga. Joondust hoides liigub abiline
nooriga, kuni see puudutab laskja tdmbekae kilinarnukki.

Vajaduse korral nihutage laskja naol olevat teibitlikki, kuniks n6dr on kalnarnukile
voimalikult lahedal. Soltuvalt laskja kehaehitusest ja naokujust ei sobitu monikord
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omavahel digesti joondatud tdmbekae klinarnukk ja eelnevalt leitud ndaomarker.
Sellistel juhtudel tuleb nende kahe vahel leida kompromiss.

Tahelepanu: kui jargnevate sammude jooksul hodrub vibunddr paaste ajal vastu
nagu (eriti vastu Iduga), siis on teip liiga Ules pandud (too far back). Sellisel juhul
nihutage teibitlkki vahehaaval ettepoole (ndo keskosa poole) kuniks paaste ei tekita
enam ebamugavustunnet ning seejarel veel 2 mm ettepoole.

7. Soovi korral voib abindorile asetada noole ning abiline kontrollib vdljatombe pikkust
jalgides, kui kaugele ulatub nooleots.

8. laske algajal votta vibu ning teha taisvaljatdbmme. Tahelepanu: kontrollige, et
laskja ei kallutaks harjutuse kadigus pead marklaua ega vibunédri poole. Kogu
protsessi jooksul peavad d6lad jaama alla ning pea pusti.

Laske algajal lahtuda ndomarkeritest ning puudutada vibundéri ja sbrmedega nagu
ja lduga.

Kasutage taas peeglit, et algaja saaks kontrollida, kas vibunédr asub teibi servast
veidi tagapool. Paluge algajal silmad sulgeda, et ta tajuks tdmbekde diget asendit.
Kui algaja suudab ndaomarkereid stabiilselt kasutada, jatkake harjutusega (teibi voib
alles jatta voi eemaldada).
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Harjutus |0petatakse, nagu ka eelnevad, laskmisviise omavahel kombineerides
kontrollides esmalt asendit peeglist ning seejarel Iahtudes isiklikust tajust. Ehkki keha
joondus taisvaljatdombel ei ole otseselt ndomarkeritega seotud, oleks just nlid dige
aeg ka selle korrektsust kontrollida.

Abaluude joondus - harjutus.

Vaikese valjatombejouga vibu voi kummilinti kasutav algaja teeb tdisvaljatombe.
Abiline asetab pulga horisontaalselt lle laskja abaluude. Oige joonduse korral peaks
pulk kalduma kergelt laskja vibu poole, mitte olema vibul oleva noolega paralleelne.
Kui pulk osutab vibust eemale vdi liiga vibu poole, peab algaja oma joondust senikaua
korrigeerima, kuni saavutab dige asendi. Korrake harjutust, kuniks algaja hakkab
tajuma, kuidas saavutada dige Olajoondus.
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Tombekae kilnarvarre horisontaalne joondamine - harjutus.

1. Abiline kinnitab nd6ri vibu kdepideme survepunkti.
2. Abiline toob n66ri algaja tombekde kialnarnuki juurde ja joondab selle vibun6ori

keskel asuva keskmise sdrme jargi. Eelmises harjutuses kirjeldatud nddrijoondus
jaab samaks.

Kui algaja haarab vibunoorist nii, et kolm sdérme on kdrvuti (nagu enamus
lihtvibu kasutajaid), peaks né6r jooksma Ule keskmise sorme keskkoha.

Kui nokk/noolekand asub nimetissorme ja keskmise sd0rme vahel (nhagu
enamuse sihikut kasutavate laskjate puhul), peaks n66r olema keskmise sdrme
Ulemise veerandi kohal.

Kui algaja ei kasuta laskmisel sormusesorme (voi kasutab vahe), nihutage n66r
1/4 sorme laiuse vorra korgemale.
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3. N6o6r peab jooksma kilUnarnuki tipu lahedalt tagamaks, et kilnarvars jargib
joujoont (vibust vibundorini). Vaga tihti jaab néér tdombekae klitinarnuki otsas oleva
"muna" alla.

Tombekae kllnarnuki liiga kdorget voi madalat asendit saate korrigeerida, kui palute
algajal lddvestada tdmbekde abaluu Umbruses olevaid lihaseid. Enamasti mdjutab
tombekae klldnarnuki kdrgust sama kae dla kdrgus.

Tahelepanu: tombekde klldnarnuki korguse muutmine vOib muuta ka laskja
tdmbekde kllnarvarre ja noole vahelist joondust.

Vibun6dri joonduse kindlakstegemine - harjutus.

Eesmark:
leida lasketasandil 0Oige asend kasutades jatkusurve ajal kolmnurk- voi
nelinurkmeetodit. Harjutust ei kasutata piki noolt sihtimise puhul.
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Tavaparane pea kallutamine joondamaks vibundori "akna" servaga. Eriti tavapédrane ilma sihikuta laskmise puhul.

Harjutuse kirjeldus:

Laske algajal tdisvaljatdbmbe ajal kallutada pealagi paremalt vasakule ning jalgida
samal ajal, millises kohas joondub vibun&ér vibuga.

Kallutades pead varvaste poole joondate vibundori vibu "akna" vasakpoolse servaga.

Kallutades pead kandade poole joondate vibunddri vibu "akna" parempoolse kiiljega
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Algaja peaks markama, et vibundor naib liikuvat vibu kdepidemel vasakult paremale.

Harjutuses saab kasutada abindéri (sellisel juhul ndeb algaja, kuidas see liigub
vibundori vasakult kiljelt paremale).

Alapeattikis "Jatkusurve" (draw extension) on sarnane harjutus nimega "Pea
kallutamise teadvustamine - harjutus" mis naditab, kuidas pea erinev kallutamine
muudab nahtavat pilti/visuaali.

Kaela ja 6lgade I6dvestamine - harjutus.

Eesmark:
Oppida kontrollima kaela ja 0lgade pinget ja Iddvestamist.

Situatsioon:
tavaline laskmisolukord.

Varustus:
vibu. Noolt selles harjutuses ei kasutata.

Harjutuse kirjeldus:
paluge tdisvdljatdmbe sooritanud algajal podrata pead, kuni ta vaatab tdmbekde
kdtnarnuki poole.

Pea pddramine aitab kaela I6dvestada.

Esmakordsel harjutuse sooritamisel on mdne algaja vibusportlase lilakeha nii kange,
et ta ei suuda pead poorata. Harjutus Opetab sellisel juhul, kuidas lilakeha I6dvestada.
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Tahelepanu: kui algaja kasutab noolt, ei voiks ta seda pea p6éramise ajal paasta,
valja arvatud juhul, kui ta asub marklauast vahem kui 4 m kaugusel. Ka sellisel juhul
vOib paaste toimuda ainult treeneri kontrolli all.

6.10. JATKUSURVE (DRAW EXPANSION).
6.10.1. Vajalikud lisateadmised.

Seda tehnilist oskust tuntakse ka kui "taisvaljatdombe lisapingutus" (full draw efforts),
"vdljatdbmbe pikendamine" (draw increase) ja "pikendamine/laiendamine"
(extension/expansion).

Thdp:
liigutus jou tekitamiseks/genereerimiseks.

Eesmark:

e edukaks sihtimiseks ja tdisvaljatdmbeks keha ning varustuse stabiilsena
hoidmine. Eesmargiks on valtida vibu vedruna tagasitombumise efekti (spring
effect) tottu kate paigalt nihkumist voi laskja asendist valjavajumist.

e pikendada valjatdbmmet - klikkerit vdi pingul selja meetodit (back tension)
kasutavatele algajatele.

e vdimaldada efektiivne paaste.

Reaalset liikumist (*) on jatkusurve faasis vahe. Enim liiguvad klikkerit kasutavad
laskjad - umbes 4-6 mm vOi 2-3 mm kilje kohta. Seetdttu radgime me eelkdige
mikroliigutustest - isomeetrilisest/staatilisest lihaste kokkutdmbest. Jdargnevates
harjutustes liigutab laskja oma tdmbekde abaluud 10 korda rohkem, kui reaalselt
lastes (umbes 2-3 cm vorra Ullespoole). Ehkki tegemist naib olevat lilaldusega, on
liigutus vajalik, et algaja omandaks dige tunnetuse.

(*) Tahelepanu: termineid "liigutus"” ja "liikumine" kasutatakse abaluu (ning sellest
tulenevalt ka kuldnarnuki) tegevuse kirjeldamiseks jatkusurve ajal tinglikult.
"Liigutamine" pole hea sdna, kuna isegi ilma sargita seisva vibusportlase selga
jalgides on abaluu liikumine peaaegu markamatu. Liigutus (valjasirutus) ei voi muuta
vibundori asukohta Idua, ndo voi rinna suhtes. Terminid "liigutus" ja "liikumine" on
vibuspordis kasutusel, kuna paremaid pole keegi siiani valja pakkunud.

Asend:

vibu ja vibulaskja peavad sailitama korrektse joonduse nii omavahel kui ka marklaua
suhtes. Rinnakorv on pusti ja liikumatu. Keha on sirge, rind sees ja pingul. Selgroog
ja pea on sirgelt pusti. Olad peaksid olema kerge Uhtlase survega alla vajutatud,
panustades sellega valjatombe pikkusesse.

Touke- ja tdmbejoud peavad olema tasakaalus ning neid toetavate jalgade tottu on
alakdht pinges. Nagu juba eelnevalt éeldud, ei ole siruulatus suur.

Ukskaik, milliseid tehnikaid kasutatakse tdmbekée poolel ja/vi vibukée poolel jadvad
muutumatuks:
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e Olgade korgus ja joondus;
e vibukae 0Ola asend.

Vibukée 0Olg ei voi liikuda Ules- ega sissepoole.

horisontaaltasandil vahemaa noole ja vibukde 0la vahel;

vertikaaltasandil vahemaa noole ja vibukde 0la vahel;

vahemaa loua ja vibukde dOla vahel;

keha peab jdama sirgeks, eestpoolt vaadates peab pea olema keha keskjoonel
(vertikaaltasandil);
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e selja tagant (lasketasandilt) vaadates on keha sirge, pea asub keha keskjoonel
ja vibu on maaga risti.

Jatkusurve saavutatakse liigutamate sealjuures sormi, randmeid voi kasivarsi.
Liigutus tuleneb mdlema abaluu (scapulae) tasakaalustatud liikumisest.

Markused:
Kuna taisvaljatdombel tekib vedru tagasitombumise efekt (spring effect) peab algaja
hoiduma asendist valjavajumist, nagu naidatud alloleval pildil.

Tilipiline asendist vdljavajumine vibu vedruna tagasitombumise tottu.

Fulsilise jou puudumine ja/v0i halb joondatus pohjustavad laskja asendist
valjavajumist kui vibu vedruna tagasi tdombub. Oige kehaasend, sobiliku
valjatdmbetugevusega vibu ning keha suuremate lihaste kasutamine aitavad asendist
valjavajumist valtida. Seetdottu on soltumata valitud jatkusurvetehnikast vajalik
Ulakeha valjasirutamine (vt. allolev pilt).
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Selja sirgu ajamine aitab pulsida sirgelt ning maaga risti. Rinna sissetdmbamine ja
Olgade allavajutamine viib raskuskeskme madalamale. Madal raskuskese omakorda
muudab keha stabiilsemaks, aitab hoida vibundéri liikkumistrajektori vabana ning
vibulaskjal 16dvestuda. Kdik faktorid koos aitavad hoida véljatdmbe stabiilsena ning
pead ja sihtivat silma muutumatus kohas.

Vasimise valtimiseks ning vigastusohu minimeerimiseks peaks joupingutuseks
kasutama stimmeetriliselt mdlemat kehapoolt. Jatkusurve ajal tuleb sdilitada noole
Oige asend, sihtiv silm peab plisima paigal ning olema vibundori, kaepideme/sihikuga
ja marklehega digesti joondatud.
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PILT.

Kuna erinevad tippu kuuluvad vibusportlased kasutavad erinevaid
jatkusurvetehnikaid, anname Ulevaate monedest populaarsematest ja/voi
biomehhaaniliselt paremini saavutatavatest tehnikatest.
Treener peab t66 kaigus leidma igale algajale vibusportlasele tema jaoks koige
sobilikuma tehnika. Sobilikkuse maadramise puhul Ilahtume alljargnevatest
kriteeriumitest:
e ei mojuta asendit (no "level effect”) - asend ei muutu, seda eriti "suure
plramiidi" osas (puramiidi tipuks on sihtiv silm, pohjaks vibusportlase jalad);
¢ nooleotsa sujuv ja Uhtlane liikumine;
e vibundori poolt ndole avaldatava surve vaga kerge ning sujuv suurenemine;
e madalal asuva nadomarkeri puhul tdmbekde minimaalne ning aeglane
hoorumine vastu Iduga;
e |0dvestunud tombekasi, klilinarvars, ranne ja labakasi (need kehaosad ei osale
jatkusurves, kuna téotavad selg ja tombekde Ola tagused lihased);
e klikkeri kasutamisel puhul labitakse see 2-3 sekundi jooksul.

Kokkuvotvalt voib éelda, et jatkusurve eesmark on pikendada tdisvaljatdommet ning
see mojutab keha asendit. Kuid see vaike valjasirutus ei vOiks segada
vibu/vibusportlase orientatsiooni marklaua suunas. Treener peab iga sportlase jaoks
leidma jatkusurvetehnikate kombinatsiooni, mis tagab parima vdimaliku tulemuse.

Jargnevalt kirjeldame, kuidas jatkusurve toimub.

Vibukae abaluu liikkumine:
Vibukde abaluu peaks liikuma marklaua poole. Laskja peaks seisma sirgelt, keha
maaga risti.

PILT

Tahelepanu: abaluid ei tommata kokku, kuna sellega IlUheneks algaja
valjatombepikkus.

Opetades vibukée &la jatkusurvet peab treener pddrama tahelepanu vibu/vibulaskja
asendi korrektsuse sailitamisele: dlgade kdrgus ja joondumine, sirge keha ja pea ning
vibu vertikaalne/maaga risti asend.
Alljargnevad vead on selle tehnika dppimisel kdige tavalisemad:
e vibukde kildnarnukk peaks jaama samasse asendisse. Sirutuse ajal keeravad
paljud algajad oma kiunarnukki allapoole ning seda tuleks valtida.
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e vibukasi ei voiks kaepidemel liikuda (seda eriti kdrguse osas) plisides dige
nurga all (alljargneval pildil punasega).

PILT (failis olev on vale).

Tombekade abaluu liigutused:
Tombekae jatkusurve sooritamiseks on mitmeid viise:

e tdombekae abaluu liigub selgroo poole;

e tombekde abaluu liigub selgroost eemale;

e tOmbekde abaluu jaab liikumatuks.
Esimese kahe variandi puhul on kolm erinevat kdrgusvarianti: horisontaalne, veidi
Ulesliikuv voi veidi allapoole liikuv. Liikumine on nahtav tdmbekade kilnarnuki
tasandil, kuid liikumine tuleneb tegelikult tdmbekde abaluust. Kui vibulaskja selg ei
ole kaetud, on abaluu liikumine nahtav.
Soovitame algajate puhul kasutada alguses horisontaalset jatkusurvet. Kuna igal
meetodil on oma ndrgad kohad, siis on mdistlik dlgade asetust muutvat viisi kasutada
ainult vajaduse tekkimisel.

NUld detailsemalt tombekae poolel kasutatavatest tehnikatest.

1. tombeké&e abaluu liigub selgroo poole.

1.1. tdmbekae klUunarnukk liigub horisontaalselt tagasi olles vertikaalse tasandiga
paralleelne. Klldnarnukk ei liigu marklauast eemale. Liikumine tekib tdmbekae abaluu
selgroo poole surumisest koos millega liigub ka tdmbekde kilnarnukk veidi selgroo
poole.

Tehnika on tuntud kui "seljatdomme" (back tension).
PILT.
Tehnika eelised:
e vdimaldab ilusa pdaste: elava, dinaamilise, joondatud (in-line) ja tdombekae

Olast lahtuva.

Tehnika potentsiaalsed probleemid:
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e noOuab tugevat keset, et llakeha ei hakkaks péérama (horisontaalse tasandi
efekt - horizontal level effect) ja valditaks padste ajal kde kaela juurest

eemaleliikumist;

e eelpoolmanitud keha pddramise tottu voib paigast dra minna sihtiva silma,

vibun6ori, vibu/sihiku ja marklaua joondus.

1.2. TOmbekae klunarnukk liigub diagonaalselt alla vibulaskja dondraluu (coccyx)

poole. Liigutus tuleneb tdmbekae abaluu liikumisest alla ning selgroo poole.

PILT TEINE

Selle tehnika puhul kasutatakse lasu sooritamiseks suuri ja tugevaid lihaseid. Tehnika
nouab tugevat keset, et kogu keha ei kalduks (vertikaalse tasandi efekt - vertical level

effect -, keha ndjatub marklehest eemale) ning vibukasi alla ei vajuks.

Tehnika eelised:
e sormede hea vibundori haakimine;
e parem nimetissdrme/ldua kontakt.

Tehnika potentsiaalsed probleemid:
e vahenenud kontakt tdmbekae kdelaba alumise osa ja Idua vahel;
e kogu keha voib kalduda sihtmargist eemale.

1.3. tdombekae 0lg liigub diagonaalselt lles.
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Selle tehnika puhul nihkub tombekde abaluu selgroo poole kasutades selleks
tombekde keskmisi ja tagumisi deltalihaseid. Seega on aktiivsed lihased, mis jaavad
Olaliigeste kohal jooksvast joonest lilespoole.

PILT TEINE.
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Tehnika eelised:
e tombekade kaelaba ja Idualuu parem kontakt.

Tehnika potentsiaalsed probleemid:
e sOrmusesorm voib vibunooril libiseda;
e nimetissdrme ja Idua kontakt voib katkeda;
e pea vOib kalduda alla ja ette.

2. tdombekde abaluu liigub selgroost eemale.

2.1. tdmbekae kiidnarnukk liigub médda joujoont horisontaalselt tagasi (marklauast
eemale).

PILT

Liigutus tuleneb abaluude selgroost eemale nihkumisest. Liigutus on loomulik, kui
likkate kasi laiali, nagu naidatud alloleval joonisel.

Tehnika eelised:
e toetab I0putdmbe ajal keha joondust (keha ei keera ega kaldu kuhugi poole);

PILT

Abaluu liigub horisontaalselt selgroost eemale ning vomaldab kogu jatkusurve jooksul hoida lasketasandil taiuslikku
joudude joondust .
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e aitab sailitada joondust ka paaste ajal, kuna kogu liikumine toimub noole
teljel;

e kuna toimub ka tdukumine (vibukae abaluu liigub eemale) on mdlema
kehapoole t66 simmeetriline.

Tehnika potentsiaalsed probleemid:
e teostamist peetakse monikord keeruliseks voi kohmakaks.

2.2. tdmbekdae kiunarnukk liigub tahapoole (marklauast eemale) ja veidi allapoole.

Tehnika toimib analoogselt alapeatiikis 2.1. "tdombekde kulnarnukk liigub mddda
joujoont horisontaalselt tagasi (marklauast eemale)" kirjeldatule, kuid sellele lisaks
kasutatakse ka mdningaid kaenlaaluseid lihaseid.

SLAID
Tehnikale omased head ja vead on valja toodud juba eelmises alapeatiikis.

2.3. tdmbekae kltnarnukk liigub laskmistasandil tagasi (marklauast eemale) ja natuke
dles. Liigutus tuleneb abaluu pééramisest (pivoting the scapula) kui too selgroost eemale
nihkub. Alumine punkt liigub Ules ja selgroost eemale liigutades sellega ilespoole ka
kaUnarnuki.
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Tehnikale omased head ja vead on valja toodud alapeatiikis 1.3.

3. tombekae abaluu ei liigu.

Seda tehnikat eriti laialdaselt ei Opetata, kill aga kasutavad paljud vibulaskjad seda
n-0 loomulikust intelligentsist. Tombekde abaluu jaab paigale vdi - moningatel
juhtudel - tdmbub veidi lamedamaks.

Tombekade kilnarnukk peab selle stiili puhul liikuma horisontaalselt. Staatiline
tombekde abaluu ei voimalda liikumist ei Ules ega alla, kuna mdlemal juhul abaluu
liiguks. Tombekae kitnarnuki liikkumissuund tuleneb kahe eelpool kirjeldatud
lilkumise (st selgroost/marklauast eemale ning selja poole) koosmdjust.

PILT.

Tehnika eelised:
e aitab hoida head kehaorientatsiooni.

Tehnika potentsiaalsed probleemid:

e vasitab deltalihase tagumisi lihaskimpe.
Oluline koigi jatkusurvetehnikate puhul:
Opetades jatkusurve ajal tombekae dlga sirutama, peab treener péérama tahelepanu
vibu/vibulaskja kehaasendile, sh. dlgade kdrgus ja joondumine, keha ja pea sirge
asend ning vibu vertikaalne/maaga risti asend. Lisaks sellele peaks ta pddrama
tahelepanu alljargnevatele probleemidele, mis kipuvad selle oskuse dppimise kaigus
tekkima:

Tombekae stabiilsus:
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mittekasutatavate sormede l6dvestunud asend:
e kasutusel mitteolevate sdrmede pinge tekib selles Oppimisfaasis sageli.
Kasutamaks efektiivsemalt tdombekde selja ja dla taga asuvaid lihaseid, tuleks
sormed hoida pingevabad.

Treener saab sdrmede l6dvestunud olekut kontrollida neid puudutades (vt. allolev
pilt).

Sirge ranne ja kaeselg:
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o kdaeselg peaks jaama sirgeks/lamedaks. Sormenukid peavad olema sirgelt ning
ranne ei voi olla painutatud.

Selles dppimisfaasis kipuvad algajad sageli rannet valjapoole painutama. Kasutamaks
efektiivsemalt tdmbekde selja ja Ola taga asuvaid lihaseid, tuleks sdrmed hoida
pingevabad.

Taisvaljatdmbe ajal valjapoole painutatud ranne naitab ebakorrektset tombeliigutust.

Haakimise stabiilsus:
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Selles Oppimisfaasis kipub paljudel algajatel (ks sdrm vibunéoérilt maha libisema.
Kasutamaks efektiivsemalt tdmbekde selja ja 0la taga asuvaid lihaseid, tuleks seda
valtida.

Kui sdrmusesorm libiseb taisvéaljatdmbe ajal vibundoérilt maha, naitab see tdmbeliigutuse ebakorrektsust.

Ndomarkerite pusivus:
e tOmbekde ning Idualuu ja kaela vahele ei voi tekkida tlihimikku. Pole mingit
vajadust jalgida, kuidas vibunéoér liigub nao voi Idualuu juures.
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Vibundori asend rinnal:
e vibundor peaks rinnal vdi rinnakaitmel liikuma minimaalselt. MOne treeneri
meelest ei voiks noor uldse liikuda.

Stabiilne peahoiak:
e vibunoori, tombekde ning pea koos tahapoole liigutamine on Usna tavaline
viga.

Sirge selg:

e valjatombe Oppimise ajal kogu keha aegamo6dda tahapoole kallutamine on veel
Uks tavaparane algajate rihiviga.
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Keha ei tohi tahapoole kallutada.

6.10.2. Harjutused.

Tahelepanu: mitmed alljargnevad harjutused naivad kull sarnased, kuid igaliks neist
keskendub jatkusurve erinevale aspektile. Eelistasime iga harjutuse juures kogu
harjutuse kirjeldust korrata, voimaldamaks treeneril keskenduda ainult konkreetset
harjutust kasitlevale lehekdiljele ning valtida vajadust erinevate harjutuste puhul
kasiraamatut edasi-tagasi lapata.

Olgade allapoole laskmine - harjutus.

Eesmark:
Oppida, kuidas tasakaalustada vibu pingest tulenevat survet ning votta dige asend
sisse lihaseid voimalikult efektiivselt kasutades.

Varustus:
2 tuge, mis asuvad teineteisest 70 cm kaugusel ning on 70-120 cm kdrged (nt. kaks
tooli, mille peal keegi istub, et toolid iUmber ei kukuks).

Harjutuse kirjeldus:
laske algajal toetada keha katele, tosta jalad maast lahti, Iikata dlad Ules ning lasta
keha allapoole. Sellega saavutab ta voimalikult kitsa dlgade asendi.
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S EITA

CoatHmRaG ManuaL Leven (|
MANUEL B ENTRANEUR MiveEay |

Sissetdmmatud rinnakorv vahendab dlgade ja sihtiva silma vahelist kolmnurka, dlgade laius véaheneb.

Asend sarnaneb olukorraga, kus vibu vedruna tagasitdmbumise efekti tottu kaotab
algaja dige asendi (vt allolevat pilti).

Liialt kdrge d6lgade asendiga algaja.

Paluge algajal lasta Olad allapoole ja nihutada keha Ules. Sellega saavutab ta
voimalikult laia 6lgade asendi.
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Rinnakorvi laienemine likkab pea dlgade vahelt vélja ja suurendab Glalaiust.

Asend sarnaneb olukorraga, kus taisvaljatdmmet sooritav algaja pllab valjatdmbe
pikkust suurendada (vt. allolev pilt).
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Eeldusel, et liigutus tehakse rahulikult, Ghtlaselt ja aeglaselt on see laienemine piisav,
kompenseerimaks vibu liikkumisest (action of the bow) tulenevat survet dlgadele ning

tagab asendis hea lihastoonuse.

Vertikaalne jatkusurve (vertical extension) - harjutus.
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1. Algaja sirutab end vertikaalselt valja ning liigutab peegli ees seistes kaela lles-alla
(tuntud ka kui "tuvikael" - (pigeon neck). Selleks tuleb kael valja sirutada hoides seda
samal ajal sirgena. Samal ajal liigub 16ug sissepoole, rinnakorv on sees, dlad liiguvad
alla ja natuke tahapoole. Kogu keha pusib vertikaalsel teljel - liigutust tuntakse ka
kui vertikaalset valjasirutust (vertical extension).

Kukal sirutub "tuvikaelaks".

2. algaja seisab peegli ees hoides vibukdaes kummilindi otsa. Kummilindi teine ots on
kinnitatud tdmbekde kllnarnuki kilge. Algaja sooritab tdisvaljatdmbe ning Uritab
seejarel kummilinti veelgi kaugemale venitada kasutades eelmises harjutuses
kirjeldatud liigutust. Kasivarred ei liigu.
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Selle harjutuse puhul tuleb eelnevalt kontrollida, et Opilasel pole teadaolevalt kaela
vOi seljaga probleeme.

Harjutuse sooritamisel voiks lahtuda HTH, st. paluda algajal peegli abil jalgida kaela
ja rinna liikumist taisvaljatdmbe ajal, lasta tal seejarel korrata harjutust kinniste
silmadega, Ulles vaadates ning tihja vibumatti vaadates. Harjutus I0peb jarjest
enamate ringidega marklehe pihta laskmisega.

Tahelepanu: pea sirutamine aitab hoida ka keha sirgena ning jagada keharaskus
vordselt mdlema jala vahel. Kontrollige, et algaja hoiab rinna sees ja raskuskeskme
madalal - energia ei peaks rinna Ulemisse osasse nihkuma.

Ulakeha véljasirutus - harjutus.

Harjutuse vOib voOtta kasutusele alles parast seda, kui algaja on omandanud kaks
eelkirjeldatud harjutust, kuna sisaldab neis opitud elemente.

Eesmark:
Opetada, kuidas kasutada llakeha:
e tasakaalustamaks vibu vedruna tagasitombumise efekti;
e tOmbe- ja toukeliigutustel.
Mdlemad Olad surutakse alla ja teineteisest eemale, rind tdmmatakse sisse, pea
sirutatakse valja ning kdht tdmmatakse pingesse.

1. algaja seisab sirgelt ning tostab kdaed kdrvale, moodustades kehaga risti. Seejarel

Uritab ta kasi veelgi kaugemale ning ennast Ulespoole sirutada.

FAILIS VALE PILT.
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Kontrollige, et energia on llakeha alumises osas. Paluge algajal rind sisse tomata.

2. Algaja matkib tlakeha valjasirutust hoides vibukdaes kummilinti, mille teine ots on
kinnitatud tombekde kllnarnuki kilge.

Ulakeha viljasirutus kasutades kummilinti.

Valjasirutuse kaigus peaks kummilint veidi valja venima. Algaja ei voi keha keerata
ega kehaasendit muuta. Joulise liigutuse asemel peaks sportlane Glgade alla- ja

valjapoole liigutuse ajal tajuma, kuidas need pingevabaks muutuvad. Pea tuleb
Ulespoole sirutada.

3. Laske harjutust korrata abinédriga, mis on kinnitatud nddristatud vibu kilge.
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4. Laske harjutust korrata kasutades vibu.
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Laiendage "UlapUramiidi”.

Liigutused tuleb teha rinnakorvi suurte lihaste abil. See omakorda vahendab
kasivarrelihastele langevat koormust. Peaks tekkima tunne, et sihtiva silma, vibukae
Ola ja tdombekae dla vaheline "kolmnurk" laieneb.

5. Jatkake HTH slisteemiga, st:
e lask kinniste silmadega vaga lihikeselt distantsilt;
lask vaadates Ules ning pilku mitte fokusseerides;
lask vaadates (mitte sihtides) tiihja vibumatti;
lask valjaldigatud ringidega marklehe pihta;
lask tavalise marklehe pihta;
lask tavalise marklehe pihta olukorras, mis tekitab kergelt stressi voi
voistlusmomendi.
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Tadhelepanu: harjutuse tegemisel ei soovita me kasutada peeglit, kuna tehtav
liigutus on markamiseks liiga vaike.

Toukeliigutuse tajumine - harjutus.

Eesmark:
aidata algajal tajuda vibukaepoolse kiilje ja lihaste t6d6d.

Situatsioon:
harjutus koos abilisega.

Varustus:
vibu.

Harjutuse kirjeldus:

1. Algaja seisab laskeasendis ning tostab vibu ilma nddrist kinni hoidmata kujuteldava
marklaua poole.

2. Abiline teeb vibundoriga kerge valjatdombe mitte kaugemale, kui algaja kitnarnuki
ja Ola vahelise vahemaa keskele.
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3. Algaja peaks tajuma tdmbekde poolsest jalast tulenevat tdukeliigutust, mis laheb
diagonaalselt labi ta keha ning jouab vibukde kasivarde. Selgemaks tajumiseks laske
algajal harjutuse ajal silmad sulgeda.

Tombeliigutuse tajumine - harjutus.

Eesmark:
aidata algajal tajuda tdmbekaepoolse kiilje ja lihaste t66d.

Situatsioon:
harjutus koos abilisega.

Varustus:
vibu.

Harjutuse kirjeldus:

1. Abiline hoiab kinni vibu kaepidemest ning liigub nii, et algaja saab haarata
vibundorist ja tdmmata selle oma tavaparaste naomarkerite juurde.

2. Abiline tdmbab kdepidet u 20 cm vorra enda poole (alloleval illustratsioonil on
liigutus nadidatud voimendatult). Harjutuse ei sobi plokkvibu jaoks!

3. Algaja peaks tajuma tdmbeliigutust, mis saab alguse tema vibukade poolsest jalast,
liigub diagonaalis 1abi keha ning jouab tdmbekae kasivarde.
4. Abiline voib ka lihtsalt algaja vibukatt toetada, nagu on naidatud alloleval pildil.
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Kaks eelnevat harjutust aitavad algajal modista pinges kdhu olulisust, kuna just
sealtkaudu liigub joujoon diagonaalis labi keha.

Joujoonte ristumiskoha muutumine muudab automaatselt ka seda, milliseid lihaseid
kasutatakse ning kuidas lask toimub.

Vibukde 0Ola jatkusurve - harjutus.
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Eesmark:
Opetada algajale, kuidas liigub vibukae d6lg ning toimub selle pingutamine.

Tdhelepanu: reaalselt on tegemist 2-3 mm mikroliigutusega. Jargnevates
harjutustes liigub abaluu 10x rohkem (2-3 cm). Ehkki liigutus naib Ulepingutatud,
aitab see algajal paremini omandada diget liikumistunnetust.

1. Algaja seisab sirgelt, tdstab kaed ristikujuliselt kiilgedele ning seejarel Uritab neid
endast eemale suruda.

FAILIS VALE PILT.

Paluge Opilasel tajuda, kuidas abaluud selgroost eemale nihkuvad. Abaluude liikumist
tajub selgemalt, kui harjutuse ajal silmad sulgeda. Seejarel paluge tal tdombekasi alla
lasta ning korrata harjutust kasutades vaid vibukatt.

2. Laske algajal haarata tdmbekde sdrmedega kinni vibukde allapoole suunatud
keskmises sdrmest ja tdsta omavahel pdimitud kded kori kdrgusele. Klidnarnukid
peaksid olema horisontaalasendist veidi tlevalpool.

Vibuké&e 0Ola jatkusurve tajumine.

Opilane peaks kasi lisna kdvasti vastassuundadesse tdmbama. Paluge tal tajuda
vibukae selgroost eemalduva abaluu liikumissuunda.
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3. Vaheldumisi samm 1 ja samm 2.

4. Laske algajal votta sisse laskmisasend. Abiline seisab ta korval nii kaugel, et algaja
saab abilise 0lga vibukdaega puudutada. Algaja llikkab abilist kergelt eemale, sailitades
ise samal ajal sirget ning maaga risti oleva asendi.

Vibuké&e 0Ola jatkusurve harjutus koos abilisega.

Laske algajal tdombekae abil kontrollida, et vibukde 0lg pusib odigel kdrgusel ning
maaga paralleelselt. Abaluu selgroost eemale liigutamise ajal peaks algaja tajuma
alla ja eemale liikumist.

5. Laske algajal matkida vibukade 0la asendit jatkusurve ajal kasutades abivahendina
uksepiita vdoi mond tugiposti.
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Toukeliigutuse matkimine tugiposti abil.
Algaja peaks puldma likata laskmistasandil keha seinast eemale.

6. Laske algajal korrata 5. sammu kasutades tombekae kilnarnuki imber kinnitatud
kummilinti, mille teist otsa hoiab ta vibukaes.

7. Laske peegli ees seisval algajal jaljendada toukeliigutust kummilindiga, mis on
kinnitatud tdmbekde kltunarnuki kilge ning mille teist otsa hoiab ta vibukaes.
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Toukeliigutuse matkimine kasutades kummilinti.

Kontrollige, et algaja keskendub kogu harjutuse valtel vibukde Olale. Jargnevate
harjutuste ajal ei peaks laskja p6érama tahelepanu tdmbekae dlale. Vibukae poolse

kilje liigutused tulenevad eelkdige Olast ning seljalihastest, mitte vibukae kasivarrest,
randmest voi labakaest.

Lisapinget saab tekitada, nagu naidatud alloleval pildil:

Edasiste harjutuste ajal - olgu siis kummilindi vdi vibuga - peab pdédérama treener
erilist tahelepanu vibu/vibulaskja asendi stabiilsusele, st. Olgade korgusele ja
joondumisele, sirgele kehahoiakule, liikumatule peale, vibu maaga risti asendile,
vibukde klldnarnuki asendile ning vibukae kdrgusele.

8. Asetage nooristatud vibule abin66r. Paluge algajal sooritada sellega véaljatdomme.
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Nooristatud vibule kinnitatud abinddr.

Laske algajal joondada abindér vibundoriga.
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Laske algajal silmad sulgeda ja sooritada vahemalt 3 sekundi jooksul kerge
toukeliigutus.

Seejarel laske tal silmad avada ning kontrollida, kas vibun66r ja abindér on jatkuvalt
joondatud.
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Kui jah, siis on toukeliigutus efektiivhe ning vibukde dlgaga on sooritatud jatkusurve,
sailitades samaaegselt sihtiva silma, vibundoéri, sihiku ja sihtmargi joonduse. Harjutus
ei sobi vertikaalse halbe (vertical deviation) kontrollimiseks.

Alljargnevalt soovitused, kuidas dpetada algajat sooritama vibukde dlaga jatkusurvet
sadilitades samal ajal abin6ori ja vibundori joondus.

Turvalisuse tagamisele tuleb p&orata erilist tdhelepanu. Abindori venitava abilise kasi peab plisima noole
liikumistrajektorist kdvasti allpool. Teise kdega peaks abiline aitama laskjal keha stabiilsena hoida.

 laske algajal proovida vibukde dlaga erineval viisil jatkusurvet sooritada. Oige

tulemuse saavutamisel peaksid silmade avades olema vibun6dér ja abindoér

jatkuvalt joondatud.
e kontrollige, et algaja sdna otseses mottes ei liigutaks toukeliigutuse ajal oma

vibudlga. Seda saab kontrollida, asetades noole algaja vibudla sisektljele (vt.
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allolev pilt). Ajal, mil laskja sooritab jatkusurvet, ei peaks surve vibudla ees
olevale noolele markimisvaarselt suurenema.

e laske algajal kasutada isomeetrilist toukeliigutust, st. dlg ei liigu ette ning
vibudlg sailitab oma algasendi.

9. Joonduse kontrollimine ning sailitamine.

a) td6o paarides:

laskmise ajal hoiab abiline algaja abaluude kohal pulka. Taisvdljatdombe saavutamisel
(mitte valjatdmbe ajal) jalgib abiline pulka, kuniks algaja avaldab jatkusurvet
(klikkeriga) voi vibu pingele vastupanu (ilma klikkerita). Pulga asend voiks muutuda
minimaalselt (asend kui selline ei ole selle harjutuse juures tahtis).
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Abiline kontrollib, et tdukeliigutus ei mdjutaks dlajoont.

Alternatiiv nr 1:

Kasutage sidemeid, kinnitamaks nool abaluude kohale. Nool ei vdi olla otse abaluude
peal, kuna valjatdbmbe ajal ning enamuse jatkusurvetehnikate puhul vahemalt (ks
abaluudest liigub.

b) kinnitage vibulaskja pea kilge laserpointer. Laseritapp peaks olema kuill marklehel,
kuid mitte ilmtingimata selle keskel.

Seda harjutust saab korraga teha vaid Uks algaja ning tuleks kontrollida, et valtimaks
selle teistele alal viibivatele inimestele silmalaskmist oleks laser enne laskejoonelt
lahkumist valja lulitatud.

143



Kui taisvdljatdmme on saavutatud (mitte valjatdombe ajal) jalgib abiline laseritappi,
samal ajal kui algaja sooritab jatkusurvet (klikkeriga). Tapp peaks jaama voimalikult
Uhele kohale.

10. Taisvarustuses algaja peaks seisma peegli ees ning jalgima vibukae dlga ajal, mil
ta sooritab pdrast taisvaljatdmbe saavutamist jatkusurvet. Olg ei tohiks p6érduda
ning vahemaa noole ja vibukde/dla vahel peaks plisima muutumatuna.

11. Analoogselt harjutusega nr 10, aga keskendudes tajule, silmad kinni.

12. Analoogselt harjutusega nr 10, aga pilk on pd6ratud lles ning pole fokusseeritud.
13. Analoogselt harjutusega nr 10, aga jalgides ning lastes tiihja vibumatti.

14. Jatkake harjutusega, kasutades valjaldigatud ringidega marklehte.

15. Algaja peab valima vdi sihtima sihtpunkti selliselt, et nooled koonduksid marklehe
keskele tommatud vertikaalsele joonele vOi samasse kohta kinnitatud teibiribale.

144



Seejarel paluge algajal sulgeda silmad niipea, kui valjatdbmme on saavutatud ning
sihik (vOi nooleots voi piki noolt sihtimine) on paigas. Laske tal hoida vibukae dlga
jatkusurves vahemalt 3 sekundid ning seejarel silmad avada. Kui sihik/nooleots vm
on jatkuvalt vertikaalsel ribal, on vibukde ©Ola kilgsuunaline valjasirutus (lateral
extension of the bow shoulder) olnud efektiivne.

16. Laske algajal korrata eelkirjeldatud harjutust, kuid kasutades marklehte vai
sihtmarki. Peale kolmesekundilist kinniste silmadega jatkusurvet vibudlaga tuleks
sooritada paaste. Kui nool tabab marki, on vibukde 0Ola klilgsuunaline valjasirutus
(lateral extension of the bow shoulder) olnud efektiivne.

Turvalisuse huvides voiksid algajad kinniste silmadega lastes kasutada 5-10 m vorra
[0hemat distantsi, kui neil oleks lubatud WA algajate programmi (WA Beginner Awards
Program) kohaselt.

Treener peaks eelnevalt otsustama harjutuse iga sammu korduste arvu. Harjutuse
efektiivsuse tagamiseks on tosin kordust absoluutne miinimum. Mitmete algajate
puhul on tulemuste saavutamiseks vaja teha rohkem kordusi. Gruppi juhendades
tuleb leida kompromiss kiirete ja aeglaste dppijate vahel.

Tombekde abaluu eemale liikumine - harjutus.

Harjutus keskendub tdmbekde Ola sirgjooneliselt tahapoole (marklauast eemale)
liigutamisele.
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Eesmark:
aidata algajal tajuda tdmbekaepoolse kiilje ja lihaste t66d.

Situatsioonid:
erinevad.

Varustus:
kummilint, peegel, abind6r, vibuvarustus ning soovi korral peakililge kinnitatav
laserpointer.

Harjutuse kirjeldus:

Tahelepanu: tegemist on reaalselt 2-3 mm mikroliigutusega. Jargnevates
harjutustes liigub abaluu 10x rohkem (2-3 cm). Ehkki liigutus naib Ulepingutatud,
aitab see algajal omandada oiget liikumistunnetust.

Matkimine:
1. laske algajal hoida tombekdega kinni vibukdae nimetissdrmest, nagu on naidatud
alloleval pildil vasakul.

MANUEL BENTRAINELR NIVEAU [

-y

Y o

Tdmbekée abaluu valjasirutamise harjutus. o

2. Opilane peaks kasi tisna kdvasti vastassuundadesse tdmbama. Paluge tal tajuda
selgroost eemaleliikuva vibukde abaluu liikumissuunda (vt. allolev pilt).

e laske algajal seista nii, et tdombekae kilnarnukk toetub kergelt vastu seina
ning matkida tdmbekae kilnarnuki jatkusurvet.
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Tdmbeliigutuse matkimine laskmistasandil toetudes vastu seina.

Keha peaks seinaga risti olles sellest eemale liikuma.

Edasiste harjutuste ajal peaks algaja keskenduma ainult konkreetselt kasilolevale
Ulesandele ning vibukae 0Ola jatkusurvele (liigutus sihtmargi poole) tahelepanu mitte
podrama. Tombekdepoolse kilje liikumine tuleneb peamiselt 6la ja seljalihastest,
mitte tombekéde kasivarrest, randmest voi labakaest.

147



1. peegli ees seisev algaja peaks matkima tdukeliigutust, kasutades selleks tdombekae
katnarnuki kilge kinnitatud kummilinti, mille teist otsa hoiab ta vibukaes.

Jatkusurve ajal ei voiks kummilindi ning vibukae 6la vahemaa muutuda.

Lisapinge avaldamiseks on erinevaid viise (vt. allolev pilt):

Edasiste harjutuste ajal - olgu siis kummilindi vdi vibuga - peab pdédérama treener
erilist tahelepanu vibu/vibulaskja asendi stabiilsusele, st. Olgade korgusele ja
joondumisele, sirgele kehahoiakule, liikumatule peale, vibu maaga risti asendile,
vibukde klldnarnuki asendile ning vibukae kdrgusele.

5. Lisage nooristatud vibule abind6r ning laske algajal sooritada taisvaljatdmme.
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Taisvaljatdmbe saavutamisel peaks algaja joondama vibundori ja abindori.
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Laske algajal silmad sulgeda ja hoida 3 sekundit kerget jarelsurvet.

Seejarel laske tal silmad avada ning kontrollida, kas vibu- ja abinddr on jatkuvalt
joondatud.
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Kui vibu- ja abin66r on joondatud, oli jatkusurve efektiivne, sest vibukae 0Olga
sirutades jaid sihtiv silm, vibunddér, sihik ja sihtmark joondatuks. Harjutus ei sobi
vertikaalse halbe (vertical deviation) kontrollimiseks. Juhul, kui vertikaalne have
ilmneb, tuleks kasutada teistsuguseid harjutusi.

Alljargnevad harjutused dpetavad algajat hoidma vibudlga jatkusurve ajal korrektselt.

e kinnitage pehme kummisilmus tmber laskja kdverdatud tombekae klilinarnuki.
Abiline toetab (ihe kdega vibulaskja keha (vaga oluline) ja venitab tdmbekae
kilnarvarrega sama joont modda kummilinti médda laskja tdmbetelge.

e laske algajal proovida erinevaid tdombekae Ola jatkusurve viise, kuniks algaja
leiab asendi, milles olles silmi avades on vibunéoér ja abin66ér joondatud

e laske algajal kasutada isomeetrilist tommet, st. dlg ei liigu sihtmargist eemale
vaid sailitab asendi. Paljud vibutreenerid ei soovita votet kasutada, kuna see
vOib pdhjustada staatilise ning ebaslihtlase paaste.
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6. Joonduse kontrollimine.

a) td6o gruppides ja/voi paarides:

laskmise ajal hoiab abiline algaja abaluude kohal pulka. Taisvdljatdombe saavutamisel
(mitte valjatdmbe ajal) jalgib abiline pulka, kuniks algaja sooritab jatkusirutuse
(klikkeriga) voi avaldab vibu pingele vastupanu (ilma klikkerita). Pulga asend voiks
minimaalselt muutuda (asend kui selline ei ole selle harjutuse juures tahtis).

Abiline kontrollib, et tdmbeliigutus ei mgjuta Slajoont.

Alternatiivina voib kasutada sidemetega laskja abaluude kohale kinnitatud noolt:
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Nool ei vdi olla otse abaluude peal, kuna valjatdbmbe ajal ning enamuse
jatkusurvetehnikate puhul vahemalt ks abaluudest liigub.

b) kinnitage vibulaskja pea kilge laserpointer. Laseritapp peaks olema kill
marklehel, kuid mitte ilmtingimata selle keskel.

Seda harjutust saab korraga teha vaid Uks algaja ning tuleks kontrollida, et teistele
silmalaskmise valtimiseks on laser enne laskejoonelt lahkumist valja ltlitatud.

Kui taisvdljatdmme on saavutatud (mitte valjatdombe ajal) jalgib abiline laseritappi,
samal ajal kui algaja sooritab jatkusurvet (klikkeriga). Tapp peaks jaama voimalikult
samale kohale.

7. Taisvarustuses vibulaskja peaks seisma peegli ees ning jalgima vibukae olga ajal,

mil ta sooritab parast taisvaljatdmbe saavutamist jatkusurvet. Olg ei tohiks pédrduda
ning vahemaa noole ja vibukde kasivarre/dla vahel peaks plisima muutumatuna.
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8. Analoogselt harjutusega nr 7, aga keskendudes tajule, silmad kinni.

9. Analoogselt harjutusega nr 7, aga pilk on p66ratud iles ning pole fokusseeritud.
10. Analoogselt harjutusega nr 7, aga jalgides ning lastes tihja vibumatti.

11. Jatkake harjutusega, kasutades valjaldigatud ringidega marklehte.

12. Paluge algajal lasta voOi valida sihtpunkt nii, et nooled koonduksid marklehe
keskele tommatud vertikaalsele joonele voi samasse kohta kinnitatud teibiribale.

Seejdrel paluge tal sulgeda silmad niipea, kui valjatdmme on tehtud ning sihik (voi
nooleots voi piki noolt sihtimine) paigas. Algaja peab hoidma vibukae dlga jatkusurves
vahemalt 3 sekundit ning seejarel silmad avama. Kui sihik/nooleots vm on jatkuvalt
vertikaalsel ribal, on vibukde 0la kilgsuunaline valjasirutus (lateral extension of the
bow shoulder) olnud efektiivne.

13. Laske algajal korrata eelkirjeldatud harjutust, kuid kasutage marklehte vOoi
sihtmarki. Peale kolmesekundilist kinniste silmadega jatkusurvet vibudlaga peaks
algaja sooritama paddste. Kui nool tabab marki, on vibukdae ola kllgsuunaline
valjasirutus (lateral extension of the bow shoulder) olnud efektiivne.

Turvalisuse huvides voiksid algajad kinniste silmadega lastes kasutada 5-10 m vorra
[0hemat distantsi, kui neil oleks lubatud WA algajate programmi (WA Beginner Awards
Program) kohaselt.

Treener peaks eelnevalt otsustama harjutuste iga osa korduste arvu. Harjutuse
efektiivsuse tagamiseks on kaksteist kordust absoluutne miinimum. Mitmete algajate
puhul on vaja rohkem kordusi. Gruppi juhendades tuleb leida kompromiss kiirete ja
aeglaste Oppijate vahel.
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Tombekade abaluu eemale ja lles liikumine - harjutus.

Kasutage harjutust "Tombekde abaluu eemale liikumine" alljdrgnevate
muudatustega:

e paluge algajal nihutada kdigi matkimiste ajal tdmbekde kllnarnukki otse
tagasi ja Ules. Tehes tombekade dla lilkumise harjutust kiiinarnukki vastu seina
toetades, ei jaa tombekdsi samale kdrgusele vaid liigub alla.

Tdmbeliigutuse matkimine laskmistasandil vastu seina toetades.

2. Peegli ees seistes valjatdbmmet matkiv algaja peaks kasutama selleks tombekde
ktnarnuki kilge kinnitatud kummilinti, mille teist otsa hoiab ta vibukaes.
Taisvaljatdmbe asendi saavutamisel voib kummilindi ning vibudla vaheline vertikaalne
kaugus kergelt suureneda.
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3. Taisvaljatdmbe saavutamisel (mitte valjatdmbe ajal) paneb abiline algaja turjale
abaluude kohale pulga, mis vdib jatkusurve ajal (klikkeriga) vajuda kerge nurga alla.

Sellise valjatdmbemeetodi puhul véib pulga ots valjatdmbe ajal alla vajuda.

Tombekde abaluu eemale ja alla liikumine - harjutus.

Kasutage harjutust "Tombekde abaluu eemale liikumine" alljdrgnevate

muudatustega:

1. Paluge algajal nihutada kdigi matkimiste ajal tombekde kllnarnukki otse tagasi ja
Ules. Tehes tdmbekae dla liikumise harjutust toetades kilinarnukki vastu seina, ei jaa

tombekasi samale kdrgusele vaid liigub Ules.
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Tdmbeliigutuse matkimine laskmistasandil toetudes vastu seina.

2. Peegli ees seistes valjatdbmmet matkiv algaja peaks kasutama selleks tombekde
ktnarnuki kilge kinnitatud kummilinti, mille teist otsa hoiab ta vibukaes.
Taisvaljatdmbe asendi saavutamisel peaks kummilindi ning dla vaheline vertikaalne
kaugus kergelt véhenema.

3. Taisvaljatdmbe saavutamisel (mitte valjatdmbe ajal) paneb abiline algaja turjale
abaluude kohale pulga, mis vdib tousta jatkusurve ajal (klikkeriga) kerge nurga all
tlespoole.
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Sellise valjatdmbemeetodi puhul vdib valjatdmbeliigutuse ajal tdusta pulga ots llespoole.
TOombekae abaluu horisontalselt selgroo poole liigutamine - harjutus.

Eesmark:

aidata algajal moista, kuidas liigub tombekae poolne kilg, kui tdmbekde abaluu
nihkub selgroo poole.

Situatsioonid:
erinevad.

Varustus:

kummilint, peegel, abiné6r, vibuvarustus ning soovi korral pea kilge kinnitatav
laserpointer.

Harjutuse kirjeldus:

Tahelepanu: reaalselt on tegemist 2-3 mm mikroliigutusega. Jargnevates
harjutustes liigub abaluu 10x rohkem (2-3 cm). Ehkki liigutus naib UGlepingutatud,
aitab see algajal omandada oiget liikumistunnetust.

Matkimine:
1. paluge algajal matkida allolevatel piltidel toodud liigutusi:
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Algasend Liigutus

Algaja toetab tOmbekae sdormenukid rinnakule ning liigutab seejarel kalnarnukki
tagasi. SOrmed lahevad sirgeks ja jaavad rinnakule toetuma. Paremal pool oleval pildil
liigub vasakukaelise algaja tdombekae abaluu selgroo poole.

Veel Gks matkimisharjutus, mis aitab dla liikumist tajuda, on alljéargnev.

Laske algajal hoida noolt rinnal tdmbekae dla lahedal.

Seejdrel - hoides noolt rinnal paigal - peaks ta liigutama dlga nii, et nooleotsa ja
tOmbekae Ola vahele tekib tihimik.
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2. Laske algajal seista tdmbekade kilnarnukiga kergelt vastu seina toetudes ning
matkida tdmbekade abaluu liikumist. Algaja kogu keha liigub varvaste poole ning
kannad voivad maast lahti kerkida.

Tombeliigutuse matkimine laskmistasandil toetudes vastu seina.

160



Keha peaks liikkuma seinaga paralleelselt, kaldudes varvaste poole.

Laske algajal korrata harjutust kummipaelaga, mis on iUmber ta tdombekae kliinarnuki
kinnitatud ning mille teist otsa ta hoiab vibukdes.

Edasiste harjutuste ajal peaks algaja keskenduma ainult konkreetselt kasiolevale
Ulesandele ning vibukae 0Ola jatkusurvele (liigutus sihtmargi poole) tahelepanu mitte
podrama. Tombekdepoolse kilje liikumine lahtub peamiselt dla ja selja lihastest,
mitte tombekéde kasivarrest, randmest voi labakaest.

3. Peegli ees seisev algaja peaks matkima toukeliigutust, kasutades selleks tdombekae
kGdnarnuki kllge kinnitatud kummilinti, mille otsa ta hoiab vibukaes.
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Jatkusurve ajal peaks algaja ndagema, kuidas kummilint ldheneb ta rinnale. Rind ise
peab plUsima paigal. See liigutus vahendab alloleval illustratsioonil tadhega "D"
markeeritud vahemaad.

Lisapinget saab tekitada, nagu naidatud alloleval pildil:
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Edasiste harjutuste ajal - olgu siis kummilindi vdi vibuga - peab pédérama treener
erilist tahelepanu vibu/vibulaskja asendi stabiilsusele, st. Olgade korgusele ja
joondumisele, sirgele kehahoiakule, liikumatule peale, vibu maaga risti asendile,
tegevuseta sdrmede l6dvestumisele, tdombekde randme ning kaeselja lamedusele,
haakimisele, ndomarkeritele ning vibun66ri asukohale rinnal.

4. Lisage nooristatud vibule abin66r ning laske algajal teha taisvaljatomme.
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Paluge algajal joondada abi- ning vibundor.

Paluge algajal silmad sulgeda ning suruda vahemalt 3 sekundi jooksul tdmbekde
abaluud kergelt selgroo poole.
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Seejarele lubage tal silmad avada ning kontrollida, kas vibu- ja abiné6r on jatkuvalt
joondatud.

Kui joondus on jatkuvalt paigas, on algaja teinud efektiivse tombeliigutuse, kuna on
suutnud ka abaluud selgroo poole surudes sailitada sihtiva silma, vibundéri, sihiku ja
sihtmargi joonduse. Harjutus ei sobi vertikaalse halbe kontrollimiseks. Kui vertikaalne
liikumine on probleemiks, tuleks kasutada tdmbekae abaluu selgroo poole
liigutamiseks muid harjutusi. Naiteks:
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e kinnitage pehme kummisilmus imber laskja kdverdatud tdmbekde klinarnuki.
Abiline toetab lihe kdega vibulaskja keha (vaga oluline!) ja venitab kummilinti
modda tombejoont (pull axis). Liikkumissuund on horisontaalne, lasketasandiga
peaaegu paralleelne ning algaja kandade suunas.

e paluge algajal proovida erinevaid tombekde Ola jatkusurve variante, kuniks ta
leiab asendi, milles olles silmi avades on vibun6ér ja kummipael joondatud

e paluge algajal kasutada isomeetrilist tommet, st. dlg ei liigu sihtmargist eemale
vaid pulsib asendis. Paljud vibutreenerid ei soovita seda, kuna see vodib
pohjustada staatilise ning ebaslihtlase paaste.

5. Joondatuse kontrollimine.

a) t6o gruppides ja/voi paarides:

laskmise ajal hoiab abiline algaja abaluude kohal pulka. Taisvdljatdombe saavutamisel
(mitte valjatdmbe ajal) jalgib abiline pulka, kuniks algaja sooritab jatkusurvet
(klikkeriga) voi avaldab vibu pingele vastupanu (ilma klikkerita). Pulga asend voiks
muutuda minimaalselt (asend kui selline ei ole selle harjutuse juures tahtis). Tegemist
on valjatdmbetehnika kriitilise hetkega, kuna kiljele kaldumine (lateral drift)
(paremakaelise vibulaskja puhul paremale poole) on UGsna tavaline.
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Abiline kontrollib, et tdombeliigutus ei mdjutaks olajont.

Voite ka kasutada sidemetega abaluude kohale kinnitatud noolt.

Nool ei vbi olla otse abaluude peal, kuna valjatbmbe ajal ning enamuse
jatkusurvetehnikate puhul vahemalt Uks abaluudest liigub.

b) kinnitage vibulaskja pea kilge laserpointer. Laseritapp peaks olema kuill marklehel,
kuid mitte ilmtingimata selle keskel. Seda harjutust saab korraga teha vaid Uks
algaja. Laskejoonelt lahkudes tuleks kontrollida, et laser on vaélja lllitatud, valtimaks
selle teisele inimestele silmalaskmist.
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Kui taisvdljatdmme on saavutatud (mitte valjatdombe ajal) jalgib abiline laseritappi,
samal ajal kui algaja sooritab jatkusurve (klikkeriga). Tapp peaks jaama voimalikult
Uhele kohale (konkreetne asukoht ei ole harjutuse mottes oluline).

6. Analoogselt harjutusega nr 3 vaadates peeglisse, aga seekord kasutades
vibuvarustust ning lastes noole lendu. Paluge algajal tdisvaljatdbmbe sooritamisel
keskenduda erinevatele lasu elementidele. Esimese noole puhul peaks algaja jalgima,
kuidas tombekae klltnarnukk liigub ringiga tahapoole (paremakaelise laskja puhul
kellaosuti liikkumise suunas). Jargmise noole puhul peaks ta jatkusirutuse ajal jalgima
peeglist vibukde Olga. Vibukde 0lg ei vdiks liikuda ning vahemaa noole ja vibukae
kasivarre/dla vahel peaks plsima muutumatuna. Tegemist on vdljatdmbetehnika lhe
kriitilisema punktiga.

7. Analoogselt eelneva harjutusega, aga keskendudes tajule, silmad suletud.
8. Analoogselt eelmise harjutusega, aga pilk on pdédératud lles ning pole fokusseeritud.
9. Analoogselt eelmise harjutusega, aga jalgides ja lastes tiihja vibumati pihta.

10. Laske harjutust korrata, kasutades valjaldigatud ringidega (punktide suurenemise
suunas) marklehte.

11. Paluge algajal sihtida vO0i valida sihtpunkt nii, et nooled koonduksid marklehe
keskele tommatud vertikaalsele joonele vOi samasse kohta kinnitatud teibiribale.
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Seejdrel paluge algajal sulgeda silmad niipea, kui valjatdmme on tehtud ning sihik
(vOi nooleots voi piki noolt sihtimine) paigas. Algaja peaks hoidma vibukde dlga
jatkusurves véahemalt 3 sekundid ning seejarel avama silmad. Kui sihik/nooleots vm
on jatkuvalt vertikaalsel ribal, on vibukde ola kilgsuunaline valjasirutus (lateral
extension of the bow shoulder) olnud efektiivne.

12. Paluge algajal korrata eelkirjeldatud harjutust, kuid kasutades marklehte vOi
sihtmarki. Peale kolmesekundilist kinniste silmadega jatkusurvet vibudlaga toimub
padste. Kui nool tabab marki, on vibukde Ola kilgsuunaline valjasirutus (lateral
extension of the bow shoulder) olnud efektiivne.

Turvalisuse huvides voiksid algajad kinniste silmadega lastes kasutada 5-10 m vodrra
[0hemat distantsi, kui neil oleks lubatud WA algajate programmi (WA Beginner Awards
Program) kohaselt.

Treener peaks eelnevalt otsustama harjutuste iga osa korduste arvu. Harjutuse
efektiivsuse tagamiseks on kaksteist kordust absoluutne miinimum. Mitmete algajate
puhul on vaja rohkem kordusi. Gruppi juhendades tuleb leida kompromiss kiirete ja
aeglaste Oppijate vahel.

Tombekae abaluu selgroo poole ning lles liigutamine - harjutus.

Kasutage harjutusi "Vibukae abaluu horisontaalselt selgroo poole liigutamine" tehes
selles alljargnevad muudatused:

1. Paluge algajal liigutada tdmbekae klinarnukki taha ja dles. Kui teha harjutust
vastu seina toetudes, ei jaa tdombkasi endisele kdrgusele vaid liigub alla.
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Tdmbeliigutuse matkimine lasketasandil kasutades seina.

2. Paluge algajal matkida valjatdmmet peegli ees seistes kasutades selleks tombekae
kdtnarnuki kilge kinnitatud kummilinti, mille teist otsa hoiab algaja vibukaes.
Vertikaalne vahemaa kummilindi ja vibukde 0&la vahel vdib veidi suureneda,
horisontaalne vahemaa kummilindi ja vibukde dla vahel vaheneb markimisvaarselt.

3. Taisvaljatdmbe saavutamisel (mitte valjatdmbe ajal) paneb abiline algaja turjale
abaluude kohale pulga, mis vOib vajuda jatkusurve ajal (klikkeriga) kerge nurga all
allapoole ning sissepoole.
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Sellist tehnikat kasutades vdib pulk kalduda véljatdmbeliigutuse ajal alla ning sissepoole.
Tombekade abaluu selgroo poole ning alla ligutamine - harjutus.

Votke aluseks harjutus "Tombekde abaluu horisontaalselt selgroo poole liigutamine"
tehes alljargnevad muudatused:

1. Paluge algajal liigutada tdmbekae kilnarnukki taha ja alla. Tehes harjutust vastu
seina toetudes, ei jaa tombkasi endisele kdrgusele vaid liigub Ules.

Tdmbeliigutuse matkimine laskmistasandil, kasutades toena seina.
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2. Paluge algajal matkida peegli ees seistes vdljatdmmet kasutades selleks tombekae
katnarnuki kilge kinnitatud kummilinti, mille teist otsa hoiab ta vibukaes. Vertikaalne
vahemaa kummilindi ja vibukade 6la vahel vdib veidi vaheneda.

3. Taisvaljatdombe saavutamisel (mitte valjatdmbe ajal) paneb abiline algaja turjale
abaluude kohale pulga, mis vdib vajuda jatkusurve ajal (klikkeriga) kerge nurga all
Ulespoole ning sissepoole.

Sellise tehnika puhul vdib pulk valjatdmbe ajal kalduda (iles ja sissepoole.
Efektiivhe valjatdbmme - harjutus.

Eesmark:
sooritada valjatdbmme liigutamata sealjuures pead voi Ulakeha.

Harjutuse kirjeldus:
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1. Paluge algajal matkida tema poolt valitud valjatdmbemeetodit, kasutades
tombekde poolel (string side) kummilinti, mille Uks ots on kinnitatud tdombekae
kdtnarnuki kilge ning mille teist otsa hoiab ta vibukaes.

Matkides eelistatud valjatdmbemeetodit.

Algaja peaks tajuma mikroliigutust, millega tombekasi surub kergelt tahapoole vastu
[duga voi Idualuud. Liigutus ei voi olla silmaga nahtav.

2. Paluge algajal korrata eelkirjeldatud harjutust kasutades ilma nooleta vibu (lasku
ei sooritata). Algaja peaks Uritama tajuda:

e tOmbekde kerget tahapoole suunaga survet [dua all voi vastu lIdualuud;

e vibuno6ori kasvavat survet naole - enamasti [duale ja ninale;

e kahe eelkirjeldatu kombinatsiooni.

3. Paluge algajal korrata eelkirjeldatud harjutust, kuid kasutades vibu ja noolt ning
sooritades lasu kinniste silmadega vaga luhikeselt distantsilt ning kontrollitud
olukorras.

4. Paluge algajal korrata harjutust sooritades lasu lihikeselt distantsilt ning jalgides
end peeglist. Peegel peaks olema asetatud nii et algaja ndeb taisvaljatdmbe ja paaste
ajal oma nagu. Algaja peaks kohe pdrast paastet plilidma naha Idual ja/voi ninal
olevat vibunoori jalge. Jalge voib aidata naha ka video.
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Paaste ajal on ikka veel naha laskja naole vajutatud vibunodorijalge.

Kuna tegemist on mikrojadaga (micro-progression), mida on vaga keeruline silmaga
margata, vOib osutuda vajalikuks aegluubis video (kaamera peab seisma alusel)
kasutamine. Treener peaks suutma hinnata tdmbeliigutuse efektiivsust vadates naole
tekkivat (vibunoédri)jalge. Heaks naiteks on kaks jargnevat pilti, millel mdlemal on
naha, kui tugevalt vibunédr vastu nagu surus.
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Taisvaljatdbmbe sooritamine - harjutus.

Eesmark:

tasakaalustada omavahel algaja vibukde poolse kehapoole "tdukeliigutus" ning
tombekae poolse kehapoole "tdmbeliigutus".

Enne harjutuse algust vdiks algajale lihidalt meelde tuletada tdmbekae ja vibukde
kehapoolte harjutuste kaigus omandatud teadmised.

1. Algaja matkib jatkusurvet (mdlema kehapoolega korraga) vaheldumisi end peeglist
jalgides ning silmi sulgedes.

2. Analoogselt eelmise harjutusega, aga kasutades tombekde kilnarnuki kilge
kinnitatud kummilinti, mille teist otsa hoiab ta vibukaes.

3. Kinnitage ndoristatud vibule abin66r ning laske algajal sooritada taisvaljatdmme.
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Laske algajal joondada abind6r vibundoriga.
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Seejdrel laske algajal sulgeda silmad ning sooritada mdlema kehapoolega sujuv ja
tasakaalus jatkusurve kestusega vahemalt 3 sekundit.

Seejarel paluge tal avada silmad ning kontrollida, et abi- ja vibund6r on jatkuvalt
joondatud.
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Kui vibundor ja abindor on jatkuvalt joondatud, on algaja omandanud tdisvaljatdmbe
oskuse, kuna on suutnud sooritada valjatdmbe ajal jatkusurve sailitades samaaegselt
sihtiva silma, vibundoéri, sihiku ja sihtmargi omavahelise joonduse. Harjutus ei sobi
vertikaalse halbe kontrollimiseks. Kui algaja siiski ei suuda eelkirjeldatud nelja
elementi joondatuna hoida, siis:

e kontrollige, ega ta ei keera oma keha, ndjatu mingis suunas jne;

e kontrollige, et algaja mdlema kehapoole tegevus on tasakaalus;

e proovige mond muud tehnikate kombinatsiooni (eelkdige valjatdombekae

poolsel kiljel, aga monikord ka vibukae poolsel kiiljel).

Tahelepanu: dppeprotsessi ajal voib tekkida treeneril vajadus algajat vibusportlast

puudutada (vt. eelnevad pildid). On oluline, et treener enne sportlase puudutamist
saaks temalt selleks selgesonalise loa.
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4. Kontrollige joondatust.

a) t6o gruppides ja/voi paarides:

laskmise ajal hoiab abiline algaja abaluude kohal pulka. Taisvdljatdombe saavutamisel
(mitte valjatdbmbe ajal) jalgib abiline pulka, kuniks algaja sooritab jatkusurvet
(klikkeriga) vOi avaldab vibu pingele vastupanu (ilma klikkerita). Kuna abaluud
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liiguvad minimaalselt, peaks pulga asend plisima muutumatuna (asend kui selline ei
ole selle harjutuse juures tahtis).

Abiline kontrollib, et jatkusurve ei m&jutaks 6lgade joondust.

Alternatiivina voite kasutada sidemeid ning kinnitada noole algaja abaluude kohale.

Arge kinnitage noolt otse abaluude peale, kuna enamuse jatkusurvetehnikate puhul
liigub véahemalt Uks abaluudest.
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b) kinnitage vibulaskja pea kilge laserpointer. Laseritapp peaks olema kuill marklehel,

kuid mitte ilmtingimata selle keskel.
Seda harjutust saab korraga teha vaid Uks algaja ning valtimaks laseri teistele
inimestele silma laskmist tuleks kontrollida, et laser on enne laskejoonelt lahkumist

valja lulitatud.
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Kui taisvdljatdmme on saavutatud (mitte valjatdombe ajal) jalgib abiline laseritappi,

samal ajal kui algaja sooritab jatkusurve (klikkeriga). Tapp peaks jaama vdimalikult
Uhele kohale.

Kinnitage algaja tdmbekae kilnarnuki kiilge kummilint, tdstke see (le vibuotsa ning
kinnitage vibu kdepidemele vibukde sérmede kohale, nagu naidatud alloleval pildil.
Selline abivahend nduab vibulaskjalt valjatdmbe sooritamisel suuremat pingutust.
Parast kummilindi eemaldamist naib vibulaskja jaoks vibu valjatdmme kergem.
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6. Laske algajal kummilint eemaldada ning sooritada lask kinniste silmadega.

7. Analoogselt eelmise harjutusega, kuid laskja vaatab Ules ning pilk on
fokusseerimata.

8. Analoogselt eelmise harjutusega, aga algaja jalgib ning seejarel laseb tihja
vibumati pihta.

9. Jatkake harjutust, kasutades jarjest keerulisemaks muutuvate keskpunktidega
marklehti (aiming at spots or faces with increasingly complete centres).

10. Paluge algajal sihtida vOi valida sihtpunkt nii, et nooled koonduksid marklehe
keskele tommatud vertikaalsele joonele vOi samasse kohta kinnitatud teibiribale.
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Seejarel paluge tal silmad sulgeda kohe, kui valjatdomme on tehtud ning sihik (vOi
nooleots voi piki noolt sihtimine) paigas. Algaja peaks hoidma vibukae 0lga
jatkusurves vahemalt 3 sekundit ning seejarel silmad avama. Kui sihik/nooleots vm
on jatkuvalt vertikaalsel ribal, on vibukde ©Ola kilgsuunaline valjasirutus (lateral
extension of the bow shoulder) olnud efektiivhe ning algaja voib sooritada lasu.

11. Laske algajal korrata eelkirjeldatud harjutust, kuid kasutage marklehte vai
sihtmarki. Peale kolmesekundilist kinniste silmadega jatkusurvet vibudlaga peaks
algaja paastma noole. Kui see tabab marki, on vibukde 6la klilgsuunaline véljasirutus
(lateral extension of the bow shoulder) olnud efektiivne.

Turvalisuse huvides voiksid algajad kinniste silmadega lastes kasutada 5-10 m vorra
[0hemat distantsi, kui neil oleks lubatud WA algajate programmi (WA Beginner Awards
Program) kohaselt.

Treener peaks eelnevalt otsustama harjutuste iga osa korduste arvu. Harjutuse
efektiivsuse tagamiseks on kaksteist kordust absoluutne miinimum. Mitmete algajate
puhul on vaja rohkem kordusi. Gruppi juhendades tuleb leida kompromiss kiirete ja
aeglaste Oppijate vahel.

Jatkusurve stabiilsus - harjutus.

Eesmark:
jatkusurve ajal enesekontrolli ja stabiilsuse saavutamine.

Harjutuse kirjeldus:

1. Kinnitage vibumatile peegel sellisele kdrgusele ja sellise nurga alla, et algaja naeb
end taisvdljatombe ajal peeglist. Ideaalis peaks algaja suutma sihtida oma peeglist
paistva sihtimissilma poole.

a) laske algajal votta vibu (ilma nooleta) ning seista peeglist umbes 2 m kaugusele,
tosta vibu (vaadates samal ajal sihtiva silma peegeldust) ning saavutada voimalikult
ideaalne silma, vibundoéri ja sihiku joondus.
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Peegli abil jatkusurve stabiilsuse kontrollimine.

Alternatiivina voib peegli puudumisel kasutada ka abilist.

Jatkusurve pusivuse kontrollimine.

Tahtmatu paaste vadltimiseks voiks kasutada tlhilasku vdimaldavat slsteemi
(tdmbekde kudnarnuki ja vibundori vahele on kinnitatud kummilint voi
stabilisaator/summuti pneumatic dampener vm taoline siisteem).

Alljargnevatel piltidel ndidatud lihtne ja odav kummilint aitab samuti vibu kaitsta:

SKEEM POOLIK.

1,5 m pikkune kvaliteetne kummilint (nt aluspesu lai kumm) toimib algajate poolt
kasutatavate vibude puhul hasti. Kasutage 1" laiust kummilinti meeslaskjate ning
3/4" laiust kummilinti nais- ja noorlaskjate puhul.
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6.11. SIHTIMINE (AIMING).
6.11.1 Vajalikud lisateadmised.

Kahe tahelepanuviisi omavaheline tasakaalustamine (A matter of balance between
two modes of attention)

Algaja arvab, et marklehe keskele tabamiseks on kdige olulisem tapselt sihtida.
Kogenud vibulaskjana, nagu seda on abitreener (apprentice-coach), teate aga juba,
et see pole paris nii. Tegelikult on hea soorituse alaustaladeks 0Oige laskmisele
eelenevate tegevuste jada (shooting sequence), asend, vaimne valmisolek jm. Seega
on pohiprobleemiks, millega treenerid algajate, paljude kesktasemel ja isegi kogenud
vibusportlaste puhul rinda pistavad hoopis liigne sihtimisele keskendumine (over-
aiming). Sundimaks algajat fokusseerima tdhelepanu oma keha ning vaimu
kontrollimisele, ei kasuta enamus treenereid valdava enamuse treeningute ajal
marklehti. Sihtimine vajab teataval maaral vaélist fookust joondamaks O&igesti
visuaalseid vihjeid (align some visual references). Teisisbnu - hea lask nduab
tasakaalu sisemise ja valimise fookuse vahel.

Stabiilsus.

Algaja vaidab sageli, et tema vibukasi ei ole stabiilne, kuna ta ndeb sihikut vOi
nooleotsa liikumas. Kuigi teoreetiliselt vOib tegemist olla vibukde probleemiga, on
pohjus enamasti siiski muus. Esiteks - sihik ei saagi olla taiesti liikumatu. "Stabiilne"
sihik saavutatakse oskusliku joukasutuse, tasakaalu, tehnilise kontrolli jne abil. Ndhes
sihikut lilkumas, Uritab algaja seda Oigesse punkti suunata, muutes selleks oma
Ulakeha/llaptiramiidi (enamasti mdlema 0Ola ja kasivarre) asendit, mis omakorda
muudab stardipositsiooni (launch-pad). Tulemuseks on erinev lask.

Ilma klikkerita: sihtimisel tuleb sailitada Glapliramiidi kuju.
Klikkeriga: Ulapliramiid tuleks médda pikisuunalist telge veidi valja venitada.
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Olgade ja puusade paralleelsena hoidmise olulisus.

On tavaline, et laskja kdigub kergelt edasi-tagasi, kuid on oluline, et keha plsib
laskmistasandil ning ei kaldu paremale ega vasakule.

Allolev pilt kujutab vibulaskjat, kelle markleht on 122 cm ning laskedistants umbes
30 m. Pilt on tehtud 5 m kauguselt vibulaskja selja tagant.

Ilmselgelt sihib laskja marklehe keskele.

Jargmine pilt kujutab sama laskjat asendis, kus ta on keha pd6éramise vdi vasakult
puhuva tuule tottu mdned sentimeetrid ettepoole nihkunud (varvaste suunas).

Oletagem, et laskja jalad on samas asendis, mis esimesel pildil ning kehaasend on
Oige (Olad puusadega paralleelselt), kuid sihik on nliidd suunatud punase/sinise ringi
paremale kiljele.

Seejarel ndeme olukorda, kus laskja keha on pddramise vOi paremalt puhuva tuule
tottu nihkunud tahapoole (kandade suunas).

Oletagem taas, et jalad on samas asendis, mis esimesel pildil ning kehaasend on dige
(6lad puusadega paralleelselt), kuid sihik on nildd suunatud punase/sinise ringi
vasakule kuljele.

Jargmine diagram Uhendab kolm eelmist pilti Ghtseks kollaaziks vaatega seljatagant
ning ulevalt.

See naitab, et sihik voib liikuda lle marklehe punase voi (ekstreemsemal juhul) sinise
ringi Ghelt kiljelt teisele.

Viimasel pildil on ndha 122 cm marklehe ldhivaade ning on selge, et isegi kui laskja
on nihutanud end paremale voi vasakule, siis eeldusel, et ta suudab sailitada paaste
ajal korrektset asendit, tabab nool ikkagi marklehe keskele.

Laskedistantsi tottu ndib markleht vaiksem, kui ta tegelikult on. Seega keha kerge
kdrvalekalle vasakule voi paremale tundub marklauaga vorreldes tohutu liikumisena
ning sihik liigub kollaselt ringilt punasele vdi isegi sinisele - sdltub sellest, kui pikk
laskedistants on. Tegemist on optilise illusiooniga ning see on algaja jaoks tosine I0ks.
Kui algaja naeb, et sihik nihkub kollaselt ringilt mujale, tritab ta olukorda korrigeerida
vibukde nihutamisega selle asemel, et viia kogu keha lasketasandile ning hoida 6lad
puusade ja jalgadega paralleelselt. Nihutades vibukatt rikub algaja oma laskenurga
ning joujooned kaovad (breaks the alignment of the forces) nagu naha ka alloleval
pildil.

Seega on muutuvate ilmastikutingimuste puhul vibusportlase jaoks kdige olulisem

sdilitada dige asend, nii et 6lad ja puusad/jalad on paralleelselt. Tugev keskpunkt on
kdige alus.

187



Tuulise ilma puhul peab laskja arvestama ilmastikutingimustega, valima sihtpunkti,
tegema taisvaljatdmbe ning sooritama lasu toetudes digele asendile.

6.11.2 Harjutused.
Pea kallutamise teadvustamine (vibun66ri joondamine) - harjutus.

Eesmark
sdilitada jatkusurve ajal lasketasandil kolmnurk- voi nelinurksihtimise punktid.
Harjutus pole vajalik, kui kasutatakse piki noolt sihtimist.

Situatsioon:
laskmine.

Varustus:
tavaline markleht vdi vertikaalne riba voi isegi kolm vertikaalset riba, mis on marklaua
kllge kinnitatud. Ribad on 10 cm laiad ning asuvad Uksteisest 10 cm kaugusel.

Harjutuse kirjeldus:
1. Paluge algajal sooritada taisvaljatdmme ning joondada vibundoér sihiku aknaga
(sight window).

Tavapadrane pea kallutamine joondamaks vibundor sihiku akna (sight window) servaga.

2. Paluge algajal ilma vibundori paastmata vaadata vibundori ja vibu, kallutades
samal ajal pealae paremalt vasakule.
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Pea kallutamine, et joondada vibundor vibu akna vasakpoolse kiljega.

Algaja peaks markama, et vibunddr nadib liikuvat kdepideme paremalt kiljelt
vasakule.

Pea kallutamine joondamaks vibunddri vibuakna
parempoolse kiljega.

3. Paluge algajal sooritada tavaparaselt distantsilt lask vibumati pihta, millele on
kinnitatud taissuuruses markleht. Algaja peaks joondama vibundéri vibu kdepideme
vasakpoolse kiiljega hoides samal ajal kirpu sihituna marklehe keskele ning
markama, et nooled tabavad marklehe paremat kilge.
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a) kui pea on kallutatud paremale, on vibuné6r nahtav vibu kdepideme vasakul kiljel ning tabamisala asub marklehe paremal
kuljel.
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b) kui pea on kallutatud vasakule on vibund6r nahtav vibu kdepideme paremal kiljel ning tabamisala asub marklehe vasakul
kuljel.

Seejarel paluge tal sooritada lask joondades vibun6oéri vibukdepideme parempoolse
klljega. Algaja peaks markama, et nooled tabavad marklehe vasakut poolt.

Jatkake treeningut, korraldades mangu, mis nodouab head kilgtapsust (/ateral
precsision) (nt. volditud voi ribadeks jagatud marklehe pihta laskmine).

Peale iga lasku vahendatakse marklehe pinda.

Voédkoha/piha kasutamine sihtimisel - harjutus.

1. Markige vibumatile horisontaalne joon naiteks 1" laiuse teibiga.

a) laske Opilasel sooritada valjatdomme ja sihtida joone vasakpoolset otsa.
Taisvaljatdmbe ajal paluge tal liigutada sihik moédda joont aeglaselt paremale,

sooritada jatkusurve, aktiveerida klikker/paastik (kui need olemas on) ning paasta.

Laske algajal delda, milline osa tema kehast aitas sihikul joont jalgida. Algaja peaks
olema moistinud, et ei vibukasi ega lilakeha pole liigutuse suunajad.

b) analoogselt harjutusega 1a, aga joont jargitakse paremalt vasakule.
Laskmise ajal paluge algajal 6elda, milline osa tema kehast aitas sihikul joont jargida.

Algaja peaks olema selleks hetkeks mdistnud, et liigutus tuleneb alakehast.
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2. Korrake harjutust kasutades vertikaalset riba:
a) liikudes ulevalt alla.
b) lilkudes alt Ules.

Mdlemal juhul paluge algajal tajuda, milline osa tema kehast aitab sihikul mééda joont
lilkuda.

Algaja peaks olema marganud, et enamus liigutusest toetub vodkohale ning veidi ka
puusadele.
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See avastus on eriti oluline maastikuvibu laskjatel (field archers), kuid tegelikult
Opetab koigile algajatele, kuidas sihik pdrast segavat tuulehoogu taastada (re-
center).

Kogu Ullakeha peab toimima koos - asendi kohendamine ei vOi pohjustada asendist
valjavajumist.

3. Analoogselt eelkirjeldatud harjutusega, aga kasutades kahte diagonaalset joont:
a) vasakult Glanurgast alla paremasse nurka;

b) alt paremalt Glesse vasakusse nurka;
c) Ulevalt paremalt alla vasakule nurka;
d) alt vasakult Glemisse paremasse nurka.

Laskmise ajal paluge algajal jargida joont "kdhuga", mitte kasivarrega.
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4. Analoogselt eelkirjeldatud harjutusega - kasutades ringi voi marklehte - paluge
laskjal lilkkuda sihikuga mddda kahe varvi vahelist ringjoont.

a) paripaeva;

b) vastupdeva.

Laskmise ajal paluge algajal jargida joont "kdhuga", mitte kasivarrega.

5. Analoogselt eelmise harjutusega aga kasutades lainelist v0i vabakaelist (sinusoid
or doodled) joont. Lainelise joone iga segment peaks tdisvaljatdmbel laskjat sundima
muutma vahemalt kolmel korral suunda.

a) joone lihest otsast teise;
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b) seejarel teisest otsast esimesse tagasi.
Laskmise ajal paluge algajal jargida joont "kdhuga", mitte kasivarrega.
Sihtmargi keskpunktist eemale sihtimine (Aiming Off from Centre) - harjutus.

Sihikut kasutades:

algajatele, kes laskmisel sihikut kasutavad, tuleks kohe alguses tutvustada
keskpunktist eemale sihtimise harjutusi, kuna neil on sageli raske mdista, et sihtides
Uht punkti tabatakse hoopis teist. Motteviiisi korrigeerimiseks paluge algajal liigutada
sihiku kirp keskpunktist kdrvale, et nooled tabaksid marklehe keskpunkti.

Ilma sihikut kasutamata:

Joonistage marklehe peale peenikeste joontega marklehe keskpunktiga nihkes olev
"teine" markleht. "Teise" marklehe keskpunkt nt 7 punkti alast vasakul. "Teine
markleht" ei vOi olla laskmisditstantsilt ndhtavad.

Soovitatav ringide paigustus marklehel.

Muutke aeg-ajalt "teise marklehe" asukohta ja/voi nihutage neid mone kraadi vorra,
kuid andke algajale alati teada, kus "teine" keskpunkt asub. Selle abil on voimalik
hinnata harjutuse edukust.

Paluge algajal lasta ning punkte markida kasutades "teise" marklehe ringe. Samuti
voite muuta laskmisdistantse.

Tuulise ilmaga laskmine - harjutus.

Eesmark:
Opetada algaja laskma tuulistes ilmaoludes.

Situatsioon:
voimaluse korral tuuline ilm.

Varustus:

vibuvarustus, vibundori kilge kinnitatud raskus voi vibu kiilge kinnitatud kummilint.
Raskus peaks rippuma vabalt vibu all.
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Harjutuse kirjeldus:
Abiline liigutab (vibu kiljes) rippuvad raskust.

Algaja peaks survele vastupanu osutama kasutades selleks eelkdige keha, mitte
kasivarsi.

Vibu kaldumise jalgimise pohjal sihiku korrigeerimine (Sight Adjustment Learning by
Observation of Bow Deviation) - harjutus.

Eesmark:
Oppida tundma sihiku funktsiooni ning kuidas sihikut (vajadusel) korrigeerida.

Olukord:
laskmine. T66 paarides.

Varustus:
nooristatud vibu, millele on lisatud abindor.

Harjutuse kirjeldus:
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Korguse korrigeerimine:
asetage sihik maksimaalsele kdrgusele. Algaja vinnastab ilma nooleta vibu ja valib
sihtmargi.

Algasend: algaja sihib nooleotsaga.
Kuna sihik on kdrgel asub vibuké&si madalal.

a) sihiku allapoole nihutamise tulemus/efekt.

Algaja sooritab taisvaljatdombe, abiline laseb sihikut allapoole. Paluge laskjal viia sihik
algasendisse tagasi ning juhtige tema tdhelepanu sellele, kuidas vibukasi kdrgemale
touseb.

Kui sihik liigub allapoole nihkub vibukasi sihiku tagasi keskpunkti toomiseks Ulespoole.

Esimene jareldus: lastes sihikut allapoole liigub vibukasi Glespoole ning seega tabab
nool marklehe Ulemist poolt.

b) sihiku Ulespoole nihutamise tulemus.

197



Korrake protsessi tagurpidi, st. abiline nihutab all olnud sihiku kdrgele Ules. Paluge

laskjal tuua sihik algpunkti tagasi ning juhtige tema tahelepanu sellele, et vibukasi
liigub allapoole.

Kui sihik liigub Ulespoole nihkub vibukasi sihiku keskpunkti tagasi toomiseks allapoole.

Teine jareldus: tdstes sihiku kdrgemale, nihkuvad kasivars ja nool allapoole ning
seega tabab nool marklehe alumist poolt.

Esimese ja teise jarelduse kokkuvote: sihikut tuleb liigutada selles suunas, mis
suunas nool on keskpunktist eemal, kuna kasivars ja vibu liiguvad vastassuundades.

Kiilgtuulega kompenseerimine (Lateral (windage) adjustments):
Abiline hoiab noolt horisontaalselt sihikujoonel (level of the sight block). Noole ots

peaks ulatume sihiku aknast umbes 2 cm vorra Ule. Algaja sihib sihtmarki kasutades
nooleotsa sihikuna. Hiljem asendab noolt sihiku kirp.

Algasend: algaja kasutab sihtimiseks nooleotsa.
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¢) sihiku kirbu valjapoole liigutamine.
Algaja pusib taisvaljatdombes, abiline nihutab noolt sihikuaknas 10 cm vOrra
kaugemale.

Vaade vibulaskja poolt: kui sihik nihutatakse vasakule, liigub vibukasi paremale, et sihik taas keskele tuua.

Laske algajal tuua nooleots tagasi sihtpunkti ning juhtige ta tahelepanu sellele, et
vibukasi nihkus paremale (paremakaelise lasukuri puhul).

Kolmas jareldus: nihutades sihikut vasakule, liiguvad kasivars ja vibu paremale ning
seega tabab nool sihtmarki paremal kiljel.

d) sihiku kirbu sissepoole liigutamine.

Korrake protsessi vastupidiselt, st abiline nihutab noolt 10 cm vorra vibuakna poole.
Algaja peab sihtimist korrigeerima ning tooma nooleotsa tagasi algpunkti. Juhtige ta
tahelepanu sellele, kuidas vibukasi protsessi jooksul liigub.

Vaade vibulaskja poolt: kui sihik nihutatakse paremale, liigub vibukdsi vasakule, et sihik taas keskele tuua.

Neljas jareldus: liigutades sihikut paremale, liiguvad kasivars ja vibu vasakule ning
seega tabavad nooled sihtmargi vasakut kilge.
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Kolmanda ja neljanda jarelduse kokkuvdte: sihikut tuleb liigutada poolele, kuhu on
sihtmdrgi keskpunktiga vorreldes kaldunud nool, kuna kasi ja vibu liiguvad
vastassuundades.

Pange tahele, et jareldused kattuvad nii vertikaalse kui lateraalse/kllgsuunalise
olukorra puhul. Sihik peab alati liikuma selles suunas, kuhu poole on nool vorreldes
sihtmargi keskpaigaga kaldunud. Ainult nii tabatakse sihtmargi keskpunkti.

Tabamuste kdrvalekaldumise jalgimise abil sihiku korrigeerimine - harjutus.

Eesmark:
Opetada algajale, kuidas sihikud toimivad ning kuidas neid vajadusel korrigeerida.

Situatsioon:
laskmine.

Varustus:
tavapdrane vibuvarustus vibumati ning marklehega, millele on joonistatud ruudustik.

Harjutuse kirjeldus:
1. Aidake algajal seada sihik nii, et lasud koonduvad marklehe keskpunkti.

2. Seejarel nihutage sihikut Ghele kiljele ning laske algajal jalgida, kuidas nooled
sihntmargil koonduvad. Seejarel nihutage sihik keskpunktist teisele poole ning laske
algajal jalgida, kuidas sellisel juhul nooled sihtmargil koonduvad. Aidake algajal
moista lihtsat reeglit, et nooled koonduvad sihtmargil sihiku kdrvalkaldega vorreldes
vastassuunas - kui sihikut nihutada paremale koonduvad nooled vasakule.

Alustage kokkuvotet selgitades, et kui kirpu nihutada paremale, kalduvad nooled
vasakule. Teisisonu - kui nooled koonduvad paremale tuleks kirpu nihutada paremale
ehk et sihikut tuleb nihutada samas suunas, kus nooled sihtmarki tabavad.

AT\
I l-/ i E N L1
{/ \ \
|| | |
AN |
L ., - / )
“-\\ | 4
N S ——
¥ R

Marklehele joonistatud ruudustik.

Sihtimise korrigeerimine lihtvibu lastes (kolmnurkmeetod) - harjutus.
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Eesmark:
Opetada sihikut mittekasutavatele algajale sihtimist, st. milliseid elemente peaks ta
sihntmargi keskpunkti tabamiseks muutma, eriti erinevatelt kaugustelt lastes.

Toome valja moned harjutused sihiku mittekasutajate seas kahe kdige populaarsema
tehnika kohta: noorilkdnd string walking ja naolkdnd face walking. Tapsema Ullevaate
lihtvibu kohta saate WA 2. taseme treeneri kasiraamatu vastavast peatikist.

NOORILKOND (STRING WALKING):

Lihtvibu kasutavad algajad vdiksid alustada noorilkdnnist (string walking), mida
peetakse kodige tunnustatumaks stiiliks. Noorilkdnd (string walking) tahendab
vibundoril vertikaalselt sdormede asendi muutmist vastavalt laskedistantsile ning
ankrupunkti (referentspunkt) kasutamist. Naomarkerina kasutatakse sageli
nimetissdorme otsa suunurgas, hoides samal ajal koiki teisi sormi pdosesarna all (vt.
alljargnevaid pilte).

Mida ldhemale sihtmargile laskja asub, seda madalamal vibundéril sdrmed paiknevad
ning seda lahemal asub nokk/noolekand silmadele. Mida kaugemal sihtmark asub,
seda nokipunktile lahemal vibunéoéril sdrmed on ning seda madalamal silmaga
vorreldes nokk/noolekand asub.

Varustus:
peegel ja ndoristatud vibu, millele on lisatud abindor.

Harjutuse kirjeldus:

1. paluge algajal hoida sdormi nokist kdvasti allpool (u 10 cm), sooritada
taisvaljatdmme ning sihtida nooleotsaga sihtmarki. Algaja peaks kontrollima peeglist
silma ja vibu omavahelist kaugust ning noolenurka - tdendoliselt on need maaga
peaaegu paralleelsed.

Lihikesel distantsil laskmiseks.

PILT.

201



Laske algajal harjutust korrata, kuid seekord hoida tdombekde sérmi noki/noolekanna
ldheda. Nool peaks nild kalduma Ulespoole. Paluge algajal kujutada ette noole
trajektori vorreldes eelmise asendiga.

Pikal distantsil laskmiseks.

Kokkuvote:

Tombekae sdrmede kaugus nokist/noolekannast mojutab seda, kas nool on maaga
paralleelne voi kaldub kergelt llespoole - kui srmed on nokile/noolekannale lahedal
on nool Ulespoole suunatud.

2. Kasutage neid harjutusi paludes algajal lasta u 3 m distantsil. Algaja peaks
markama korrelatsiooni sdrmede asendi ja tabamuse kdrguse vahel.

Seejarel korraldage méang, mis nduab horisontaalset tapsust erinevatel distantsidel
(vOi isegi samal distantsil) ning seetdttu korrektset sbrmede asendit vibundoril. Uheks
voimaluseks on lasta volditud marklehe voi ruudustikuga marklehe pihta.
NAOLKOND (FACE WALKING):

Ankrupunkte/ndaomarkereid kirjeldatakse enamasti kui Uleval voi all asuvaid. Nao

alumises osas asuv ankrupunkt/naomarker on alumine (An anchor point/facial mark
low down the face is identified as low).

Madal ndomarker suunab noole (les. Ulemine ndomarker suunab noole alla.
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Pdsesarna all asuvat ankrupunkti/ndomarkerit nimetatakse tlemiseks (high).

Mdlemat tllpi ankrupunkti/naomarkerit saab edukalt kasutada igat tilpi lihtvibu
laskmisel.

Situatsioon:
erinevad matkimised/simulatsioonid.

Varustus:
peegel ja nool.

Harjutuse kirjeldus:

algaja seisab peegli ees ning hoiab tdombekde sdrmedega nokist/noolekannast kinni.
Seejarel asetab ta noole esiosa vibukde pdidla ja nimetissdrme vahele. Matkides
taisvaljatdommet (lemise ndomarkeriga sihib ta nooleotsaga konkreetset punkti
jalgides peeglist silma-noole vahekaugust ning noole kallet.

Korrake harjutust, kuid paluge algajal asetada tdmbekasi alumisele ndomarkerile ning
kujutada ette nooletrajektori erinevust vorreldes eelmise asendiga ning olukorraga,
kus marker asuks silma lahedal.

Kokkuvote:
e (lemine ndomarker suunab noole allapoole;
e alumine ndomarker suunab noole llespoole.

Variatsioonid:

Seda harjutust saab muuta, kasutades valjatdombeks:
e vibu, millele on kinnitatud abin6dér;
e tavalist vibu.

Ulemine ndomarker suunab nooleotsa alla ning alumine ndomarker (les.

Paluge algajal teha neid harjutusi umbes 3 m distantsilt lastes. Algaja peaks markama
naomarkeri kdrguse ja tabamispunkti vahelist korrellatsiooni.
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Seejarel korraldage mang, mis nduab erinevatel voi samadel distantsidel head
horisontaalset tapsust, milleks on vajalik sormede dige asetus vibundoril. Selleks voib
olla naiteks kokkuvolditud voi ruudustikuga marklehe pihta laskmine.

6.12. PAASTE (RELEASE).

6.12.1. Vajalikud lisateadmised.

Tadp:
kriitiline moment.

Element:
lasu paaste (release of the shot).

Noolt liilkuma panev joud.

Eesmark:
saata nool lask lasu jargi htmoodi teele, sailitades kdiki seni dpitud oskusi: flsilisi,
visuaalseid, keskendumist jne.

Asend:
enne asendi votmist uurige allolevat pilti, mis kirjeldab dige paaste eeltingimusi.
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Juba paigas elemente on vaga keeruline muuta. Seega on oluline, et algaja
vibusportlane teeks algusest peale asju digesti. Need pdastele eelnevad elemendid
kehtivad nii sportvibu puhul kui ka neile vibusportlastele, kes kasutavad vibun&ori
tombamisks s0rmi (These predispositions to release are not limited to Recurve
archers, or even archers drawing the string with their fingers).

Need elemendid kehtivad ka paastiku kasutajatele (release users)

Sormed, mida ei kasutata (enamasti poial ja vaike sdrm) plisivad oma tavaparases
asendis ning on vdimalikult pingevabad.

205



Klassikalise tdmbekae dige asend peaks plisima lihesugusena kogu padste jooksul, sh. ka jarelhoidu ajal.

Pealtvaataja jaoks peaks lask tulema ootamatult - ihtki silmaga nahtavat eelliigutust
ei vOi naha olla .

Tdmbekéae sormed jaavad paaste ajal veidi kdverdunuks.

Paaste ajal 16dvestuvad tdmbekade sdrmed jarsult, sadilitades samas oma kaardunud
oleku. Selle tulemusena liigub vibundor kiljele (laterally) rulludes sdrmeotstelt maha.
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Vibunoor rullub sérmeotstelt maha.

Ka ranne peab jaama enne paastet, pdadste ajal ning padrast paadstet samasse
asendisse.

Paaste on Olaliigutuse jatk ning kidlnarvars/kdsivars on vaid Ola ja vibundori
vahellliks. Sellest tulenevalt muutub tdmbekae kltinarvarre ja dlavarre vaheline nurk

minimaalselt.
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Paaste asendit mdjutavad:

algaja kehaasend tadisvaljatdmbe ajal, eriti kogu keha joondus;
jatkusurve diinaamilisus, eriti algaja tombekaepoolsel kiiljel;
algaja poolt valitud jatkusurve tehnika;

vibu kaal/valjatdmbe raskus (bow weight).

Eelnevast tulenevalt paasteviisid varieeruvad, sOltudes laskja kehaehitusest ning
lihaste todst taisvaljatombe ajal.

On lihtne kujutada ette, kuidas mojutab tombekdepoolse kiilje jatkusurve paastet:
e liialt vahene jatkusurve muudab paaste staatiliseks, st. vibukasi ei liigu
markimisvaarselt tahapoole;
e suur jatkusurve muudab paaste erksaks (lively release), st. tombekasi liigub
Usna kiiresti tahapoole.
Erinevaid jatkusurve tehnikad, mida eelnevalt on kasitletud, mojutavad paastet
alljargneval viisil:

Pidage meeles, et terminid "liikumine" ja "liikuma", mida abaluu kohta kasutatakse,

ei katke endas silmaga nahtavat liikumist. Eelkdige tahistavad nad vibusportlase taju
ja eesmarki.
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Paaste asendi tekitavad témbekae horisontaalne liikumine ajal, kui tdombeké&e abaluu liigub selgroo poole.

Tombekae kilnarnukk liigub horisontaalselt, tdombekade abaluu liigub selgroo poole,
tombekde sdrmed peatuvad peapoddrajalihase/rinnaku-rangluu nibujatke lihase taga
(vertikaalne lihas rangluu ja kdrva vahel).

Tahelepanu: (laloleval pildil on tipplaskja puhul selgelt naha, et tdmbekasi on
jaanud samasse asendisse, nagu see oli taisvaljatdombe ajal.

Paaste asendi tekitab tdmbekae kilinarnuki liikumine veidi Gles samal ajal kui tdmbeké&e abaluu liigub selgroo poole.

Tombekade kilnarnukk liigub diagonaalselt veidi lles ja tagasi, tdombekde sdrmed
sormed jaavad toetuma rinnakorvi Glemisele osale tdombekae dla alla.
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P&éaste asendi tekitab tdmbekéae kilnarnuki veidi alla liikumine samal ajal, kui tdmbekde abaluu liigub selgroo poole.

Kasutades tehnikat, kus tdmbekade kilnarnukk liigub veidi allapoole, samal ajal kui
abaluu liigub selgroo poole, loob taiesti teistsuguse padste. Kuna tdmbekae
kGtnarnukk liigub diagonaalselt alla ja tagasi, lI0petab tdmbekdsi oma teekonna
vibulaskja pea taga.

Paaste asendi tekitavad tdmbekae kiitinarnuki horisontaalselt tahapoole liikumine samal ajal kui tdmbekae abaluu liigub
selgroo poole.

Tombekade kiidnarnukk liigub horisontaalselt, tdmbekae abaluu liigub selgroost
eemale, tombekae sdormed peatuvad peapoédrajalihase/rinnaku-rangluu nibujatke
lihase (vertikaalne lihas rangluu ja kdrva vahel) ees (v0i vastas).

Ulalkirjeldatud tehnikale on kaks variatsiooni:

210



e paaste tuleneb sellest, et tombekae klilinarnukk liigub veidi lles, abaluu liigub
selgroost eemale ja tOmbekde sOrmed jaavad pidama rangluule
peapdodrajalihase/rinnaku-rangluu nibujatke lihase alla.

e paaste tuleneb sellest, et tombekade klunarnukk liigub veidi alla, tdombekae
abaluu liigub selgroost eemale ja tombekae sdrmed Idpetavad liikumise
tombekdae poolse kdrva juures.

Kuna sageli algajad ei taju abaluu liikkumist saab treener viidata tdmbekae kilnarnuki
lilkumissuunale.

Kohta, kus tombekasi Iopetab, nimetatakse 16pp-punktiks (The area where the string
hand ends is called the "back end").

Kui algaja kasutab Uhte jatkusurve tehnikat aga tema paaste vastab monele teisele
jatkusurvetehnikale, liigutab ta ilmselgelt end paaste ajal, selle asemel et hoida
lihaseid oma paastetehnikale vastavas jarelhoides. Sellised paasted ei ole korrektsed
ning tehislikku liigutust tuleks korrigeerida.

6.12.2. Harjutused.

Vabade kate matkimine - harjutus.

1. Tombekade kiilinarnuki tombamine.

Laske algajal hoida vibukdaega kinni tombekde kalnarnukist ning avaldada
vastusurvet jatkusurve tehnikast tulenevale tagasitombele.

Algaja laseb tdombekade kilnarnuki jarsult lahti, mis matkib tdmbekde 6la taguste
lihaste ja seljalihaste tegevust paaste ajal.
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Laske algajal korrata harjutust nii, et ta pea on p6dratud jalgimaks paaste matkimise
ajal tombekade kiunarnukki. Loomuliku pingutusega (st. kasutamata mingit
konkreetset tehnikat) peaks tombekée kitinarnukk:

e liikuma horisontaalselt tahapoole;

e plsima sama nurga all.

Liigutus peaks tulenema eelkdige Olaliigesest, mitte kasivarrest.

Jélgige paaste matkimise ajal tdmbekae kutnarnukki.

2. Kate tombamine.

Paluge algajal osutada vibukde keskmise sormega maa poole ning haakida tdmbekae
sormed selle kililge nii, nagu need hoiaksid kinni vibundorist. Seejarel peaks algaja
tostma kokkupdimitud kaed kori kdrgusele, nii et kiiinarnukid on horisontaalasendist
veidi kdrgemal. Tombekae ranne ja kaelaba peaksid olema kilinarvarrega samal
joonel. Algaja peaks kontrollima, et mdlema kae kitnarvarred on kliinarnukkide ja

212



sormedega samal joonel. Tombekde kaeselg peab olema sirge (sormenukid ei voi olla
kdverdunud). S6rmed, mida ei kasutata, peavad olema pingevaba. Tombekasi peab
olema painutatav.

Paluge algajal matkida padste sooritamist ning jdlgida samal ajal tombekatt. Soovi
korral vOib kasutada ka peeglit. Matkimise 16pus peaks algaja kontrollima, et
molemad kaed on lddvestunud, randmed painutatud alla ning sdrmed tdiesti
pingevabad.

Lodvestunud k&ed pérast paastet.

Tahelepanu: (laloleval pildil on randmede |ddvestunud asend naidatud
voimendatuna. Tombekde ranne ei jaa parast padstet rippuma. Harjutus on modeldud
selleks, et algaja matkiks padstet ning lIddvestaks kaed, mitte ei likkaks sormi harali.
Randmete liigne Iddvestumine kaob jargnevate sammude jooksul - seda eriti vibu
kasitlemise pingutuse ajal.

Paluge algajal korrata harjutust nii, et pea on p6édratud ja ta jalgiks paaste matkimise
ajal tombekde kaunarnukki. Loomuliku pingutusega (st. kasutamata mingit
konkreetset tehnikat) peaks tombekde kitnarnukk:

e lilkkuma horisontaalselt tahapoole;

e plsima sama nurga all.

Liigutus peaks tulenema eelkdige Olaliigesest, mitte kasivarrest.
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Jélgige paaste matkimise ajal tdmbekae kutnarnukki.

Paluge algajal korrata harjutust nii, et pea on p6édratud (kujutletava) marklaua poole.
Taaskord muudab peegli ees matkimine paaste jalgimise lihtsamaks.

[ —

Algaja dopikogemus kahekordistub, kui valjatdmbe harjutamise kaigus matkitakse ka lasu sooritamist.

214



Paaste matkimise jalgimine.

Kui algaja vaatab marklaua poole libiseb tombekde kdsi moédda kaela ning peatub
enam-vahem kodrva all (kasutades loomulikku pingutust ilma erilist tehnikat
kasutamata).

Nelinurkmeetodi kasutamisel paaste sooritanud kae 16pp-punkt.

3. Padaste matkimine vastaspdidlaga.
Algaja tombekde sormed haaravad teise kde pdidlast, mis on sirgelt Ules suunatud.
Algaja surub pdialt edasi "labi" tdombekae sdrmede.
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Laske algajal harjutust korrata, aga seekord peaksid tombekae sormed pdialt
tombama, mitte likkama.

Seejarel laske molemat harjutust korrata taisvaljatombe asendis, nagu naidatud
allolevatel piltidel:
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Paaste matkimise ajal liigub tdmbekasi jarsult algaja poole ning sissepoole. Tombekae
sormed sailitavad oma asendi.

4. Paaste matkimine plaadil:

Kasutage sirget piklikku voi ruudukujulist plaati - sdltuvalt algaja kasvust. Piklikul
plaadil saavad korraga harjutada kaks erinevat kasvu algajat. Harjutuse
sooritamiseks vOib kasutad ka peeglit.

Paluge algajal asetada plaadi serv keha vastu ning haarata tombekde sérmedega
plaadi teisest servast (vt. allolevat pilti). Algaja peaks hoidma pdialt ja vaikest
sorme tdmbekae peopesas samas asendis, nagu laskmise ajal.

Laske algajal teha Uhtlane tdmbeliigutus ning seejarel jarsk paaste.

217



Kui liigutus on dige, libiseb tombekdsi mddda plaati algaja poole samas asendis, nagu
see oli enne paastet.

Matkimine paarides - harjutus.

Eesmark:
Oppida Uhtlast valjatdmbeliigutust.

Varustus:
kaks umbes 10 cm pikkust toruttikki voi 60nsat keppi, millest on labi tommatud noor.

Situatsioon:

abiline jaljendab vibu. Algaja votab sisse laskeasendi aga hoiab vibukatt all.

Seejarel haarab algaja silmusest nagu oleks tegemist vibunédriga. Abiline hoiab
samal ajal teist toru/kepi tikki. Algaja votab tdombekdega sisse "peaaegu taistombe"
asendi ning abiline asetab teise kde algaja vibukae oOlale (vt. allolev illustratsioon).
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Algaja tombab silmust oma kaela poole, abiline osutab vastusurvet ja laseb lahti, kui on saavutatud taisvaljatdmme.

Harjutuse kirjeldus:
lagaja tdmbab kergelt nédrist samal ajal kui abiine surub katt vaga kergelt vastu
algaja Olga. Algaja kahekordistab pingutust. Abiline aeglustab ta liigutust kui noori
hoidev kasi naole ldaheneb. Kui algaja sooritab jatkusurvet, laseb abiline torust/kepist
lahti. Algaja peaks jalgima oma tdmbekde tagasitdombumist ning abilise kehale
avaldatavat survat.

Kasutada vOib erinevaid matkimisviise, nagu naiteks allkirjeldatud kahe abilise
kaasamine, mille puhul sdnu polegi vaja:
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Kummilindiga paaste matkimine - harjutus.
1. Vertikaalselt.

Algaja seisab kummilindi otstel ning haarab tekkinud aasast tdombekde sdrmedega
kinni. Lint peaks olema nii pikk, et venib veidi, kui algaja end sirgu ajab. Tombekae
ranne ja kdelaba on lamedalt ning sdrmed, mida ei kasutata, 16dvad ja pehmed.
Sormeotsad toetuvad vastu reie kililge. Kogu harjutuse jooksul on keha sirgelt -
klljele kaldumist tuleks valtida.

All vasakul: algaja alustab sirge kasivarrega (kidtnarnukk on sirgelt) aeglast (paari
mm kaupa) ja Uhtlast tdommet llespoole kasutades selleks vibukae dlga.
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Ulal paremal: vertikaalse tdmbe ajal peaks algaja kummipaelast lahti laskma.
Tombekasi peaks jarelhoiu ajal likuma mddda reit lles sealjuures asendit muutmata.

2. Horisontaalselt.

Algaja hoiab kummilindi otsasid vibukdes ja haarab tdmbekae sdrmedega tekkinud
aasast kinni. Lint peaks olema nii pikk, et taisvaljatdmbe ajal on see veidi pingul.
Tombekade ranne ja kdelaba on sirgelt ning sdrmed, mida ei kasutata, pehmed ja
[6dvestunud.
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Uleval: algaja saavutab taisvéljatdmbe ning sooritab jatkusurve.

All: algaja laseb kummilindist lahti ning teeb Iddvestunud sérmede ja randmega
jarelhoiu.

Laske algajal harjutust korrata p6drates pea nii, et ta saab paaste matkimise ajal
jalgida oma tdmbekae kilnarnukki. Loomuliku valjasirutusega (st. ilma konkreetset
tehnikat kasutamata) peaks tdmbekae kilnarnukk:

e lilkkuma horisontaalselt tagasi;

e plsima sama nurga all.

Liigutus peaks tulenema eelkdige 0Olaliigesest, mitte kasivarrest.

Tahelepanu: pead tuleb poorata tadisvaljatdmbe ajal jalgimaks tdmbekae
kidnarnukki enne paastet, selle ajal ning parast paastet.

Jalgige paaste matkimise ajal tdmbekae kutinarnukki.

Lopetuseks laske algajal matkida peegli ees seistes (vt. allolev illustratsioon) paastet
kummilindiga.
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Analoogselt eelmiste harjutustega laske algajal teha kummilindiga tdisvaljatdomme.
Paluge tal pea marklaua poole pédrata ning ennast peeglist jalgida. Tuleks valtida
ebavajalikku kae-, randme- ja kllnarvarre lihaste kokkutdommet. Algaja peaks
suruma Olad alla ja laiali hoides kaela vOimalikult valjasirutatuna, seejarel laskma
tombekde sdrmed lahti ning jalgima, kuidas kasi eemaldub ning kuidas liiguvad
romblihas (rhomboid) ja trapetslihas jarelhoiu ajal.

Valjatdmme kasutades kummilinti ning jalgides end peeglist.

Paluge algajal harjutust korrata, silmad suletud. Treener peaks aitama algajal tajuda
Oiget paastet, eriti:
e tOmbekae libisemist médda:

- lduajoont (ilma sihikuta);

- mbédda kaela ning Iduaalust (sihikuga).

libisemissuunda;

tombekde sdrmede [0pp-punkti;

tOmbekade sérmede I6dvestunud ja kdverdunud asendit I6pp-punktis.

Paastele eelnevate elementide korrektsuse kontrollimine - harjutus.
Harjutuse kirjeldus:

algaja seisab sirgelt ning hoiab vibu n6o6ripidi tombekaes. Kasi ripub sirgelt kiljel (vt.
allolev pilt).
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Abiline hoiab algaja tdombekae klldnarvart Ghes ning vibu kdepidet teises kdes.

Abiline surub vibu allapoole, tekitamaks algaja tombekae kilnarvarres kerget pinget.

Seejdrel nihutab abiline vibu algaja ette eeltdmbe asendisse.
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Algaja jalgib oma randme, kde ja sormede asendit.

Algaja tombekae kidnarnukk voib vajadusel koverduda, et tombekae saaks ettepoole
sirutada.

Paaste tajumine - harjutus.
Harjutuse kirjeldus:

algaja seisab sirgelt ning hoiab vibu nddripidi kaes. Tombekae kasivars ripub sirgelt
all (vt. allolev illustratsioon).
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Abiline hoiab vibu kaepidemest kinni ning avaldab kdepidemele kerget survet, samal
ajal kui algaja hoiab vibundoéri 16dvestunud kaega haagituna.

Ootamatult surub abiline vibu jarsult allapoole ning vibund6ér rullub algaja sdrmede
vahelt valja.

Algaja tdmbekasi peaks olema Iddvestunud konksu kujuga (relaxed hook shape).
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Tombekde sormede lIddvestamine enne paastet - harjutus.

Situatsioon:

peale eelkirjeldatud matkimisi paluge algajal votta laskeasend sisse marklauast 3-4
m kaugusel.

Varustus: )
tavapdrane baasvarustus. Arge kasutage klikkerit isegi siis, kui algaja oskab seda
juba kasutada.

Harjutuse kirjeldus:

algaja tostab mdlemad kded ja noole dlakdrgusele (mitte kdrgemale) ning alustab
aeglaselt (u 10 cm) vibunddriga valjatdmmet rinnakuluu suunas, valtimaks paaste
ajal l1dua tabamist. Algaja peab visuaalselt kontrollima oma tombekatt, rannet ja
kGlnarvart - need peavad olema joondatud ning lddvestunud. Samuti peaks ta
jalgima tdmbekade kasivarre, kiilinarvarre ja kitinarnuki lilkkumist ning kontrollima, et
kdlnarnukk on piisavalt kdrgel.

Jalgige pilguga tdmbekae kilnarvarre aeglast liikumist.

Kontrollides eelnevalt, et nool oleks sihitud vibumati pihta voi vorku, sooritab algaja
paaste ning jalgib, kuidas tdmbekasi liigub tagasi. Paaste tuleb teha valjatdmbe ajal
katkestamata sealjuures valjatdmbeliigutust.
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Algaja sooritab esimese paaste s0rmi aeglaselt |odvestades. Harjutuse edenedes
peaks lodvestunud oleku saavutamine muutuma jarjest kiiremaks kuni on silmapilkne
(kuid tegemist on siiski I6dvestumise, mitte sdrmede lahti laskmisega!).

Selle paaste harjutamise puhul peaks paaste toimuma alljargnevatel
valjatombepikkustel:
e 1/2 valjatdmbel;
2/3 valjatdmbel;
3/4 valjatombel;
hetk enne seda, kui on joutud ndomarkerini;
taisvaljatombel, jatkates siiski mikrovaljatdbmmet.
Tahelepanu: vdljatdbmme ei vOi kordagi peatuda. Algaja peab kontrollima, et
vibundor liiguks paasteni jarjepidevalt tahapoole.

Kaasake abiline, kes kontrollib lasu suunda. Laske algajal jalgida tombekatt kogu
paaste ajal, st. enne paastet, paaste ajal ning parast paastet.

Enne paastet vaadake, et algaja kontrolliks, kas kdik korrektse paaste jaoks vajalikud
elemendid on paigas: et kasi ja ranne oleksid klilinarvarrega joondatud, kdeselg lame
(sérmenukid sirgelt) ning sbrmed, mida ei rakendata, pingevabad.

Parast paastet jalgige, et algaja kontrolliks tombekde I6dvestumist (kasi peaks olema
veidi allapoole kallutatud).
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Tombekasi olgu 16pp-punktis ennemalt liialt [ddvestunud (vt. Glal olevat pilti) kui liialt
jaik. Liigne lIddvestumine kaob Oppeprotsessi jatkudes. On darmiselt oluline, et algaja
sooritaks paaste Iddvestades kumerdunud sdérmed voi vahemalt vahendades nende
lihaspinget.

Iga hasti lastud noole jarel paluge algajal veidi valjatdommet suurendada, kuniks on
saavutatud taisvaljatdmme. Kui tdmbekatt pole enam voimalik otseselt jalgida, kuna
see asub Idua all, kasutage paaste eelselt ja jarel kae jalgimiseks peegli abi.

Paaste ajal peab algaja silmadega jdlgima jarelhoius tOmbekatt. Peale padstet
fokusseeruvad silmad punktile, kus tdmbekde ranne viimati asus (vt. eelnev pilt).

Kui harjutusega on joutud taisvaljatdmbeni, laske seda veel mdned korrad korrata.
Peale moningaid kordusi voite soovi korral lisada ka klikkeri.

Tombekasi peaks libisema modda kaela voi Iduajoont - soOltuvalt sellest, milline
sihtimisstiil on valitud -, kuid mitte kunagi kaelast voi naost eemale.

Tombekasi peab olema alati voimalikult [6dvestunud.

Tahelepanu: proovige juurutada stigavamat haakimist, kui algaja ei suuda valtida:
e tOmbekde sdrmenukkide kdverdumist voi
e tOmbekde randme valjakaardumist.

Jatkake harjutust kasutades THT siusteemi:

1. lask suletud silmadega, keskendudes tdmbekaele;

2. analoogselt harjutusega 1, kuid silmad on avatud ning vaatavad fokusseerimatult
ules;

3. analoogselt harjutusega 2, kuid jalgides ning lastes markleheta vibumatti;

4. analoogselt harjutusega 3, kuid lastes valjaldigatud ringidega marklehe pihta
alustades 6-punkti alast ning lilkudes sealt suuremate punktiringide poole, kuniks
kasutusel on terve markleht.
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Paaste jarelhoid - harjutus.

Eesmark:
tagada paaste ajal tombekae kasivarre ja kialnarnuki stabiilne asend.

Markused:

tdmbekde tahapoole liikumine tuleneb kasutatavatest lihastest, st. peamiselt
tombekde Olatagustest- ja seljalihastest. Kuna tdmbekde kasivarre lihased uldjuhul
ei todta, peaks kasivarre asend/kuju plisima kogu paaste jooksul muutumatuna.

Harjutuse kirjeldus:
algaja seisab vibumatist 4 m kaugusel, pddrab taisvaljatdmbe ajal pead ning jalgib
oma tombekatt kontrollimaks, et:
e kdunarnuki nurk on pusiv;
e tombekae kilnarnukk liigub tagasi enam-vahem samal horisontaalsel tasandil;
e tOmbekasi poordub odlaliigesest.

Eelkirjeldatu kehtib juhul, kui kasutatakse loomulikku valjasirutust/jatkusurvet. Kui
algaja kasutab mingit konkreetset jatkusurve tehnikat, voib paaste asend olla
teistsugune.

Paaste lihenenud valjatdmbega (The Release at Reduced Draw) - harjutus.
Varustus:
vibu.

Harjutuse kirjeldus:

t60 paarides. Algaja haagib tavaparase liigutusega vibunddéri. Abiline hoiab Gihes kaes
vibu ning votab teise kaega kinni algaja kllnarvarrest. Abiline tdmbab vibu algajast
veidi eemale ning loeb kolmeni.
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Number kolme ajal paastab algaja vibunddri. Abiine aitab tal samal ajal sooritada
jarelhoidu.

Kasutusel mitteolevate sdrmede I6dvestamine - harjutus.

Treener voi abiline kontrollivad algaja péidla ja vadikese sdrme pingevaba olekut (vt.
varasem vastav teema), kuid seekord on pohitdhelepanu paaste korrektsusel:
vibunoori hoidvad sdrmed Iddvestuvad nii, et Glejaanud kae asendis midagi ei muutu.
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Abiline puudutab algaja katt, juhtimaks ta tdhelepanu poéidla ja vaikese sdrme
[6dvestumistasemele.

Poial ja vdike sdrm peaksid olema pingevabad ning plisima kogu protsessi valtel
samas kohas ning asendis.

Paaste visuaalne kontrollimine - harjutus.
Seadke algaja ette peegel sellises asendis, et ta saab end taisvaljatdombe ajal ning

tihja vibumatti sihtides jalgida. Algaja peaks silmi pd6rates pea asendit muutmata
nagema peeglist detailselt oma ndomarkereid ning tdmbekae liikumist (vt. allolev

pilt).
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Paaste ajal enda jalgimine.

1. Laske algajal jalgida peeglist kehaasendit pddste ajal. TOmbekasi peab olema
voimalikult 10dvestunud. Paluge algajal sooritada pé&aste ning jalgida peeglist
tombekae kdelaba ning kasivart.

2. Paluge tal sooritada lask, silmad kinni ning keskenduda paaste tajumisele. Sailima
peab lasketasand (ilma keha keeramata).

3. Analoogselt harjutusega nr 2, kuid vaadates fokusseerimata silmadega (les.

4. Analoogselt harjutusega nr 3, kuid paluge tal vaadata ning lasta tavakauguselt (18
m) tdhja vibumatti.

5. Tavaliselt laskedistantsilt valjaldigatud ringidega marklehe pihta laskmine (5
valjaldigatud ringi ja terve markleht).

Abistatud paaste - harjutus.

Eesmark:
aidata algajal tajuda jarelhoidu flusiliselt/kogu kehaga.

Situatsioon:

eeldusel, et kasvud omavahel klapivad, hoiab abiline kinni algaja vibukde randmest
ning mahib teise kasivarre Umber algaja selja nii, et ta kdsivarred on algaja
kasivartega kohakuti (vt. allolev pilt). Lastakse llihikeselt distantsilt vibumati pihta.
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Kétega antav tugi aitab algajal paremini aru saada, mida ta tegema peab.

Varustus:
tavapdrane vibuvarustus.

Harjutuse kirjeldus:
abiline avaldab algaja kaele kerget survet suurendades jark-jargult selle valjasirutust.

Paaste ajal jatkab abiline valjatdmbeliigutust, et algaja tajuks jarelhoidu kogu kehaga
Oigesti.

Korrake harjutust vahendades abilise osakaalu selles.

Jatkake harjutusega jargides THT. Laske algajal sooritada harjutus suletud silmadega,
Ulespoole suunatud fokusseerimata pilguga, tiihja vibumatti jalgides ning seejarel

valjaldigatud ringidega marklehe pihta lastes.

Kéasi saab abistamiseks kasutada mitmeti. Kahte voimalust on kirjeldatud allolevatel
piltidel:

Abi jatkusurvest (Uleval) paasteni (all).
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Abi jatkusurvest (Uleval) paasteni (all).

Naomarkerid paaste ajal - harjutus.

Eesmark:
leida tdmbekde naomarkerid jarelhoiu ajaks.

Situatsioon:
matkimine.

Varustus:
peegel.

Harjutuse kirjeldus:
tombekde sormed haagivad aasa voi kbie kilge voi vertikaalselt maapoole suunatud
vibukde nimetissorme kiilge. Algaja matkib seejarel mdlema kaega valjatdmmet ning
toob todmbekde sdrmed:

e suunurka (sirgjoon- ja kolmnurkmeetodi puhul);

e kaela juurde (nelinurkmeetodi puhul).

235



COACHING MANUAL LEVEL |
MANUEL D'ENTRAINEUR NIvEAU |

Algaja matkib lasku. Opikogemust saab suurendada Ieid aarkeri/referentspunkti.

Algaja kulnarvarred moodustavad sirge joone. Pea on p6dratud marklaua poole ja
algaja vaatab ise peeglisse. Valtida tuleks ebavajalikku labakde, randme ja
kdtnarvarre lihaste pinget.

Algaja surub 0Olad alla ja laiali ning hoiab kaela vaéljasirutatuna. Juhtige tema
tahelepanu sellele, kuidas pinge sdrmedes on kasvanud.

Jalgides véljatdmbe matkimist ning tombekae tahapoole liikumist.

Algaja laseb vibundori jarsult lahti ning jalgib peeglist, kuidas tdmbekasi/sormed
liiguvad:

e mooda pdske (sirgjoon- ja kolmnurkmeetodi puhul);

e mobdda kaela (nelinurkmeetodi puhul).
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Tdmbekéae sormed libisevad nelinurkmeetodi puhul vastu kaela.

{oH

U Fma

CoAacHmG Manuar Lever |
ManUeL o'EntTramnmeurn Miveaw |

Tdmbekasi pusib jarelhoius.
Laske harjutust korrata suletud silmadega.

Laske harjutust korrata kasutades kummilinti, abinddriga vibu ning seejarel
tavaparast vibu. Alustuseks peaks algaja oma tegevust peeglist jalgima.

Parast seda, kui algaja on lasknud vibu jalgides oma tegevust peeglist, jargige THT.
Laske tal korrata harjutust suletud silmadega, Ules vaadates, tiihja vibumatti
vaadates ning seejarel kahanevas suunas vélja I6igatud ringidega marklehe pihta
lastes.
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Algaja nagu jéab passiivseks.

Tahelepanu: pdaste ajal liigub tdmbekasi sdltuvalt sellest, millist jatkusurve tehnikat
algaja taisvaljatombel kasutab. Seetottu jatkub péaaste ajal lihastegevus (he ainsa
erandiga - sdrmelihaste pinge vaheneb.

Paaste nooleteljel - harjutus.

Abiline hoiab kade algaja taisvaljatdmbes kdest mone sentimeetri vorra tagapool.

Algaja tdmbekae sdrmed ei voiks paaste ajal abilise kde vastu puutuda.
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Paaste suund - harjutus.

Algaja tdmbekde kltnarnuki kilge kinnitatakse aasana kerge kummilint. Abiline
hoiab kummilindist Uhe kdega kinni ning toetub teise kdega vastu algaja keha.

Kui algaja on saavutanud taisvaljatombe tirib abiline kummilinti kergelt ning Ghtlaselt
algaja poolt valitud 16putdmbetehnikast tulenevasse suunda (vt. tombekde abaluu ja
kGtnarnuki lilkumine, mida on kirjeldatud eelnevalt).

Paaste ajal jatkab abiline kummipaela samas suunas tdmbamist, aitamaks algajal
saavutada hea jarelhoid.

Paaste dinaamilisemaks muutmine - harjutus.

Varustus:
tavapdrane vibuvarustus, tdmbekae kltnarnuki kilge kinnitatud kerge kummilindist
aas, mis laheb vibu eest labi.

Harjutuse kirjeldus:
algaja laseb, nagu ikka, kuid vibu ktlilge on kinnitatud kummilint.

Enamuse jatkusirutustehnikate puhul puudutab paaste I6puks kummilint rangluud
peapo6drajalihase/rinnaku-rangluu nibujatke lihase all.
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Markused:
e kui kummilint I0petab eelkirjeldatud punktist kdrgemal, on paaste
ebakorrektne.
e harjutus sobib suurepdraselt paaste alguses tekkida voivast kate nihkumisest
lahtisaamiseks. Kate liikumine pole midagi haruldast ning rikub lasu.
e pusiva efekti saavutamiseks tuleks seda harjutust korrata vahemalt 40 minuti
jooksul (voi kauem).

Rakmete abil paaste diinaamilisemaks muutmine - harjutus.

Varustus:

tavaline vibuvarustus, kuid ilma nooleta ja rakmed, mis on kinnitatud tdmbekade
kdUnarnuki tGmber. Vibundori ja rakmete vahele kinnitatakse né6r (voi monikord
kummipael).

Tahelepanu: rakmed ja no6r (vOi kummipael) peavad olema piisavalt tugevad
talumaks vibu valjatdmbetugevust.

Harjutuse kirjeldus:
e algaja sooritab taisvaljatdombe.

Parast tavaparast jatkusurvet sooritab algaja paaste.

Markused:
e vigastuste valtimiseks tuleb noo6ri kasutamisel pddrata tahelepanu ola
joondatusele ja lihaste kasutamisele.
e kui vibundor tdombab pdaste ajal tombekde kllnarnuki joondusest valja, on
padste ebakorrektne.
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6.13. VIBUNOORI VABA LIIKUMISTRAJEKTOR (STRING CLEARANCE)

6.13.1. Testimine.
Vibukae vibunoori liilkumisteelt eemalhoidmine - test.

Laske algajal vibu tosta (ilma vibundori puudutamata) ja kontrollige, kus vibundor
kdekaitsme voi klitinarvarre suhtes asub. Kinnitage umbes 12 mm sellest ettepoole
(st. vibu poole) tiikk teipi voi plaastrit, mille all on umbes 2 mm korgune paksend
(nagu sild). "Sild" peab asetsema kululnarvarrel/kasivarrekaitsmel kdega risti ning
paralleelselt vibunddriga.

K&rgendiga teip on hea viis kontrollimaks, et vibunééri liikumistrajektor on vaba.

Markeerige vibundorile Iahim teibiklilg pastakaga (kdige mugavam on teha mark
enne, kui kleebite teibi kaekaitsme kiilge). See mark aitab teil kontrollida, kas
vibund6r puudutab noole lendusaatmisel voi tagasitdmbumisel teipi.

Kui teip on kohale asetatud, paluge algajal sooritada paaste. Kontrollige, et teibialune
kdrgendik ei ole enne valjatdbmmet madalaks vajunud. Peale lasku vaadake teip Ulle
ning kontrollige, kas see on kannatada saanud.
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Vibun6dri vaba liikumine rinnakorvi juures - test.

Kasutades kas peeglit voi abilist peaks algaja jalgima, kus vibundoér taisvaljatombe
ajal ta rinda puudutab (kui puudutab). Sellest umbes 12 mm ettepoole tuleks
kinnitada teip, mille all on u 2 mm kdérgune paksend (plaaster on selleks igati sobilik).

Vibuno6ori vaba lilkumistrajektori kontrollimine teibist valmistatud "sillaga".

Kriitiliseks punktiks on rinnakaitsme vibudlga Umbritsev serv. Teip tuleks kinnitada
rinnakaitsmele vibun6édriga paralleelselt. Kui teip on kinnitatud, paluge algajal lasta
Uks nool. Kontrollige, et teibialune paksend ei ole vdljatdmbe ajal madalaks vajunud.
Peale lasku vaadake teip lle ning kontrollige, kas see on kannatada saanud.

Alljargnevad harjutused aitavad parandada kehahoiakut ja tagada vibun&déri vaba
lilkumistrajektori. Takistusi vibundori liikkumisteel vdivad pdhjustada erinevad asjad.
Seega saab probleemi lahendamiseks kasutada mitmeid erinevaid vahendeid.

6.13.2. Olukorra parandamine ja moned harjutused vibunoori vaba liikumise
tagamiseks.

Kui vibunoori liikumistee takistaja on Ulalkirjeldatud testide abil tuvastatud, voiks
kasutada mond alljargnevat soovitust/harjutust olukorra parandamiseks soovituste
esitamise jarjekorras.

Riietusest (rinnakorvil voi varrukal) tulenev probleem - olukorra lahendamine.

Kldunarvarrel ning vibukde Olavarrel saab varruka kinnitada kasutades haaknoela,
sidemeid voi teipi.
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Sageli on abi ka rinnakaitsmest.

Vibudla joondus - korrigeerimine.

Vibukde Olaliiges peaks olema joondatud tombekde Olaga ning vibukdega, mitte
olema vibun6ori poole suunatud.
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Vibukde 0lg ei peaks olema rohkem varvaste poole kallutatud, kui naha dlaloleval
pildil. Jargnevalt meeldetuletus, kuidas dpetada vibudla diget asendit.

Eeltombe ajal:

Olaliiges peaks vibukae poolel olema puusanukiga kohakuti. Olaliigese vibundéri poole
liigutamisel jaab kasi vibunodorile ette. Vibukatt voib Olaliigesest keerata paripdeva
(paremakaelise vibusportlase puhul) eeldusel, et liiges jaab digesse asendisse.

Olaliigest peaks suruma alla ja ette.

Paluge algajal asetada vibukasi abilise Olale. Laske abilisel keerata algaja vibukae
Olavarreluupead sissepoole ning tdommata seda kehast veidi eemale.

Paluge algajal sulgeda silmad, et ta tajuks paremini oma dla asendit.

Seejarel paluge tal asendit korrata kasutades kummilinti.
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Abiline voib vajadusel taas algaja katt liigutada. Kui kasi on diges asendis, paluge
algajal silmad sulgeda, et ta tajuks asendit selgemalt. Seejarel kasutage peeglit, et
algaja naeks visuaalselt kasivarre diget asendit.

Korrake harjutust kasutades ilma nooleta vibu. Seejarel noolt ning laskmist.

Treener peab kontrollima, et vibukae 6lg ei p66rduks tdisvaljatdmbe ning jatkusurve
ajal liialt sissepoole (noole suunas) - tegemist on algajate puhul tavalise veaga.
Alltoodud harjutused peaksid aitama korrigeerida Ola asendit, kui see nihkub liialt
sissepoole.

Valjatombe ajal:

Asetage nool eeltdmbe ajal vertikaalselt algaja vibudla ette, hoides katega
nooleotstest kinni. Uritage véljatdmbe ajal hoida noolt véimalikult rahulikult paigal.
Vibudla kerge sissepoole liikumine korrigeerimaks vibukde ja Olgade joondust on
aktsepteeritav - seda eriti lihikese eeltdmbe puhul. Vibukae 6lg peaks olema puusaga
kohakuti, mitte kalduma sissepoole (varvaste poole). Paluge algajal parema
tunnetuse saaavutamiseks sooritada valjatdmme suletud silmadega. Abiline hoiab
samal ajal noolt vertikaalselt paigal, et algaja tajuks valjatdmbe ajal paremini vibudla
asendit.
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Jatkusurve (tdisvdljatombe) ajal:

Paluge algajal eeltdmbe ajal votta sisse eelkirjeldatud lasuasend. Kui algaja on
saavutanud taisvaljatdmbe hoidke noolt kindlalt paigal. Nool peab plisima paigal
jatkusurve ajal ning Uks-kaks sekundit parast paastet. Paljudel algajatel on kalduvus
enda nooleteljel valjasirutamise asemel keerata kogu Ulakeha - seda eriti klikkeri
kasutama Oppimise ajal. Taoline kehapddramine segab oluliselt vibunddri vaba
lilkumist. Paluge algajal sooritada jatkusurve kinniste silmadega - samal ajal hoidke
ta Olavarre vastas vertikaalses asendis noolt, mis aitab algajal sdilitada jatkusurve
ajal diget vibukae dla (ja kogu ulakeha) asendit.

Vibukae kalnarnuki asend/suund - korrigeerimine.

Vibukae kulinarnuk peaks olema suunaga valjapoole, nagu naidatud alloleval pildil:

Kui asend ei ole 0ige, saab dige asendi opetamiseks kasutada kaesolevat harjutust.

Vorkpallur:
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Paluge algajal matkida Ulalndidatud vorpalluriasendit. Seejdrel laske tal pddrata
katnarnukke nii, et nad vaatavad vastassuunda (vt. allolev pilt).

Selline on vibusportlase kliinarnukkide dige asend laskmise ajal. Paluge algajal
asendit korrata, soOltudes (ha vahem kokkupdimitud katest, kuniks ta suudab
harjutust korrata kokkupdimimata katega.

Vastu tuge:

Enamuse vibulaskjate puhul pdhjustab allapoole keeratud kiitinarnukk kae vibundéorile
ettejaamist. Laske algajal katt keerata (vajadusel osutage abi), seadmaks vibukae
kinnarnukk allnaidatud vertikaalsesse asendisse.
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Selline kitnarnuki asend aitab valtida kde vibundori liikumisteele ettejaamist. Paluge
algajal korrata kGunarnuki pééramise harjutust korduvalt, vahendades iga korraga
abilise osa. Harjutust voiks korrata suletud silmadega, et algaja tajuks vibukde
kdtnarnuki asendit selgemalt.

Seejdrel kasutage tuge ja kummilinti. Kui harjutust digesti sooritada, peaks algaja
olema omandanud dige vibukae kllnarnukiasendi.

Vibukade asend - korrigeerimine.
Vibukasi - harjutus nr 1.

Eesmark:
leida vibukde asend, mida on mugav korrata: stabiilne, vasimist valtiv, pingevaba,
edukalt lasu sooritamist voimaldav ning vibundoéri liikumistrajektorilt eemalhoidev.

Situatsioon:
laskmine.

Varustus:
vibu.

Harjutuse kirjeldus:
Laske algajal katsetada erinevaid kdeasendeid ning mdista, et:
e kui vibu kdepide on peopesa elujoonest Ulevalpool on vibundoéri liikumine
takistatud ja
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Vibunoori litkumine on takistatud, kui peopesa vaikese sorme poolne kiilg surub vastu vibu kéepidet.

e kui vibu kaepide toetub pdidla alumisele osale/pdidlapadjandile, on asend
ebamugav ning vasitav.

Kui poial toetub vastu vibu kdepidet, on kde asend ebastabiilne ja vasitav.

Sageli votavad algajad sisse eelkirjetatud asendi valtimaks vibunoori 166ki vastu
kGtnarvart. Kuna survepunkt kaepidemel nihkub vasakule (paremakaelise laskja
puhul), tekib p6érdeefekt mille tottu vibundor liigub vibukae kliinarvarrele lahemale
- seega mingid kasu selline asend ei too.

Soovitatav asend on naidatud illustratsioonil "Hea vibukae asend" - vibu kaepide
peaks olema toetatud alale, mis asub peopesas elujoone ja pdidla alumise osa vahel.

Hea vibukée asend.

249



Hea vibukde asend.

Vibundor liigub takistusteta, kui peopesa vaikese sdorme poolset osa ei hoita vibu
kdepideme kdilje vastas.

Hea vibukade asend.
Vibukasi - harjutus nr 2.

Eesmark:
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leida kdeasend, mis on stabiilne ning efektiivset laskmist voimaldav ja jatab vibundoéri
lilkumistee vabaks.

Situatsioon:
matkimine.

Varustus:
jupp noo6ri voi vibu.

Harjutuse kirjeldus:
leidmaks kaepideme 0Oiget toetuspunkti paluge algajal tdmmata nooéri voi
kummivoolikut alloleval pildil kirjeldatud viisil:

Treener peaks kontrollima, et nd6r asuks vibukdel diges kohas. Kui vaja, tuleb
noédri/kummivooliku asukohta korrigeerida.
Algaja vibusportlane peaks tajuma:

e vibukae stabiilset joondumist;

e kohta, kus survetsoon kael asub.

Seejarel paluge algajal keerata vibu teistpidi - hoida vibukdega vibunddrist ning
tombekaega vibust.
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Kui vibun6é6r on diges kohas, on laskja vibukasi lodvestunud ning vibundor ei rullu
vibukde pealt maha.

Veel Giht lihtsalt abivahendit on kirjeldatud allolevatel piltidel:
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Seejarel paluge algajal demonstreerida diget vibukaehoiakut kasutades vibu.

Paluge tal sooritada lask kinniste silmadega, et ta tajuks vibukde diget asendit.

PILT

Meeldetuletus: vibulingu (bow sling) kasutamine on vibu kdepidemel kae dige
asendi tagamise alustala. Ilma vibulinguta kipuvad algajad haarama
vibukaepidemest kinni liialt kramplikult.

Vibukde survepunkt kaepidemel ei voiks asuda akna poolel, vaid pigem selle
vastaskuljel.
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PILT.

Vajaduse korral kleepige vibu kdaepideme survepunkti vaike liivapaberitikk. See
aitab algajal iga lasu ajal katt digesse kohta nihutada.

Visuaalseks abiliseks on vibukae stabiilse asendi puhul vibukae ning vibu vahel
tekkiv joondus (vt. allolev pilt).

Keha marklaua suhtes kallutamine - korrigeerimine.

Tahelepanu: (asendist) kergemini arusaamiseks on need alljargnevatel piltidel
naidatud voimendatult.

Tahapoole ndjatudes (tdmbekde poolse jala suunas)...
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... surub vibun6or sageli vastu rinda.

Ettepoole (vibukde poolse jala suunas) ndjatudes...

255



... surub noor vastu rinda vahem.

Seega peaks pdédrama tahelepanu sirgele kehaasendile, et vibundori
lilkumistrajektor vaba oleks.

Keha ettepoole/tahapoole (varvaste poole/kandade poole) kallutamine -
korrigeerimine.

Tahelepanu: (asendist) kergemini arusaamiseks on need alljargnevatel piltidel
naidatud voimendatult.

Kui markimisvaarne osa keharaskusest langeb kandadele...
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... laheb vibun6oér sageli vastu rinda.

Kui enamus keharaskusest toetub varvastele...
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... on vibundori lilkkumistrajektor rinnakorvi juures enamasti vabam.

Kokkuvotteks voib delda, et keharaskus peaks optimaalse stabiilsuse ning vibundori
vaba liikumistee tagamiseks asetsema pigem varvastel kui kandadel. Tuleks mdista,
et keharaskuse liialt vdhene vai liigne ettepoole suunamine pdhjustab kehaasendi
ebastabiilsust, seega peaks iga vibusportlane leidma optimaalse tasakaalu.

Alaselja asend - korrigeerimine.

Nogus alaselg pohjustab sageli rinna vibunddri lilkkumistrajektorile ettejaamist, kuna
asendi tottu on rind ees.

Laskmise ajal selja sirguajamine aitab rinnakorvi vibundéri teelt eemal hoida, kuna
rinda hoitakse sees.
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Energiatase (Height of Energy) - korrigeerimine.
Energia keskpunkti kdhupiirkonda suunamine aitab hoida rinna sees ning mdjub hasti

tasakaalule (kuna viib tasakaalu keskpunkti madalamale) ning aitab pusida uldiselt
pingevabana.
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Opetamaks madala tasakaalukeskpunkti hoidmist toetage pikk ritv maa ja algaja
kdhu vahele. Paluge algajal hoida kdht pinges ning suruda kergelt ridvale.

Kohu survet ridvale tuleb hoida kogu lasule eelnevate tegevuste jada ajal.

Eesmark on hoida energia- ning tasakaalupunkt all ning tagada sellega keha
stabiilsus. Samuti aitab see hoida rinda sees ning dlgu all.
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Vibukae ning d6lajoone vaheline nurk - korrigeerimine.

Kui - hoolimata kdigist Ulalkirjeldatud harjutustest - pole vibun6ori liikumistrajektor
ikkagi vaba, Uritage korrigeerida algaja vibukae ja 0lajoone vahelist nurka.

Abiks selle puhul on seisaku muutmine:

Sellisest asendist:
Selliseks:

Ukskdik, kuidas seisak ka muutub, peaks algaja hoidma &lad puusade ja jalgadega
kohakuti nihutamaks vibudlg laskmistasandilt (ehk vibundori liikkumisteelt) eemale
(vt. allolev skeem):

Kui algaja joondab selle asemel laskmistasandil dlad vibukaega, ei muutu vibunoori
lilkumistrajektor vabamaks ning seisaku muudatusest tulenev kasu nullitakse. Murtud
joon Olgade ja vibukde vahel on mehaaniliselt tekitatud ning flUsiliselt seega algaja
jaoks raskem. Viimasel pildil on ndha, kuidas algaja on mdlemat jalalaba nihutanud
nii, et need oleksid paralleelselt. Selline kogu keha keeramine on heaks alternatiiviks
hoidmaks jalalabade abil tasakaalu.

6.14. JARELHOID.

6.14.1. Vajalikud lisateadmised.
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Eesmark:
aidata sadilitada Oiget kehaasendit ning lihast66d hetkel, kui nool lendu laheb (string
propels the arrow away).

Kehaasend:
alates jatkusurvest (sh. sihtimine) kuni noole lendusaatmiseni jadavad keha, nagu ja
pilk tegevuse eel, ajal ning jarel passiivseks. Hingamisritm ei muutu.

Markused:

padstet voib pidada jarelhoiu osaks, kuid see on siiski midagi enamat, kui flusiline
tegevus, kuna sihtimine peab jatkuma ka noole lennu ajal. Sihtimine samas pole vaid
visuaalne tegevus, vaid hdlmab ka keha stabiilsust, keskendumist ning hingamist.
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Algaja keskendub, kuni lask on 18puni sooritatud.
Nool tuleb teele saata nii, et visuaalne keskendumine ega flulsiline tegevus ei katke.
6.14.2. Harjutused.
Vibukade pingevabana hoidmine - harjutus.

Eesmark:

saavutada passiivne vibukasi ja -sdrmed, mis ei avalda vibukdepidemele jouga mingit
survet. Sellega valditakse taisvaljatombe vOi noole lendumineku ajal tekkida vodivat
vibu péérdemomenti.

Harjutuse kirjeldus:

vibu kaepidet hoidva kae ranne on pingevaba. Kui vibu kdepide padrast paastet edasi
liigub, paindub ranne allapoole (vt. allolevat joonist "l6dvestunud vibukde matkimine
taisvaljatdmbel ning pdrast paastet").
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Lodvestunud vibukde matkimine taisvaljatdmbel ning parast paastet

Harjutust saab teha ka kummilinti kasutades:
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Kummilindi tdmbesuund.

Kummilinti pingule tdmmates kaardub ranne Ules.

Kummilindi 16dvakslaskmine.
Kui kummilint pole enam pinge all, kaardub ranne allapoole.

Harjutust saab teha ka vibu ja abilist kasutades:

Uhe ké&ega surub abiline vibu kdepideme vastu algaja vibukétt.
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Uldjuhul on mugavam, kui abiline seisab harjutuse sooritamise ajal laskja selja taga.
Algaja vibukasi peaks olema tdiesti pingevaba ning jdama vibu kdepidemega sama
nurga alla.

Kui abiline tdmbab vibu kaepideme algaja vibukae juurest eemale, kaardub pingevaba
kasi allapoole.

Kummilindi lendulaskmine - harjutus.
Tegemist on meelelahutusliku harjutusega, kus teineteisest mone meetri kaugusel
(3-5 m soltuvalt sellest, millist kummilinti kasutakse) seisvad algajad té6tavad paaris.

Paar jagab Ghte kummilinti.

Paluge Uhel algajal tdmmata kummilint pingule, nagu oleks see vibu. Kontrollige, et
vibukdsi on pingevaba ning paindub tahapoole.
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Seejarel paastab algaja kummilindi ning saadab selle paarilise poole lendu.

Kui kummilint on "lendu lastud", peab "lasu sooritanud" algaja kasi olema
[6ddvestunud ning allapoole kaardunud. Paariline korjab kummilindi Giles ning kordab
harjutust suunaga oma partneri poole.

Rippuv vibu - harjutus.

Seda harjutust oleks maistlik kasutada enne vibulingu (bow sling) tutvustamist.

1. Riputage tugevat n6dri kasutades vibu vibumati lahedal asuva kdrgema toe kilge.
Noo6ri pikkus peaks voimaldama algajal sihida vibumati keskpaika nii, et nooéri 16tk

oleks minimaalne. Algaja sooritab ilma vibulingu kasutamata lasu, jalgides samal ajal
oma vibukatt.
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Rippuva vibuga laskmine kasutamata sealjuures vibulingu.
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2. Analoogselt harjutusega nr 1, kuid lastes tavadistantsilt marklehe pihta.

3. Kasutades vibulingu ning lastes suletud silmadega 5 m distantsilt. Fookus peab
olema vibukael.

4. Analoogselt harjutusega nr 3, kuid pilk on suunatud Ules ning on fokusseerimata.
5. Analoogselt harjutusega nr 1, kuid lastakse avatud silmadega 18 m distantsilt tiihja
vibumati pihta.

6. Analoogselt harjutusega nr 5, aga lastakse valjaldigatud ringidega marklehe pihta.

Markus nr 1: marklaua poole suunatuna pdéidlas ja nimetissdrmes tekkiv kerge pinge
on aktsepteeritav, aga mitte soovitav.

Markus nr 2: kui peale paastet on ranne jdik, peaks algaja selle 1ddvestama enne
vibu langetamist (kui kasutatakse vibulingu) voi kinnipaldmist (catching) (ilma
linguta rippuva vibu puhul).

Vibulingu kasutamine - harjutus.

Varustus:

laskmisvarustus, sh. vibuling. Valtige selliste vibulingude kasutamist, mis kipuvad
vibukaelt, sdrmedelt voi vibult maha libisema. Kui vibuling ei toimi, vdib vibu maha
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kukkuda ning katki minna. Harjutus sooritatakse ilma klikkerita ka siis, kui klikkerit
juba kasutatakse.

Situatsioon:

algaja seisab vibumatist 3-4 m kaugusel. Té66 toimub paarides, vibu hoiab algaja.
Abiline seisab algaja selja taha, toetudes (ihe kdaega tema vibukde Ola vastu ning
hoides teisega kinni vibundodrist. Paluge algajal tosta vibukdesi O0lgade kdrgusele.
Abiline sooritab kerge valjatdmbe (u 10 cm), suunab noole vibumati poole ning
paastab seejarel vibunoori.

Abiline sooritab véljatdmbe samal ajal kui algaja jalgib oma vibukae Iddvestunud s6rmi ja rannet.

Tahelepanu: abiline avaldab algaja tdombekae odlale survet kontrollimaks, et tolle
keha on tasakaalus.

Markus abilisele: sooritage valjatdbmme tavapdrasest veidi madalamalt (suunaga
algaja rinna pole), valtimaks paastel 166ki vastu algaja nagu.

Ulesanne algajale:
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jalgi vibukatt ning hoia seda voimalikult I6dvestununa. Kui abiline sooritab paaste,
peaks vibukde ranne painduma sujuvalt alla ning plsima Iddvestununa, sérmed
peaksid olema kergelt kdverdunud ning tdiesti pingevabad.

Vibukade hea asend eeltdmbe ajal.

Lodvestunud vibukdsi parast lasu sooritamist.

2. Kui algaja on omandanud oskuse hoida vibukde ranne ja sérmed lddvestununa,
vOib ta harjutust omaette sooritama hakata.

271



Vibukde |Iddvestamine lihendatud véljatdmbe (reduced draw) ajal.

3. Analoogselt eelmise harjutusega kuid suurendades iga lasuga jarjest valjatdmbe
ulatust, kuniks taisvaljatdmme on saavutatud.
4. Analoogselt eelmisega, kuid voimalusel kasutades klikkerit.

Harjutuse viimases faasis kasutage THT. Laske algajal korrata harjutust kinniste
silmadega, lles vaadates, tihja vibumatti vaadates ning seejarel valjaldigatud
ringidega marklehe pihta lastes, lisades jarjest ringe juurde.

Vibu (kinni)pdudmine - harjutus.

1. Ilma vibulingu kasutamata paluge algajal lasta ltGhikeselt distantsilt (5 m) jalgides
vibukatt. Vibu plttab kinni abiline.
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Ilma vibulinguta lastes. Vibu pildab kinni abiline.

Markus nr 1: soltuvalt nooleriiuli tllbist ja suurusest (over-draw or extended arrow
rest) voivad moned plokkvibu kasutajad harjutust kaasa teha.

2. Analoogselt harjutusega nr 1, kuid lastes tavadistantsilt marklehe pihta.

3. Lastes suletud silmadega 5 m distantsilt kasutades vibulingu. Fookus on vibukael.
4. Analoogselt harjutusega nr 3, kuid pilk on suunatud Ules ning ei ole fokusseeritud.
5. Analoogselt harjutusega nr 1, aga lastes avatud silmadega tihja vibumati pihta
tavadistantsilt.

6. Analoogselt harjutusega nr 5, kuid lastes valjaldigatud ringidega marklehe pihta,
lisades ringe marklehele jarjest juurde.

Markus nr 2: marklaua poole suunatuna pdéidlas ja nimetissdrmes tekkiv kerge pinge
on aktsepteeritav, aga mitte soovitav.

Markus nr 3: kui peale paastet on ranne jaik, paluge algajal see lI6dvestada enne
vibu langetamist vdi enne seda, kui abiline tagastab kinniptdtud vibu.

Vibukde sdrmede l6dvestununa hoidmine - harjutus nr 1.

Situatsioon:

to6 paarides. Algaja hoiab vibu ning abiline seisab tema korval vibukdae sdrmede
lahedal.

Varustus:
ilma nooleta vibu.

Harjutuse kirjeldus:
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abiline Uritab liigutada algaja sormi, et too tajuks nende l6dvestumisastet. Algaja
hoiab vibukatt I6dvestunult horistontaalses asendis, jalgib sdrmi voi sulgeb silmad
ning puldab sormi lIddvestada.

Abiline puudutab algaja vibukée sdrmi kontrollimaks, kui I6dvestunud need on.

Kui algaja jaoks on sdrmede Iddvestamine keeruline, laske tal kdigepealt suruda vibu
kdepide kovasti pihku (nagu ta Uritaks seda &ra kagistada), seejarel avada pihk ning
I6dvestuda. Sellise harjutuse kaudu 0Opib ta tajuma, mida tdeliselt 16dvestunud kasi
tahendab ning parandama jarjest oma oskusi. Harjutus pdhineb jark-jargulisel lihaste
I6ddvestamise harjutusel, mida tutvustatakse tapsemalt jargmise astme kasiraamatus.

Vibukde sdrmede I6dvestununa hoidmine - harjutus nr 2.

1. Opetamaks algajat vibukde s&rmi I8dvestama, laske tal hoida 2" naela vibuké&e
poidla ja nimetissorme vahel (vt. allolev illustratsioon). Naela pikkus vdib vibu
kdepideme laiusest ja laskjale omasest sOrmede asetusest tulenevalt kergelt
varieeruda. Katusenaelad/pikad naelad (roofing nails) sobivad selle harjutuse jaoks
ideaalselt.
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Naela hoidvad vibukdesérmed.

Algaja peaks paaste ajal jalgima vibukatt ning -sérmi. Nael peaks olema Itkatud vibu
kdepidemest eemale ning ei vOiks jatta algaja sdrmedele jalgi (not have any residual
feeling).

2. Juhul, kui algaja ei saa harjutusega hakkama, muutke harjutust. Laske tal jalgida
peeglist vibukde sdrmi. Peegel peaks olema asetatud vibust umbes 50 cm ettepoole
veidi paremale (paremakaeliste laskjate puhul), nii et sellest oleksid naha vibu
kdepide ja sormed. Asetage nael sormede vahele iga teise lasu ajal.

3. Lask suletud silmadega, keskendudes samal ajal vibukaele.

4. Analoogselt harjutusega nr 3, aga pilk on suunatud iles ning on fokusseerimata.
5. Analoogselt harjutusega nr 3, aga vaadates ja lastes tihja vibumatti.

6. Analoogselt harjutusega nr 3, aga lastes valjaldoigatud ringidega marklehe pihta (5
valjalGigatud ringi ning seejarel terve markleht).

7. Laske algajal sooritada lask ilma naela kasutamata.

Markus nr 1: marklaua poole suunatuna pdéidlas ja nimetissdormes tekkiv kerge pinge
on aktsepteeritav, aga mitte soovitav.

Markus nr 2: kui peale paastet on ranne jaik, peaks algaja selle enne vibukae
langetamist I6dvestama.

Vibukasi jarelhoiu ajal - harjutus.

PILT

Situatsioon:

to6 paarides. Algaja hoiab vibu. Abiline seisab ta tdombekae 0la taga, toetab (he kae

vastu algaja vibukae dlga ning sooritab teise kdega kerge valjatombe (vt. allolevat
illustratsiooni). Marklaud voiks asuda umbes 4-5 m kaugusel.
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Algaja vibukde loomulik reaktsioon harjutusele.

Tahelepanu: abiline toetab kae vastu algaja tdmbekde Olga kontrollimaks ta
tasakaalu.

Markus abilisele: sooritage valjatdbmme tavapdrasest veidi madalamalt (suunaga
algaja rinna pole), valtimaks paastel 166ki vastu algaja nagu.

Varustus:
tavapdrane vibuvarustus, sh. vibuling ja tihi vibumatt. Klikkerit ei kasutata.

Harjutuse kirjeldus:

abiline sooritab valjatdombe umbes 1/2 ulatuses, surudes samal ajal algaja tasakaalu
kontrollimiseks vastu ta tdmbekde Olga. Seejarel sihib abiline algaja 6la kdrgusel
oleva noolega vibumati poole. Algaja seisab sirgelt - vibukae 6lg on all - ning jalgib
oma vibukatt, mitte vibumatti. Kui abiline sooritab paaste, liigub algaja vibukasi vibu
"akna" servale ning keha kergelt marklaua suunas. Harjutust korratakse. Algaja jalgib
oma vibukatt pooles vinnas valjatdmbega, seejarel valjatdmmet surendatakse, kuniks
saavutatakse taisvaljatdmme. Algaja jalgib oma kasivart (vt. allolev illustratsioon).
Tasakaalustamaks vibukde korvalekaldumist peaks algaja tahtlikult tegema
vibukdega tdukeliigutuse marklaua suunas. Tegemist on isomeetrilise tdukega -
vibukasi ega kaunarnuk ei sirutu valja.
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Vibuké&e kasivarre jalgimine jérjest pikemate valjatdmmete ajal.

Lopetage harjutus kasutades THT meetodit.

1. Laske algajal sulgeda silmad ning sooritada lask. Algaja peaks oma keha tajudes
keskenduma paastele, pusides lasketasandil.

2. Analoogselt harjutusega nr 1, kuid pilk on suunatud Ules ning pole fokusseeritud.

3. Analoogselt harjutusega 2, kuid jalgides ning lastes tihja vibumatti tavaparaselt
distantsilt.

4. Lastes tavaparaselt distantsilt kasutades valjaldigatud ringidega marklehte ning
lisades ringe marklehele jarjest juurde.

Jarelhoiu jalgimine - harjutus.
Jalgides samal ajal teist marklauda.

Eesmark:
paaste ajal teise marklaua jalgimine.

Varustus:
tavapdrane vibuvarustus kahe marklauaga, mille vahe on vahemalt 2 m.

Harjutuse kirjeldus:

taisvaljatdmbe ajal sihib algaja hetkeks oma laskepositsiooni ees olevat mérklauda.
Seejarel viib ta visuaalse fookuse lle teisele marklauale ning sooritab lasu. Pilk peab
lasu ajal tapselt samale kohale keskenduma (vt. ka illustratsiooni harjutuse "Lastes
Uhe marklaua pihta vaadates samal ajal teist" juures, mida on kirjeldatud allpool).
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Lastes ihe mérklaua pihta jélgides samal ajal teist.

Korrake harjutust, kuid seekord peaks algaja jalgima marklauda, mille pihta ta laseb.
Enesekontroll jarelhoiu ajal - harjutus.
Kasutades peeglit:

Eesmark:
Oppida paaste aja sihtimise jatkamist.

Situatsioon:
[Ghidistantsilt (5 m) laskmine.

Varustus:
tavapdrane vibuvarustus ning peegel.

278



Peegli abil jarelhoiu ajal passiivseks jaamise kontrollimine.

Harjutuse kirjeldus:
paluge algajal taisvaljatdombe ajal vaadata peeglis endale silma ning seejéarel
sooritada paaste kontrollides, et silmad, nagu ja Ulakeha jaavad lasu ajal passiivseks.

Hingamine jarelhoiu ajal - harjutus.

Harjutus kasutab konkreetset hingamismustrit (breathing pattern) - eesmark on tuua
koripohjast kuuldavale haalitsus. Tapsema info hingamise kohta leiate jargmisest
alapeatukist.

Eesmark:
plsida samas meeleseisundis alustades tdisvaljatdombest 10petades paastega.

Situatsioon:
matkimine.

Harjutuse kirjeldus:

e algaja haarab tombekde sdormedega vibukde keskmisest sdrmest, mis on maa
poole suunatud;

e iga tadisvaljatdombe matkimise ajal Umiseb ta valjult "hhhhuuuuummmm®.
Paaste matkimise ajal ning kahe sekundi jooksul parast seda hoiab ta Gimina
samasugusena (vaikusehetk on paaste ajal). Kasutada voib ka Uminat
"hhhhuuuuUUUUmmm", mis on paaste ajal valjeneb.

Eesmark:
haalitsuse peaks koigi lasufaaside jooksul olema Gihesugune.
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Haalitsus peaks paaste ajal ning jarel plusima Uhesugusena.

Paluge algajal harjutust korrata, aga:
e kasutades kummilinti;
sooritades samal ajal lasu;
sulgedes silmad;
jalgides end peeglist;
lastes tlhja vibumati pihta 18-25 m distantsilt;
lastes valjaldigatud ringidega (5 ringi) marklehe pihta;
lastes tavaparaselt distantsilt terve marklehe pihta;
tuues haalitsuse kuuldavale iga teise lasu ajal;
lasu ajal haalitsemata.

6.15. HINGAMINE.
6.15.1. Vajalikud lisateadmised.

Hingamise tajumine ja kontrollimine on laskmise ajal olulised, kuna nad mdjutavad
kogu laskmisprotsessi.

Enamus algajaid tdmbavad Ohu sisse liigutuse alustamisel vOi hetk enne seda,
naiteks:

e astudes laskejoonele;

e tOmmates noole nooletupest;

e haarates kinni vibundorist/vibust;

e tOstes vibu Ules.

Tapsust noudvate Ulesannete hetkel hoitakse reeglina hinge kinni ning parast
Ulesande taitmist hinnatakse jarsult valja. Naiteks enamus algajaid:
e hoiavad hinge kinni ning hingavad valja jalgade laskejoonel paika sattimise
ajal;
e hoiavad hinge kinni ning hingavad valja noole vibun&érile seadmise ajal;
hoiavad hinge kinni ning hingavad valja tombekde sdrmede ning vibukaega
asendi sisse votmise ajal.
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Valjatdmme - mis nduab pingutust - pdhjustab enamasti osalise valjahingamise.

Tavaparasteks hingamisviisideks on ka:
e vibu tostmise ajal sissehingamine;
e valjatombe ajal kergelt valjahingamine;
e sihtimise ja paaste ajal hinge kinnihoidmine;
e peale paastet taie rinnaga valjahingamine.

Hingamine laskmise ajal

Uhtlane hingamine péaéste ajal:

On raske Ulehinnata koigi laskmisfaaside ajal Uhtlaselt hingamise olulisust. Koik
vibusportlased - eriti algajad - peaksid paaste ajal oma lihaste td66d ning fookust
voimalikult vahe muutma. Ideaalis muutuks vaid sdrmede pinge padsteks
[6ddvestumise ajal. Sihtimise algusest jarelhoiu I16puni (htlase hingamise sailitamine
aitab algajal hoida asendi Uhetaolisust ka ajal, kui nool vibuno6orilt teele I1aheb.

Enamus algajaid hoiavad sihtimise ajal ning umbes sekundi jooksul parast paastet
hinge kinni. Juhul kui algaja hingab enne paastet voi selle ajal valja, nditab see
muutust algaja (enamasti motte)maailmas. Selliseid muudatusi tuleks Uritada valtida
vOi vahemalt minimeerida.

Hingamise iile kontrolli sdilitamine:

Treener peaks aitama algajal Oppida optimaalselt hingama (vt. eelmises alapeatlikis
olev info).

Arge olge iillatunud, kui esimestel treeningutel on algajal probleeme:
e hingamise kontrollimise ja selle muutmisega;
e samaaegaselt hingamisele ning teistele laskmisega seotud detailidele
keskendumisega.

Algajad vaidavad sageli, et laskmine dnnestub paremini, kui nad oma hingamisele
téahelepanu ei pédra. Arge muretsege - kui hingamine oleks tdesti nii lihtne, ei vajaks
see eraldi Opetamist. Distsipliin, harjutuste kordamine, oma tegevuse teadvustamine,
keskendumine ning iga hingamisega kaasneva liigutuse tajumine aitavad hingamise
muuta osaks kogu ulejaanud laskmisprotsessist.

6.15.2. Harjutused.
Oige hingamise dpetamiseks harjutused puuduvad.

Kokkuvotteks:

kaesolev peatilkk on keskendunud pikale harjutuste nimekirjale, kuid kindlasti ei
holma peatlikk kdiki maailmas leiduvaid harjutusi. Harjutusi tuleks kasutada
loominguliselt ning kindlasti suudab avatud meelega treener leida neile erinevaid
variatsioone. Harjutusi voib kasutada tUkshaaval voi neid omavahel kombineerida
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ning need on abiks ka juba edasijoundud vibusportlase oskuste lihvimisel. Treeneri
Ulesandeks on muuta algaja jaoks treeningud efektiivseks ning samas nauditavaks.
Aega peaks votma mangude ja voistluste korraldamiseks, et algaja naeks, kuidas ta
oskused taienenud on. Algaja ei tohiks dra unustada laskmisrodmu ning harjutused
ei voiks tegutsemisroOmu tappa. Just sellistel hetkedel omandab ja isikuparastab
algaja laskja oma stiili.

KUI SA PARISELT KA SITANI VALJA LUGESID, MITTE AINULT EI KERINUD,
siis onnitlen sind! Eeldatavasti oled sa maailmas esimese 20 inimese seas,
kes on selle raamatu selle peatiiki ka labi lugenud Eesti keeles :D
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7. peatukk:
TAVALISEMAD PROBLEEMID (ja NENDE
LAHENDAMINE)

Algaja vibusportlase treenimisel on treeneri peamiseks lilesandeks tagada, et sportlane
omandaks vibuspordi pohitded ja -oskused korrektselt. Alles hiljem lisandub neile teadmistele
laskja individuaalne stiil. On oluline, et treeningutel tekkivad vead ei kinnistuks. See eeldab,
et baasoskused Opetatakse koheselt digesti ning neid pole hiljem olulisel méaaral korrigeerida
vaja .

On vigu, mis tekivad Oppeprotsessi kdigus valdaval enamusel noortest vibusportlastest.
Treenerid peavad oskama neid margata ning teadma, kuidas neid parandada.

Treeningute ajal peaks treener suunama vibusportlase tahelepanu eelkdige protsessile kui
sellisele, mitte |16pptulemusele.

7.1. Vibusportlane ei suuda sihtimise ajal mittedominantset silma
sulgeda.

Laskmise ajal modlema silma lahtihoidmine vOimaldab I[O0ppkokkuvottes vibusportlasel
keskenduda digele sihtimisprotsessile, kuid selle stiili omandamise algfaas on lisna narvesoov.
Kdesoleva kasiraamatu ptk 4 alaldik 4.2.2.1. kirjeldab, kuidas teha kindlaks juhtsilm.

Kui algaja laskja ei suuda mittedominantset silma sulgeda, tuleks silma vaatevali blokeerida.

e Mittedominantse silma vodib katta silmasidemega/silmaklapiga.

e Alternatiivina vOib mutsinoka vO0i -serva kilge kinnitada ldbipaistmatu neutraalses
toonis (nt beez vai hall) plaadi/klapi, mis langetatakse mittedominantse silma ette.
Sellisel juhul on mdlemad silmad avatud ja fokusseeritud, aga kuna mittedominantsel
silmal puudub fookuspunkt, saab juhtsilm sihtmargile keskenduda.

7.2. Olad tdusevad vibu tdstmise ajal.

Kui vibu ning varustuse kogukaal on vibusportlasele liiast, kaotab ta vibu eeltdmbeks (pre-
draw position) tostes selle lile kontrolli. Vibukatt allasuruva raskuse kompenseerimiseks tostab
laskja Olad lles. Selle véltimiseks peab treener Opetama algajale laskjale, kuidas kasivarte
tostmise ajal Glgu all hoida. Probleemile leiate lahenduse kasiraamatu alapeatiikkidest 6.5.
"Asendi votmine" (body pre-setting) ja 6.6. "Vibu tdstmine" (raising the bow).

7.3. Valjatdmbel dla- ja seljalihaste asemel kasivarre kasutamine.



Algajad vibusportlased kasutavad valjatdmbel seljalihaste asemel sageli kasivarrelihaseid.
Probleemi ei saa lahendada, kuniks kasutatakse tugeva tombetugevusega vibu (bow of any
substantial draw weight).

Seljalihaste kasutamise dige tunnetuse saab vibusportlane katte alles siis, kui ta ilma vibu
kasutamata harjutab eel- (pre-draw) ning taisvaljatdmmet (full draw), keskendudes nende
ajal abaluude (blades) lilkumisele. Silmade sulgemine aitab kesenduda ning tajuda valjatdmbe
(draw) diget tehnikat.

Alapeatikk 6.8. "Valjatdbmme" (Draw) annab tapsema (levaate, kuidas Opetada 0Oiget
valjatdbmmet (draw action).

Tuleks alati kontrollida, et véljatdmbe ajal teeksid t66d eelkdige 6la taga olevad lihased. Juhul,
kui neid valjatdbmbe ajal ei kasutata, langeb nende asemel koormus tombekade
kasivarrelihastele ning see ei ole soovitatav.

Parast seda, kui oige lihastunnetus ilma vibuta on tekkinud, vdiks valjatdmbe immiteerimiseks
kasutada elastiksidet. Enesekindluse kasvades voib koormust tOsta, kuniks saab votta
kasutusele Oige véaljatdmbetugevusega vibu (bow of appropriate weight).

Edaspidi on soovitatav kasutada rakmeid, mis (Ghendavad omavahel tdmbekéde kilnarnuki
ning vibundodri kilge kinnitatud kdie (connecting the string elbow to the bow string with a

rope).

Keskenduda tuleks vdljatdmbe algusfaasile (beginning of the draw). Parema tulemuse nimel
vOiksid simad olla suletud.

Oige valjatdmbe tabamiseks peaks tdmbekéasi olema vdimalikult pingevaba.

7.4. Tombekdae sOrmede erinev surve vibunoorile. Variations of
string fingers pressure on the string.

Kdige tavalisem pOhjus sormede libisemiseks (finger slipping), nende sormekaitsmelt
aralibisemiseks (lifting off the tab) vO0i ebastabiiliseks haakumiseks (not gripping the string



consistently) on randme ning sdrmede ebakorrektne algasend (pre-setting). Kontrollige, et
tombekatt ning rannet liigutatakse alati Ghtmoodi.

Juhul, kui vibusportlase s6rmed kipuvad libisema voi nditeks (ks sdrm ei ole teistega
samavorra tugevalt vibunéori killge haakunud, vdiks olla abi alljargnevast:

(a) kontrollige tdombekae ning randme algasendi digsust.

(b) kui see ei aita, soovitage haarde ajal tosta keskmine sdrm (les.

Laske keskmine sdrm Ules tdsta ning seejarel vibundorist haarata.

Nuud téstavad kolm sdrme Uhtlaselt.

(c) veel (ks vdimalus asendit korrigeerida on on asetada vibundor nimetissdorme ja
sormusesdorme/"nimeta matsi" esimesele lilile ning seejéarel asetada keskmine sorm/"pikk
peeter" vibundorile. Vibunddr asub automaatselt diges kohas - esimese ning teise sérmelili
vahel.

(d) kontrollige, et tdmbekae kilnarnuki (draw elbow) asend oleks stabiilne. Selle asendi
muuutumine mojutab tdmbekde s6rmede survetugevust. Korgel asetseva kiilnarnuki puhul
on sdrmusesdrme/"nimeta matsi" surve tugevam, madal kiilinarnukiasend aga muudab
nimetissdrme survetugevust.

7.5. Pea kallutamine vibund6ri poole.



Pea vibunéori poole kallutamise pohjusteks voivad olla:

(a) vibusportlane Uritab leida sobilikku ndomarkerit (correct facial reference), st neljale
tugipunktile toetuvat sihtimist (quadrilateral method of sighting) kasutades pluuab puudutada
vibunddriga ninaotsa. Tegelikult tuleks tdmmata vibun66r vastu ndomarkerit, mitte liigutada
nagu vastu vibundori.

Pea vibundori poole kallutamine koormab kaelalihaseid, pdhjustades pinget ning vasimust.
Lodestunud kael ja Olalihased aitavad hoida vibu véljatdmbe ajal pea liikkumatuna. Alapeatlikk
6.9.2. "Kaela ja Olgade lddvestamine - harjutused" annavad soovitusi, kuidas sailitada
valjatdmbe ajal diget peahoidu.

(b) liialt tugeva véljatdmbega (draw weight) vibu vasitab laskjat. Seetottu ei tdomba ta iga
kord ankrupunkti samasse kohta, vaid liigutab dige ndomarkeri saavutamiseks hoopis pead.

(c) huulemargi (kisser button) vale kasutamine suurendab probleemi. Vibusportlane nihutab
pead huulemargi suunas selle asemel, et tdommata see dige naomarkeri (facial reference)
juurde.

7.6. Valjatdmbe ajal vajub nool noolealuselt (arrow rest) maha.

(a) alustuseks peab treener kontrollima laskja kehaasendit. Liialt pinges olev paremakaeline
vibusportlane voib vibu tagasi tommata Uritades (effort to pull the bow back) kalduda
vasakule. Algajad lasevad vibu kaalu tottu sageli selja ndgusaks. See omakorda voib
pohjustada noole toelt mahalibisemist.

(b) teine tavapdrane viga on vahemere vottes (mediterranean release) (iks sorm noole kohal
ning kaks selle all) paaste puhul see, kui sormed asetatakse valjatdbmmet alustades vastu
nokki. Valjatdmbel tdmbub vibunéér sérmede imber kokku ning sdrmed vajuvad vastu nokki
(fingers to pinch the nock). Tombekade keskmis sdrme ebavajalik surve nokile tdukab noole
aluselt maha. Probleemi voimendab see, kui pika valjatdmbega vibusportlane kasutab lihikese
vdljatdmbega vibu. Probleemi aitab lahendada sdrmede asendi muutmine. Eelkdige noki all
olev sorm tuleb seada nii, et see valjatdbmbe ajal vastu nokki ei puuduta. S6rmede asetust
saab korrigeerida sdrmekaitsmega, kus nimetissdrme ning teise sdorme/"pika peetri" vahele
on lahutaja (finger spacer) asetatud.

(c) veel ks tavalisemaid noole aluselt mahalibisemise pdhjuseid on tombekde sormede voi
peopesa valjatdmbe ajal pingessetdombumine, mis omakorda pohjustab vibundori keerlemist
(paremakaelise vibusportlase puhul vastupdeva) ning likkab sellega noole aluselt maha.



Noki tihedalt vibunéoéri vastu surumine voimendab probleemi. Algaja vibusportlane peab
olema kindel, et tdmbekae sdrmed asuvad nooril Uksteisest nii kaugel, et ta neid valjatdmbe
ajal rohkem painutama ei pea. Vibunoori keerlemise minimeerimiseks peaks tdmbekasi olema
kogu protsessi jooksul taiesti I10dvestunud. Teema kohta leiate lisainfot 6. peatiki alaldigust
6.1.2.3.

7.7. Raskuse kandmine vibupoolsele (bow foot) jalale.

e Enamasti seostatakse probleemi algaja jaoks liialt tugeva valjatdmbega (too heavy
draw weight) vibuga. Samuti liiga raske (mass weight) vibuga, mida sportlane ei suuda
Oigele korgusele tosta. Viga on tavalisem plokkvibu (compound bows) kasutajate
puhul. Kompenseerimaks suuremat valjatdmberaskust (increasing draw weight) surub
algaja vibulaskja eespool seisva jala puusast ette, selle asemel et vibukde dlga
ettepoole likata.

e Treener peab kontrollima, et vibulaskja jagaks koormuse vordselt mdlemale jalale.

e Kergema vaéljatdmbega vibuga, elastikpaelaga voi elastiknédériga harjutamine aitab
sportlasel harjutada valjatdbmmet, sadilitades samas sirget kehahoidu ning jagades
raskuse Uhtlaselt mdlemale jalale.

Teema kohta leiate lisainfot kasiraamatu 6. peatiki alaldigust 6.1.2.4. "Asendi votmine" (body
pre-setting).



7.8. Keharaskuse kandmine tdmbekde poolsele jalale.

e Probleemi seostatakse liialt pika valjatdmbega, mis pdhjustab lletdmbe (overdraw).
Probleemi véimendab sportvibul klikkeri kasutamine.

e Probleem voib tekkida ka plokkvibuga (compound bow), kui valjatdmme on seatud liiga
pikaks. Uletdmbe t&ttu kannab vibulaskja keharaskuse (ile tagapool asuvale jalale.

e Ndomarker (ankur) tuleks seada selliseks, et vibulaskja saab teha taisvaljatdmbe
(come to a full draw) ilma raskust tagapool asuvale jalale lle kandmata. Oige
vdljatdmbepikkuse ning konkreetsele vibusportlasele sobiva ndomarkeri leidmisel on
abiks kerge valjatombega vibu, elastikpael vdi elastne vibunoor. Tuleks kontrollida, et
vibusportlane toetuks valjatdmbe ajal Ghtlaselt mdlemale jalale.

e Liialt tugeva vadljatdombega vibu vdib sundida vibusportlast valjatdmbeks kasutama
tervet Ulakeha. See omakorda sunnib keha marklauast eemale kallutama ning
keharaskust tagapool asuvale jalale toetama. Probleemi kohtab enim plokkvibu
laskjate puhul. PShjuseks enamasti see, et vibu maksimaalne tdmbetugevus (peak
weight) on lGlemaarane.

e Juhul, kui vibusportlane ei suuda vibu vinnastamisel tekkiva jou tasakaalustamiseks
likata ette vibukae Olga, ndjatub ta samuti tahapoole ning kannab sellega raskuse
tagapool asetsevale jalale. Teema kohta leiad lisainfot 6. peatiiki alaldigust 6.1.2.4.
"Asendi votmine".

e On oluline, et vibu eeltdmbe asendisse (pre-draw position) tostmise ajal seistaks
sirgelt. Vibu flUsiline kaal (physical weight) voib pohjustada keharaskuse kandmist
tagapool asetsevale jalale. Vibulaskja kompenseerib nii kehast kdasivarrekaugusel
hoitava vibu kaalu - laskja tasakaalukeskpunkt nihkub tahapoole tdmbekdepoolse jala
(string foot) peale. Sellise vea voivad teha ka kogenumad vibusportlased, kui nende
vibu kiljes on liiga palju voi pikki lisaraskusi voi stabilisaatoreid (attachments),
mistottu ei jaksa nad vibu diges asendis hoida.

e Liialt nérkade kohulihaste puhul ei kasuta vibulaskja neid valjatbmbe ajal digesti ning
raskuskese liigub tdmbekaepoolsele jalale (string foot). QOige kehahoiaku
saavutamiseks on kohulihaste treenimine hadavajalik.

7.9. Vibukae 0lg liigub Ules- ja tahapoole. Bow shoulder moving
upwards and backwards.

Kodige klassikalisemad pdhjused vibukae dla lles- ning tahapoole liikumiseks on alljargnevad:

(a) valjatdomme I0petatakse nii, et tdmbekde késivars asub Olast madalamal. Koormuse
suurenedes vajub 0lg ebastabiilsesse asendisse. Valjatdbmme tuleks I0petada nii, et vibukae
kasivars on Olaga samal kdrgusel voi sellest kdrgemal. See tagab, et véljatombetugevus
langeb Olaliigesele ning Glavarreluupea on liigesekapslis korralikult fikseeritud. See omakorda
tagab, et koormuse votab kanda eelkdige luustik, mitte lihased. Alapeatlikis 6.6. "Vibu
tostmine" (Raising the bow) keskendub teemale detailsemalt.

(b) vibukde 8lg peaks olema I8dvestunud ning all hoitud. Ola Biges asendis hoidmise
Opetamise tehnikat on kirjeldatud alaldigus 6.5.2.

(c) vibukatt Iddvana hoides 0la ettepoole liikkamine aitab 6la asendit korrektsena hoida.

7.10. LOputombel 0&la- ning seljalihaste asemel kasivarre
kasutamine.



Nagu alapeattikis 7.3. toodud joonisel ndha, on Idputdmbel selja asemel kasivarre kasutamine
Usna tavaline algaja vibusportlase probleem ning seda ei saa lahendada kasutades raske
valjatdmbega (bow of any substantial draw weight) vibu.

Saamaks katte seljalihaste dige tunnetuse taisvaljatdmbe (full draw) ajal, peaks vibusportlane
ilma vibuta asetama tdmbekde oma tavalise ndomarkeri juurde ning seejarel keskenduma
abaluu selgroo poole painutamisele.
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Algaja vibusportlane peaks keskenduma dla tagakdtljele ning seljale.

Tapsemalt kasitletakse teemat alapeatiikis 6.10. "Valjatdbmme" (draw expansion).

Laskja peaks seljalihaste t66d tajuma. Juhul, kui tdisvdljatdmbe jaoks seljalihaseid ei
kasutata, rakenduvad selle asemel tdmbekde kdsivarre lihased ning see ei ole mitte mingil
juhul soovitatav.

Kui vibusportlane on liigutust ilma vibuta harjutades omandanud dige tunnetuse, voiks
harjutust tehes kerge valjatdbmbega kaasneva surve immiteerimiseks votta kasutusele
elastikpaela. Enesekindluse kasvades saab valjatdomberaskust suurendada, kuniks joutakse
soovitud véljatdmbetugevusega vibu kasutuselevotmiseni.

Edaspidi on soovitatav kasutada rakmeid, mis (hendavad omavahel tdmbekae kilnarnuki
ning vibundori kilge kinnitatud kdie (connecting the string elbow to the bow string with a
rope).



Silmade sulgemine peaks aitama algajal keskenduda tagumiste Gla- ja seljalihaste tddle.
Oige valjatdmbeliigutuse (extension action) tegemiseks peaksid valjatdmbekési ja -kasivars
olema minimaalse pinge all.

Oige valjatdmbe treenimiseks sobilikud harjutused leiate 6. peatiiki alapeatiikist 6.10.

7.11. Sihtimise ajal vibu kallutamine.

(a) liialt pinges olev paremakdeline algaja vibusportlane voib kallutada vibu Ulemise otsa
vasakule, Uritades sellega vibu tagasi tommata (pull the bow back). Algajad lasevad sageli
sellele lisaks oma selja ndgusaks, kuna vibu on raske (physical weight of the bow). See
omakorda pohjustab noole aluselt mahalibisemise.

(b) paljud algajad vibusportlased kallutavad sihtimise ajal vibu; dldjuhul paremakaelised
paremale ning vasakukaelised vasakule poole.

Pdhjuseks see, et vibukdae haare vibu kaepidemel ei ole korrektne - algaja hoiab vibust
kramplikult kinni, kuna kardab selle parast paastet maha pillata.

Kae survepunkt peaks olema, nagu naidatud alloleval joonisel. Vibukae kilnarnukk peab
liilkuma nii, et kiilinarliiges on vibu suhtes dige nurga all - kiiinarnukionnal (hollow of the
elbow joint) peab olema vibunédriga paralleelselt.

7.12. Vibunodor 166b vastu vibukae kasivart, kiunarnukki voOi
kGUnarvart.

Vibuno6ori 166k vastu Uikskdik millist kdeosa on valus ning voib aeglustada Oppeprotsessi, kuna

laskja kardab jargmisel korral taas haiget saada. See omakorda muudab kdsivarre asendi
ebakorrektseks - laskja Uritab 166gi valtimiseks katt vibunoorist voimalikult kaugel hoida.

Probleemi voivad pdhjustada:
(a) madal vibundoripinge — ndédrivahe (bows with a low brace height), mistottu noor tabab
kilnarvare alumist osa. Mdistlikum on hoida pinge voimalikult tugev, et kasi ei jadks vibundori

lilkumistrajektorile ette.

(b) k&de vale asend vibul. Oige asendi leidmist kéasitleb alaldigust 6.4.1. "Vajalikud
lisateadmised" (Complementary knowledge) peatikist 6.4. "Vibukasi ja -kltnarnukk".



Tavaliselt pohjustab probleemi vibusportlase liialt kramplik vibuhaare. Vibu peaks hoidma
[6dvestunud sOormedega, sdrmenukid 30-45kraadise nurga all suunaga valjapoole. Kaepakk ei
vOiks vastu vibu minna.

(c) vibukae kitnarnuki vale asend. Taisvaljatombel (at full draw) peaks kilnarnukk olema
mitte suunaga maa poole vaid vibuga dige nurga all. Tapsemalt késitleb teemat alaldigust
6.4.1. "Vajalikud lisateadmised" (Complementary knowledge) peatikist 6.4. "Vibukasi ja -
kdtnarnukk".

(d) kui vibukae dlg liigub Ules- voi sissepoole (st vibu poole) liigub kasivars vibundori liikumise
trajektorile. Laskja peaks hoidma Olga suunaga alla/sihtmargi poole, mitte lasta sel nihkuda
ette- vOi sissepoole. Treener peab kontrollima, et sportlane mdistaks, et surve peab tulenema
Olast, mitte kdest ega kasivarrest.

7.13. Vibust paaste ajal kramplikult kinnihoidmine. Grabbing the bow
upon release.

Vibu krampliku kinnihoidmise pdhjuseks peetakse laskja hirmu vibu mahapillamise ees, kuna
paastmise ajal tekib tagasil6dk. Tegelikult peaks vibu liikkuma loomulikult ja dinaamiliselt ning
laskja kasi lilkkumist mdjutada ei voiks.

Sorme- vOi randmelingu kasutamine peaks pillamishirmu hajutama ning julgustama aitama
muuta vibukde passiivseks. Korralikult I6dvestunud vibukasi aitab kaasa noole stabiilsele
paastmisele ning seega tdpsemale tabamisele. Vibukde Iddvestununa hoidmise harjutused
leiate alaldigust 6.14.2. alapeatiikist 6.14. "Jarelhoie" (Follow-through).

Probleem vdib tuleneda ka sellest, et vibusportlane keskendub noole teekonna jalgimise
asemel sellele, kuidas nool marklauda tabab. Kontrollige, et sportlane keskenduks eelkdige
(kogu) lasu korrektsele sooritamisele.

7.14. Margipaanika. Target panic.

Margipaanika on psiholoogiline probleem, mis igal marklehega silmitsi seisval vibusportlasel
avaldub isemoodi. Tegemist pole algajatele vibusportlastele ainuomase hadaga, vaid
harjutamise kaigus vOib see valja lila igalhel.

"TWORST CASE OF TARGED SHYMESS WE'WVE HAD AT THE c14D FoR YEARS]™ . \

"Selle klubi ajaloos kdige ekstreemsem marklauakartuse avaldumine"



Kdigi margipaanika avaldumisjuhtude puhul on tegemist psiiholoogilise probleemiga ning
ainus viis olukorda lahendada on juhtida vibusportlase tdhelepanu hirmutekitavalt tegevuselt
monele teisele tegevusele. On oluline reageerida vaikseimalegi margipaanika tundemargile
koheselt ning enne, kui paanika sltiveneb.
Paanika voib avalduda:

e suutmatuses sihtmarki sihtida (inability to sight on the point of aim), tuntud ka kui
"Kollasekartus" (Gold Shy);
tahtmatu/planeerimata paastmine kohe, kui pilk hakkab sihtmérgini joudma;
paastele eelnevast sihtimisfaasist loobumine;
lilalt varajane paaste;
suutmatus noolest lahti lasta (release the arrow). - kuna peatikk raagib edaspidi
vibundorist, siis vast sdnaviga?

Probleeme saab valtida baasteadmiste- ja oskuste korraliku kinnistamisega. Laskmise
rohuasetus peab olema noole teelesaatmise kogu protsessi korrektsusel, mitte tabamise
tapsusel ja saavutataval punktisummal.

Marklauapaanikat vdib pdhjustada ka see, kui vibusportlane tunneb, et baasteadmiste mingis
osas on vajakajaamisi ning ta keskendub péarast sihtimise alustamist eelkdige oma
murekohale. Vibusportlane peaks baasoskused omandama sivitsi, et puuduks pdhjus ja
vajadus poorata sihtimise protsessi kdrval tahelepanu millelegi muule.

(@) suletud silmadega harjutused lihimaal aitavad leevendada baasoskustega (basic form)
seotud murekohti.

Lihikesel distantsil suletud silmadega laskmise puhul on oluline, et algaja saaks aru, milleks
ta seda teeb. Mottetud kordused lask lasu jarel ilma protsessi sisu mdistmata ei vii arengut
edasi. Harjutuse mote on selles, et lihikesel distantsil lastes ei saa vibusportlane margist
modda lasta ning ta voib keskenduda kdigile teistele hea lasu jaoks vajalikele aspektidele.
Teisisbnu - vibusportlane peab keskenduma hea lasuga kaasneva Oige meeleseisundi
saavutamisele. See omakorda aitab saavutada korrektse asendi kdigis lasufaasides. Ideaalis
juhendab lihikesel distantsil laskmist ka treener.

(b) Tahelepanu tuleks pédrata sellele, et vibusportlane hoiaks pead otse, suunates enne
valjatdmbe algust mdlema silma pilgu marklehe keskpunktile. Sihtimine (pilgu marklehega
joondamine) voib alata alles siis, kui vibusportlane on teinud taisvéljatdombe ning fikseerinud
naomarkerid. Liialt varajane sihtimaasumine vahendab vibusportlase suutlikust protsessile
keskenduda.

Naiteks kui sihtimine algab véljatdmbe alguses, keskendub vibulaskja pahelepanu marklehel
pilgu hoidmisele ning teistele aspektidele ei podrata piisavalt tahelepanu. Liialt varajane algus
vOib tahendada, et sihtimisprotsessiga tegeletakse pika aja jooksul, laskja vasib ning 16petab
seetottu sihtimise liialt vara. Peale digete ndomarkeritega taisvaljatdmmet ei voiks sportvibu
puhul sihtimine ning paastmine (obtaining sight picture and releasing) votta aega rohkem kui
2-3 sekundit. Sihikuga vibude puhul vdib abiks olla sihiku kiljest posti ja nGela (post and pin)
eemaldamisest. Ainult immarguse sihikuava kasutamine leevendab vajadust hoida ndela (pin)
sihtmargil. Sellega muutub sihtimisprotsess vahemkoormavaks ning laseb vibusportlasel
keskenduda ka teistele lasu aspektidele. Ilma konkreetse silmaulatuses oleva sihtimispunktita
(aiming point) votab alateadvus Ulle ning asetab sihtmargi rongassihiku (sight ring) keskele.
Liigne keskendumine sihtimise protsessile aitab margipaanikale oluliselt kaasa. Sportlast
peaks julgustama moistma, et sihtimine on ainult (iks osa sammudest, mis eelnevad noole
marklaua poole teelesaatmisele, ning pole neist isegi kdige tdhtsam.

(c) suutmatust vibundorist (release the string) lahti lasta vOib pohjustada tdmbekée liigne
pinge.



X

R .%M—t e

DON'T %ol SOMETIMES GET THE FEELING THAT OTTO'S PERIAPS HOLDING TGO LONG /

: : |
"Kas ka sulle tundub, et Otto ootab paastega monikord liialt kaua!"

L.

Alaldigus 6.12.2. on kirjeldatud harjutusi, mis Opetavad paastet immiteerides ilma vibuta
harjutades néorikatt Iodvestama. Algaja saab omandada kindlustunde, kasutades harjutuseks
elastikpaela. Paela pikkuse muutmine vdimaldab suurendada pinget ja kasvatada
enesekindlust. Samuti aitab see minna (le sobiliku valjatdmbetugevusega vibu peale.

(d) vibusportlane peaks harjutama taisvaljatdmmet ning seejarel keskenduma seljalihaste
jark-jargult pingutamisele, hoides samal ajal ndorikae Iddvestununa. Harjutust tuleks alustada
2-3 meetriselt distantsilt, suurendades enesekindluse suurenedes vahemaad. Paastefaasis
peaks laskja keskenduma eelkdige sdormede lddvestununa hoidmisele, mitte vibundori
padstmisele.

(e) moningatel juhtudel saab margipaanikat ravida klikkeriga, millega markeeritakse nii
valjatombepikkuse kontrollimist (draw length check) kui ka péaastet (release generator).
Klikkeri dige kasutmine juhib vibusportlase tahelepanu sihtimisprotsessilt kérvale ning suunab
selle lihaste tdole valjatdmbe ja noole teelesaatmise ajal. Oluline on kontrollida, et klikker
oleks pandud 0dige valjatombepikkuse peale ning vibusportlane mdistaks, kuidas nool labi
klikkeri tommata (draw the arrow through the clicker). Klikker annab helimarguande paasteks,
kuid seda ei vdiks kasutada paastikuna olukorras, kus sihik ei ole korrektselt sihtmargile
suunatud (sight is not centred on the point of aim). Lasku peab kontrollima vibusportlane; kui
lask on korralikult ettevalmistatud ja teostatud, annab klikker marku 0digest
valjatdmbepikkusest.

Eelnevale lisaks tuleks rohutada, et klikkerit ei voiks hakata kasutama enne, kui vibusportlane
on omandanud stabiilse vormi ning mdistab sivitsi, kuidas lasu jooksul lihaseid kasutada.

(f) "Kollasekartusest" (Gold Shy) lilesaamiseks vdib proovida:
e vOtta ajutiselt kasutusele vibu, mille tdmbetugevus on vaiksem, kui tavaliselt
kasutataval vibul;
e kasutada "kuiva tule" (dry fire) stisteemi - tdpsemalt on sellest juttu alapeatikis 5.2.1.
e vahetada ajutiselt laskmiskilge (shooting side). Kui mittedomineerivalt kiljelt lastes
on oskused ja enesekindlus saavutatud, vOib hakata laskma kordamodda mdlemalt
klljelt, suurendades jark-jargult domineerivalt kiljelt tehtavate laskude arvu.

Kommentaarid:



Tehke algajatele alati mé6ndusi. Pidage meeles, et inimene Opib tegevuse kaigus.

Pange algajad vibusportlased end mugavalt tundma ning lahendage olukordi positiivselt. Arge
raakige liiga palju

Vibusport nduab paljude tegevuste paralleelset tegemist (a lot of co-ordination). Tutvustage
teemasid jark-jargult ning arge uputage teda infolainetesse.

Arge laske algajal hoida taisvaljatdmmet ajal, mil te nende tegevust korrigeerite. Laske neil
vibu langetada, selgitage oma soove ning alustage seejarel otsast peale.

Algajate vibusportlastega tegeledes pidage alati meeles, et nad ei ole vibulaskmisega varem
tegelenud. Teie jaoks lihtsana tunduv asi voib neile nadida ilmvdimatu tlesandena.

Kokkuvoteks:

Hea lasu protsess on algaja jaoks tais (sala)karisid. Onneks on enamus nende poolt tehtavaid
vigu tlupilised ning digeaegsel markamisel on neid lihtne korrigeerida. Hoides algajatel silma
peal ning rakendades eelkirjeldatud metoodikat, muudate nende teekonna algajast
vibuentusiastist hea tehnikaga vibusportlaseks sujuvamaks ning meeldivamaks.



Kaesolev peatikk kasitleb algajale vibusportlasele sihikuta traditsioonilise vibu (tutvustamist.
Keskendutakse vaid Oppeprotsessi nendele osadele, mis voOrreldes teiste vibutlilipidega on
traditsioonilisele vibule eriomased. Uldiste teemade kohta leiate infot kdesoleva kdsiraamatu
teistest peatlikkidest.

WA peab traditsioonilisteks vibudeks Inglise pikkvibu (English Longbow),
Ameerika pikkvibu (lamevibu) (American Flatbow), pikkvibu (Longbow) ning
traditsioonilist vastukaarvibu (traditional recurve). WA jagab traditsioonilised
vibud kahte voistlusklassi: pikkvibud (Longbow) ja vaistuvibud (Instinctive
Bow + barebow). WA jaotus on jaigavoitu, kuna igapaevases kdneviisis
hdlmab termin ,traditsiooniline vibu” kdike, alates lihtsast painutatud oksast
Idpetades kaasaegse traditsioonilise vasutkaarvibuga (modern traditional
recurve bow). WA Uritustel ei saa osaleda mitte kdik traditsioonilised vibud -
naiteks Kyudo ja viburatsanikud.

Uldjoontes vdib delda, et mida arhailisema kujuga vibu on, seda raskem on
temaga tapselt lasta ning vibusportlane saab peaaegu alati parema tulemuse
kaasaegse traditsioonilise vastukaarvibuga (modern traditional recurve bow)
kui pikkvibuga (longbow). Erinevused tulenevad vibude geomeetriast,
tasakaalust ning efektiivsusest. Traditsioonilise vibu laskmine pakub siiski
omaette naudingut ning vibusportlane saab Oppida seda edukalt tegema.



Traditsioonilised nooled valmistatakse puidust, alumiiniumi sulamist vdi sisinikust ning nende
sabana kasutatakse naturaalsulgi (feathers) voi plastsulgi (vanes). Plastsuled (shooting
vanes) toimivad hasti vaid noolealusega (arrow rest) vibudega. Naturaalsed suled sobivad
paremini juhul, kui nool lastakse nooleriiulilt (shelf). Vdistlustele registreerumisel peavad
vibusportlased eelnevalt kontrollima, et nende kasutatavad nooled vastavad
voistlusklassis/divisjonis esitatavatele (division) nduetele.

8.1.3. Sormekaitse (TAB).

Laskmise ajal tdmbekde sormi kaitsev kate vOi kinnas valmistatakse enamasti nahast.
Vibundor voib sdrmedele tugevat survet avaldada ning haiget teha - seda eriti suurema
valjatdombetugevuse (higher draw weight) puhul. Valtimaks ebamugavustunnet ning seda, et
ebamugavustunne hakkab vibundori paastmist mojutama, ongi modistlik kasutada
sormekaitset. Sormekaitse kaitseb sOrmi mdjutamata sealjuures lasketapsust. Moned
vibusportlased peavad sdrmekaitse kasutamist keeruliseks vdi ebamugavaks. Sellisel juhul
vOiks kasutada tombekae sdrmi katvat vibukinnast.



8.1.4. Vibukae kasivarrekaitse / kinnas.

Pikkvibude nooérid on enamasti tugevamalt kinnitatud (brace) kui sportvibudel. Sellest
tulenevalt on Usna tavaline, et pea igal lasul laheb vibundor kergemalt voi tugevamalt vastu
kGlnarvart. Kasivarrekaitse (armguard) katab klGinarvart ning kaitseb seda vibunéoéri 166gi
eest. Traditsioonilise vibu laskjate kasivarrekaitsed on enamasti suured ja pilkukoéitvad ning
kasivarre turvalisuse tagamiseks piisavalt tugevad.

Mone traditsioonilise vibu (nt. Inglise pikkvibu) puhul vOib vajalikuks osutuda ka vibukae
kinnas. Sellistel vibudel puudub nooleriiul (shelf) ning nool toetub otse vibukdele. Naturaalsete
sulgede rootsud voivad olla Gsna jaigad ning noole lenduminekul vigastada vibulaskja katt.
Uldjuhul katab traditsiooniliste vibude vibukde kinnas vaid péialt ja nimetissérme ning
nendevahelist nahka.

8.1.5. Vibukae rihm (bow sling)



Vibukde rihma kasutatakse hoidmaks vibukési Iddvestununa ning véltimaks vibu kogemata
mahapillamist. Viburihma on lubatud kasutada koigis vdistlusklassides/divisjonides
(divisions), kuid enim kasutatakse neid kabaga (pistol grip) sportvibude puhul. Viburihm aitab
vdltida vibu laskmise ajal kaest valjahlippamist/-libisemist. Pikkvibu laskjad hoiavad vibust
Uldjuhul kinni Gsna kergelt, valtides nii vibu kdest valjalibisemist/hlippamist. Haare peaks
olema piisavalt tugev, et vibu mitte kaest pillata, kuid mitte nii tugev, et vibu hakkaks
p6orlema (torque).

8.2. Kehahoiak (form)

Tuletame meelde, et kdesolev peatlikk keskendub eelkdige traditsioonilise vibu erisustele
vorreldes teiste kdesolevas kasiraamatus tutvustatavate vibutilpidega.

Traditsioonilise vibu ning teiste vibutllpide puhul on vibulaskja kehahoid Uhesugune.
Eelnevast tulenevalt voib kehahoiaku Opetamiseks kasutada valdavalt koiki kaesoleva
kdsiraamatu peatlikis 6 kirjeldatud korrektset lasketehnikat dpetavatest harjutustest.

8.2.1. Seismisviis - seisak - asend (stance).

Traditsioonilise vibu laskmisel on kasutusel vahemalt kaks peamist seismisviisi (stances).
Mdned traditsioonilise vibu laskjad seisavad sirgelt, nagu sportvibu laskjad ning hoiavad vibu
maapinnaga risti (vertically).



Sirgelt seisev traditsioonilise vibu laskja.

Teised - eriti vaistuvibu kasutajad (shooting instinctively or intuitively) - kdverdavad kergelt
polvi ja painutavad Ulakeha kergelt ettepoole. Sellise hoiaku puhul on vibu veidi kaldus,
tagamaks vibu ja silmatelje (eye axis) vahel dige nurga tekkimist.

Traditsioonilise vibu kasutaja, kes seisab veidi viltu. Pange tdhele silmatelje ja vibu vahelist diget nurka vasakul asuval pildil
(foto: Dietmar VORDEREGGER)

8.2.2. Binokulaarne nagemine ja juhtsilm.



Algaja laskja saavutab traditsioonilise vibu puhul parima tulemuse sihtimise ajal mdlemat
silma lahti hoides. Pole vahet, millist sihtimisviisi kasutatakse. Eriti oluline on mdlema silma
lahtihoidmine juhul, kui kasutatakse alateadlikke markereid (unconscious references)
(intuitiivne voi instinktiivne sihtimine (intuitive or instinctive aiming). Eelnevast tulenevalt
soovitataksegi algajal traditsioonilise vibu laskmisel hoida lahti mdlemat silma. Sihtimaks
efektiivselt olukorras, kus avatud on modlemad silmad, on eriliselt oluline lahtuda sihtimisel
juhtsilmast.

Binokulaarne nagemine aitab ajul mddta vahemaid, vdhendada arevust ning katseid kehva
nahtavusega olukordades piiluda/kdoritada (peeping/peeking). Juhtsilm fokusseerub
sihtmargile ning jargib alateadlikult noole teekonda. Samal ajal annab mittedominantne silm
infot imbritseva keskkonna kohta, vdoimaldades ajul hinnata kaugust ja lasu trajektori.
Juhtsilma kindlakstegemise juhendid Ileiate kdesoleva kasiraamatu 4. peatlkist.
Traditsioonilise vibu laskja juhtsilma madaramiseks sobilikku meetodit kirjeldab alapeatikk
4.2.4.1. Algaja traditsioonilise vibu kasutaja peaks valja valima vibukille/vibukae (should
shoot right or left handed). Laskmisel juhtsilmast lahtumine loob vibusportlasele head
arenguvodimalused.

8.2.3. Vibukasi

Pikkvibu kaepideme kuju sunnib vibusportlast hoidma rannet madalal (have a low wrist).
Sellest hoolimata on surve kdepidemele enam vahem sama, mis olimpiamangudel kasutatava
sportvibu (Olympic recurve) puhul.

Survepunkt peab asuma vibu kaepideme Ulemises pooles. Vibu hoidev kési ja sdrmed peavad
olema maksimaalselt I16dvestunud. Vibu surve vibukdae nimetissorme ja poidla vahelisele
nahavoldile (vahemik péidla alumise osa ja nn "elujoone vahel) (in the web of the bow hand
above the lifeline (i.e. between the life line and the root of the thumb) peab olema Uhtlane.
Toetuspunkt asub kilnarluuga samal joonel ja lubab valjatdmbeks vajaliku jou kanda
efektiivselt kae ja randme kaudu Ule kasivarreluudele.



8.2.4. Vibukasi

Traditsiooniliste vibude kuju tottu peab vibusportlase kdehoiak olema enam-vdhem vai tdiesti
sirge olemata sealjuures jaik. Kasi peab olema piisavalt sirge, et iga lask oleks (ihesugune
ning stabiilne ja jadma paigale ka paaste ajal. Kasivarre piisavalt I0dvestununa hoidmine aitab
viéltida klinarnuki ja O0lgade vigastusi.



8.2.5. Haakimine (string grip)

Enamus algajaid peaksid alustama klassikalisest haakimisest, kus nimetissérm asub noolest
Ulevalpool ning kaks jargmist sorme noki all vibunéoril. Vibundor peaks toetuma sdrme teise
ja kolmanda ldli vahele.

Kui eelkirjeldatud haakimine algaja jaoks liiga keeruline on, vdib ta asetada ka koik kolm
sO0rme noki alla.

8.2.6. Vibu kallutamine Canting the Bow

Vibu kallutamine tahendab seda, et vibu hoitakse asendis, kus vibukaarte otsad ei ole
vertikaalselt samal joonel.



Tavaparane kallutatud vibu

Kaasaegseid traditsioonilisi vastukaarvibusid (modern traditional recurve bows) voib laskmise
ajal hoida vertikaalselt/maaga risti. Vanade vibude puhul oli vajalik kuni 20kraadine
kallutamine. Vibu kerge kallutamine vdimaldab laskjal ndha sihtmarki mdlema silmaga ning
joondada nool juhtsilmaga (arrow aligned with the dominant eye).

On oluline meeles pidada, et vibu kallutamine ei tdhenda kae kallutamist. Vibu kaldus asend
tuleneb keha varvaste poole kallutamisest. Kdeasend peab olema vdimalikult tavapérane ning
kasi Iddvestunud - seda isegi sirge kdepidemega (straight grip) pikkvibu puhul.
Paremakaeline vibusportlane kallutab vibu paremale, st vibukaare Glemine ots asub vibukaare
alumise otsaga voOrreldes sihtmargist oluliselt kaugemal paremal pool. Juhul, Kkui
paremakaeline vibusportlane kallutaks vibu vasakule, riskiks ta noole nooleriiulilt (shelf),
noolealuselt (rest) voi vibukdelt mahalibisemisega ning sellest tulenevate ettearvamatute voi
isegi ohtlike tagajargedega. Pole vist vaja mainida, et vasakukdeline tegutseb tapselt
vastupidiselt. Oige kaldenurga maaramiseks peab vibusportlane pliddma tabada marklaua
keskelt Iabi jooksvat vertikaalset telge. Mida rohkem kallutab (paremakaeline) vibusportlane
vibu paremale, seda rohkem paremale nool Iaheb. Kui nool tabab marklauda keskteljest liialt
vasakul, on kaldenurk liialt vaike ning vastupidi. Arusaadavalt peavad vasakukaelised
vibusportlased toimima eelnevalt kirjeldatuga peegelpildis. Lahedal asuvate sihtmarkide puhul
on vibu kallutamise moju minimaalne. Pikal maal asetsevate sihtmarkide puhul aga
markimisvaarne. Ameerika pikkvibu - lamevibu (American flatbow) tuleb kallutada, kuni vibu
"aken" (window) on vertikaalses asendis. Vibusid, millel "aken" ja nooleriiul puuduvad, tuleb
kallutada veelgi enam, kuna nool sihib rohkem vasakule (paremakaelise vibusportlase puhul).



Algajatele vibusportlastele soovitame vibu kallutamise harjutamiseks lasta marklehe pihta
umbes 5-10 meetri kauguselt. Oige kaldenurk peaks olema vibumatil (target butt) teibiga
selgelt markeeritud. Vibu tOstmisel saab vibusportlane vorrelda oma vibu kaldenurka
marklauale margitud kaldenurgaga ning seda vajadusel korrigeerida. Harjutust voib korrata
kinnisilmi parast seda, kui vibusportlane on dige asendi omandanud. Vibusportlane peaks
avama silmad parast seda, kui tdmbekasi on ankrupunkti (anchor point) jéudnud.



8.2.7. Naomarkerid / ankrupunkti ja jou joondamine Facial Marks/Anchor and Forces
Alignment

Traditsioonilise vibu kasutamisel on kdige tavalisemaks naomarkeriks (facial reference mark)
nimetissdrme toetamine suunurka (next to the teeth and touching the corner of the mouth).
See marker asub enamasti juhtsilma all eeldusel, et vibusportlase asend (form) on 0ige.
Ndokujude erinevused vodivad mojutada ankrupunkti ideaalpositsiooni. Tagamaks
jarjepidevust ning stabiilsust peaks kasutama vahemalt kahte markerit; hoidma péialt I[dua all
ning nimetissdrme esimest lili pdsesarna all.

Vidljatdmbe pikkuse (draw length) kontrollimiseks peaks treener seisma vibusportlase korval
ning andma tagasisidet kehaasendi ning markerite kasutamise Oigsuse kohta. Seda tuleks
korrata seni, kuni vibusportlane tajub ndomarkerit (facial reference point) digesti. Tagasiside
on veelgi taielikum lastes vibusportlasel jalgida ja kontrollida oma joujooni (forces alignment)
(noole ning vibundéri hoidva kasivarre joondumine) ning ankrupunkti ka peeglist. Protsessi
kaigus peab treener aitama vibusportlasel leida lisaks naomarkeritele ka sobiliku kehaasendi
ning -tunnetuse, vibukde, tdmbekde kilnarnuki, vibukde kildnarnuki, dlgade, rinnakorvi ja
Ulakeha ning selja asendi.



Samal voistlusel voib kasutada ainult Ghesuguseid naomarkereid (ankur - anchor) ja/vOoi
Uhesuguse pikkusega nooli. Eelnevast tulenevalt on moistlik algajale vibusportlasele dpetada
ankrupunkti ndos muutumist (tuntud ka kui "molumatk" "face walking"); lks marker lihi-
ning teine pikal maal asuvate marklehtede jaoks jaoks. Ankrupunkti muutmist voiks kaaluda
olukorras, kus pikal distantsil kasutatakse vaikese tombetugevusega (light bows) vibu - see
aitab sihtimisel hoida nooleotsa marklehe keskpaigas. Algajal ei ole mdistlik kasutada
erinevate kauguste jaoks erinevaid nooli.

Laskmisega seotud llejdaanud detaile kasitlevad kdesoleva kasiraamatu 1. ja 6. peatlikk.

8.3. Sihtimisviisid (aiming methods)

Soltuvalt kogemustepagasist ning laskekaugusest vodivad algajad vibusportlased kasutada
erinevaid markereid (references) voi sihtimisviise (aiming methods). Jargnevalt annamegi
Ulevaate traditsioonilise vibu kasutajate seas populaarsematest viisidest.

8.3.1. Sihtimine alateadlike markerite abil Without Conscious References

Uldjuhul tuntud ka kui instinktiivne (instinctive) (ehkki labi ja 18hki instinktiivset sihtimist
vibuspordis ei ole) voi intuitiivne (intuitive) sihtimine. Meetod rakendab inimese loomuomast
oskust esemete poole osutada ning neid millegi pihta visata (aim and throw things). Tajumine,
markamine, intuitsioon, kinesteetiline taju ning aju oskus vahemaid kalkuleerida aitavad kdik
sihtimisele kaasa. Samu oskusi kasutatakse ka palliméngudes ning paberinutsu prigikasti
viskamisel. Oskus pohineb harjutamisel, katse-eksituse meetodil, vigade parandamisel ja
harjutuste kordamisel. Tegemist on kdige loomulikuma ning vanema meetodiga ning just
selline oskus on vdimaldanud inimkonnal kasutada vibu ja noolt relvadena juba tuhandeid
aastaid. Intuitiivse sihtimise olulisim aspekt on tagada, et punkt, kus nokk ja vibunéoér
kohtuvad, asub samal joonel juhtsilma all oleva punktiga (the position where the nock touches
the string should be precisely aligned vertically under the aiming eye). Sellise sihtimisstiili



puhul peaks treener soovitama vibusportlasel jalgida marklehe keskpunkti voi keskenduma
selle voimalikult vaiksele osale (the smallest spot visible on target as focal point).

Intuitiivne sihtimine sobib kdige paremini liikkuvate sihtmarkide, kiirlaskmise (speed shooting)
ja lihemate distantside puhul.

Algaja vibusportlase jaoks on kdige lihtsam ning loomuomasem Oppida sihtima intuitiivselt,
kuna see annab vdimaluse laskmise monusid nautima hakata juba peale IGhiajalist
harjutamist.

8.3.2. Sihtimine teadlike markerite abil With Conscious References

Vibusportlane, kes kasutab teadlikke markereid (concious reference point) peab alustama
laskekauguse hindamisest ning seejarel sellest lahtudes suunama nooleotsa marklehel
sobilikku punkti (set the arrow point a related place on the target face). On vdimalik kasutada
kahte erinevat sihtimisviisi:

o fokusseerida pilk nooleotsale;

e hoida nooleots perifeerses nagemisalas ning fokusseerida pilk marklehe keskele.

8.3.2.1. Pilgu fokusseerimine marklaua konkreetsele punktile Visual focus on a particular spot
of the target face

Meetodit tuntakse ka kui punktipdhine sihtimine (Point-on Aiming Distance Method POD). Selle
meetodi puhul tuleb alustada laskekauguse mddtmisest olukorras, kus marklehe valitud punkti
tabamiseks on tdisvaljatdmbel suunatud nooleots marklehe keskpunkti/soovitud sihtpunkti.
Kui koik kolm sdrme on asetatud noole alla, on vahemaa 30 v0i vahem meetrit. Kui
kasutatakse nn "vahemere haaret" (Mediterranean string finger grip) siis 30 m vdi enam. (This
aiming technique is also called Point-on Aiming Distance Method, or POD. The first requirement
of this aiming method is to determine the shooting distance at which, in order to hit the
target’s centre, the arrow point is visually positioned on centre of the target face or spot, when



the archer is aiming at full draw. It is usually 30m or less if three string fingers are under the
arrow and 30m or more with the Mediterranean string finger grip.)

Vahekauguste muutumisest (reference distance) lahtuvalt muudetakse noole sihtimise punkti
sOltuvalt sellest, kas vibusportlane liigub margile lahemale vo6i kaugeneb sellest. Lihemate
distantside puhul valib laskja sihtpunktiks marklehe keskpunkti all oleva punkti ning
keskendub sellele. Pikemate distantside puhul valib laskja punkti, mis asub marklehe
keskpunkti kohal. Sihtimisviis eeldab, et laskja keskendub konkreetselt sihtimisel valjavalitud
punktile.

Laskekaugus vdimaldab vibusportlasel sihtida otse méarklaua keskele

Pikematel distantsidel lastes blokeerib noolevars punktipdhisel sihtimisel (point-on distance
method) vaate marklehe keskpunktile. Positiivhe on see, et laskja keskendub kdrgemal
asuvale punktile ning marklehe keskpunkt ei juhi seega ta tahelepanu kdrvale nagu vdib
juhtuda vahemiku sihtimisel (gap shooting) (vt allpool).

Eeldusel, et nooleots sihitakse marklehe keskpaika vOi sellest veidi kdrgemale, on meetod
efektiivne. Tuleb siiski meeles pidada, et kui lastakse vdikese marklaua pihta naiteks 5 m
kauguselt, oleks mdistlik valida kdesolevas peatiikis jaérgmisena kirjeldatav meetod. Selle
meetodi puhul keskendub algaja vibusportlane marklehe keskpunktile ning tulemus on parem,
kui sihtmargi ees olevat rohututti sihtides (the beginner focusses on the centre of the target
often performs better than choosing a spot on the grass).

8.3.2.2. Visuaalne fokusseerimine marklehe keskpunktile Visual focus on the centre of the
target face

Meetod on tuntud ka kui vahemiku sihtimine (Gap Shooting) ning tdhendab seda, et
vibusportlane kasutab vahemikku nooleotsa ja marklehe keskpunkti vahel sihtimistoena.
Sellise sihtimisviisi puhul on visuaalne fookus alati marklehe keskpunktil voi sihtmargil.



See meetod toimib hasti minimaalsetest distantsidest punktipdhise sihtimise (POD) jaoks
sobivate distantsideni. Sellest suurematel vahemaadel katab noolevars visuaalselt marklaua
keskpunkti, vahemik kaob ning vibusportlane ei saa fokusseerida marklaua keskpunktile voi
sihtmargile.

8.3.3.3. Sihtimine jarelhoide ajal Aiming follow-through

On arusaadav, et iga laskja sooviks jdlgida noole lendu, kuid see mdjutab negatiivselt (is
detrimental) sihtimisprotsessi. Ideaalis peaks vibusportlane keskenduma valitud sihtpunktile
hetkeni, kui nool tabab sihtmarki.

8.4. Treeningud ja harjutused traditsioonilise vibuga Traditional
Archery Training and Practice

Intuitiivse laskmise puhul mojutavad lasu tapsust markimisvaadrselt marklehe suurus ja kuju.
Kaesolevas kasiraamatus toodud standardne koolitusmeetod (standard teaching process)
(peatlikk 6) on sobilik ka algastmel traditsioonilise vibulaskmise koolitamiseks. Vibusportlase
oskuste arendamisel peaks intuitiivse sihtimise puhul liikuma kergematest (lihtne
fokusseerida) raskemate marklehtede poole.

Vdikesed kolmemdodtmelised, erksavdrvilised ning tumedal taustal asuva Uhe sihtmargiga
marklehed muudavad keskendumise lihtsamaks ning aitavad laske kontsentreerida Uhte
punkti.

Naiteks punane dhupall vai tennisepall suure tumeda paberi v3i kummimati taustal on vaga
hea esimene sihtmark.



Sellise sihtmargi puhul keskendub laskja automaatselt ning vaevata varvilisele keskpunktile
ning see tdstab ta enesekindlust. Vibumatist on keeruline médda lasta. Samuti aitab selline
sihtmark laske koondada (allows easy tight grouping).

Kodige keerulisemad on mitme erineva marklehega, konkreetse keskpunktita, mitmevarvilised
vOi Uhesuguse taustvarviga marklehed. Nad muudavad laskja ebakindlaks, mis omakorda
muudab laskude Uhte punkti koondamise keeruliseks (generally produce poor grouping).



Kolmeringiline WA markleht vibumati serval on algaja puhul hea nadide halvast
marklehevalikust.

Alustage alati lihtsast marklehest ning lluhikesest distantsidest, kuniks tabavustihedus
(grouping) on hea. Seejarel lisage lkshaaval uusi faktoreid. Kui lasketehnika on muutunud
stabiilseks, vOib hakata muutma vahemaid. Alustage 40 cm labimddduga 5 m kaugusel
asuvast WA marklehest. Kui laskja suudab kolme noolega tabada stabiilselt punast ringi,
suurendage vahemaad 7,5 m, seejarel 10 m ning siis 12,5 m peale. 15 m ning 17,5 m
vahemaa puhul peaks vibusportlane tabama sinist ringi. Alates 20 m vodib vahemaid
suurendada 2,5 vdi 5 meetri kaupa - see soltub algaja vdoimekusest. 20 m, 25 m ja 30 m
distantsil peaks vibusportlane suutma tabada kolme noolega musta ringi. 35 m, 40 m ja45 m
distantsilt peaks vibusportlane tabama marklaua valget ringi. Harjutust voib korrata igal aastal
enne vabadhutreeningute hooaja algust.

Keskendumisoskuse tugevdamiseks laske vibusportlasel lasta erinevatelt distantsidelt. Uhe
treeningu jooksul laskedistantside varieerimine aitab arendada oskust kohandada markereid
(aiming references) lahtuvalt laskekauguse muutumisest.

Kui vibusportlane on Oppinud keskenduma erinevatel distantsidel (control their fovus at
different distances), voib hakata treeningu kaigus marklaudadele lisama segavaid faktorieid -
lippe, varvilisi dhupalle, linte. See opetab paremini keskenduma, eriti tuulise ilmaga.
Lilkumine koéidab automaatselt tahelepanu ning sellised segajad harjutavad laskja ainult
sihtmargile keskenduma.



8.5. Traditsioonilise vibuspordi varustuse hooldamise
pohitoed
8.5.1. Vibu

Traditsiooniline vibu peab aastaid hasti vastu eeldusel, et selle hooldamisel jargitakse
alljédrgnevaid lihtsaid pdhimotteid:

e kui vibu parajasti ei kasutada, tuleks seda hoiustada horisontaalasendis jahedas
Uhtlase temperatuuriga ruumis. Vibundoér tuleks eemaldada.

e vibundori pealepanemisel ning selle eemaldamisel tuleks alati kasutada selleks ette
nahtud abivahendit (stringer).

e vibundori pinge/kinnitustugevus (bracing height) peaks plsima muutumatuna. Parim
viis selle saavutamiseks on hoida vibun6ori keermete arvu Uhesugusena. Vibunoori
eemaldamisel oleks mdistlik see kas vibu kiilge jatta voi fikseerida vibundér silmustena.
Selleks tuleb esimene vibundodrisilmus tdmmata teisest Iabi ning seejdrel teine silmus
omakorda esimesest. Vibundori selline fikseerimine tagab, et vibunéoéri pikkus pisib
muutumatuna ning seega on ka vibunééri pinge alati ihesugune. Vibunédri pinget
tasub aeg-ajalt siiski kontrollida - kindlasti tuleks seda teha enne vdistlusi.

e korge temperatuur voib vibu kahjustada, seega ei vdi vibu jatta suvel kuuma autosse
ega hoiustada seda klttekeha lahedal.

e 0Ohku labilaskvast materjalist kate aitab vibu turvaliselt transportida.

o pikkadel reisidel (naiteks lennukis) tasub (hes tlikis olevat vibu voi pikkvibu
transportida plastikvutlaris. Varustus (kuni 2 pikka vutlarit vibude jaoks ning kuni neli
[Ghemat vutlarit noolte jaoks) mahuvad ilusti suusavarustuse transportimiseks
moeldud reisikotti.

e vibundoril sdrmede asukoha muutmine lahtuvalt laskekaugusest (string walking)
avaldab vibudlgadele (/imbs) ebalhtlast survet ning vOib 16ppkokkuvottes vibu
[0hkuda.

e traditsioonilist vibu voib kasutada vaid Uks konkreetne laskja. Eriliselt ebasoovitav on
lasta vibu kasutada inimesel, kelle véaljatombepikkus (draw length) erineb suures osas
vibuomaniku omast.

e turvalisuse tagamiseks tuleks regulaarselt kontrollida vibu olukorda ning selle
kulumisastet.

8.5.2. Nooled

Traditsioonilised nooled vajavad palju hoolt ja tdhelepanu, et nad pusiksid treeningute vahel
sirgete ja tervetena.

e nooli tuleks hoiustada vertikaalses asendis. Naturaalsete sulgede vahel peaks olema
piisavalt ruumi, et need omavahel kokku ei puutuks (see vdib neid vigastada). Ideaalis
tuleks traditsioonilisi nooli hoiustada rippuvas asendis, kinnitades nooleotsa magneti
kilge.

e niiskeid nooli ei v0i jatta vibutuppe (quiver). Nooled tuleks kuivatada rippuvas asendis
nii, et naturaalsed suled omavahel kokku ei puutu.

e naturaalsete sulgede hoiustamisndus seedripuidust tlkikese hoidmine v0i
seedripuidust noolevarte kasutamine aitab valtida kahjurputukaid - neile seeder ei
meeldi.

e noole nokk peab vibundodriga sobima. Liialt 1ddvalt kinnitatud nokk voib viia tlihilasuni
(dry fire) ning sellega poordumatult vibu kahjustada. Liialt I16tv nokk tuleks seega
asendada.



puidust noolevarred vajavad erilist hoolt. Peale iga kasutamiskorda vaadake nooled lle
ning visake kahjustada saanud nooled dra. Laskmise ajal purunev nool voib tosiselt
vigastada nii vibu kui vibukatt/kasivart.

kui naturaalsete sulgede rootsud kipuvad laskmise ajal laskjat vigastama, voib abiks
olla tilgakese liimi lisamine sulgede ette/otstesse voi nokipunkti tdostmine (raising the
nocking point).

8.5.3. Vibunoor

Oigesti hooldatud vibunédr peab kaua vastu. Vibunééri hooldamisel ja hoidmisel tuleks meeles
pidada alljargnevat:

(dakronist) vibundore tuleks keerete koosplisimiseks aeg-ajalt vahatada.

vibundori katkemise valtimiseks tuleb regulaarselt kontrollida, ega see pole kahjustada
saanud. Umbes tuhatkonna lasu jarel (konkreetne aeg soltub vibunddri materjalist)
tuleb vibundor vdlja vahetada.

vibundor peab sobima konkreetsele vibule ning kindlasti tuleks jargida tootjapoolseid
nouandeid. Materjal ning keermete arv on otseselt seotud tdmbetugevuse (draw-
weight) ja vibu ehitusega. Vibundoéri valikul on oluline alati neist lahtuda.

8.6. Kokkuvotteks

Nagu ka koik teised vibusportlased, soovivad traditsioonilise vibuga laskjad tabada alati
marklaua keskpaika. Traditsiooniline vibu esitab spetsiifilisi valjakutseid, kuid pakub laskjale
vastutasuks voimalust tabada sihtmarki ilma (korvalise) abita. See omakorda tdstab laskja
staatust "tegijate" silmis. Traditsiooniline vibu, kui vibuspordi kdige primitiivsem vorm, esitab
igale vibusportlasele pdneva ning oskusi ndudva valjakutse.



9. peatikk: )
VARUSTUS JA TREENINGVALJAKUD NING -
PLATSID.

9.1. SISSEJUHATUS

Vibutreeningu edukaks labiviimiseks on vaja varustust, mis peab olema kattesaadav, heas
korras ning igaks tunniks ette valmistatud. Treener peab teadma, kuidas varustust ette
valmistada ning kogu treeningprogrammi jooksul digesti hooldada.

Sellele lisaks peab treener algajale vibusportlasele jark-jargult uusi treeningvahendeid
tutvustama. Kandke hoolt, et te ei koormaks algajat infoga (le.

Kuna enam-vahem kindel protsent vibusportlastest on vasakukaelised, peaks umbes 20%
kasutamiseks moeldud varustusest olema sobilik vasakukaelistele ning llejaédnud varustus
paremakaelistele vibusportlastele. Tdsi - mones riigis/mone etnilise grupi puhul voib
vasakukaeliste/paremakaeliste suhtarv olla teistsugune.

9.2. LASKEPOOLE VALIK (SHOOTING SIDE).

Kuna modningatel juhtudel sdltub kasutatav varustus vibusportlase laskepoolest, tuleks enne
varustuse kasutuselevottu kindlaks méédrata, kummalt kiljelt algaja laseb. Laskepoole
madadramisel voib lahtuda nii juhtsilmast kui ka juhtkdest. Samas on oluline, et algaja
vibusportlane suudaks sihtida vibukdega samal kdiljel oleva silmaga. See tahendab, et
juhtsilm ja ké&si asuvad samal kiljel voi vibusportlane suudab sihtimisel mittekasutatava
silma sulgeda nii, et see sihtimist ei sega. Ideeliselt voib mittesihtiva silma peal kasutada ka
silmasidet (vt. ka peatikk 4.2.4.1. laskepoole valik.

9.3. VIBU

9.3.1. Vibu kirjeldus.

Upper limb

String

/
T~

Centre serving

Arrow rest

\ Nocking point

Hand position




Algajatele vibusportlastele vibuosade tutvustamisel soovitame kasutada alltoodud
illustratsioone.

Enamuse tanapdeval algajate poolt kasutatavate vibude puhul on tegemist lahtivietavate
vastukaarvibudega (takedown recurves) - vibudlad on vdimalik eemaldada ning seadistada
l[ahtuvalt sellele, kas tegemist on parema- voi vasakukaelise vibusportlasega.

Képide valmistatakse Uldjuhul vibukdest lahtuvalt, ehkki mdned tootjad valmistavad ka
vibusid, mida voivad kasutada nii parema- kui vasakukdelised vibusportlased. Kuigi
molemale laskepoolele sobivatel kdepidemetel on mitmeid positiivseid kulgi, leidub ka
negatiivseid. Naiteks voib kahe vibuaknaga kaepide painduda, kuna materjalikiht kahe akna
vahel on dhuke. Teine tavaparane probleem on see, et noolt on vibu keskpaigaga keeruline
joondada.

Ideaalis saab iga algaja vibusportlane enda kasutusse kogu treeningprogrammi vOoi
treeningtunni ajaks lihe konkreetse vibu. Siiski on tdiesti aktsepteeritav, et kaks Ghesuguse
stiiliga algajat vibusportlast kasutavad koos sama vibu.

9.3.2. Vibu noodristamine.
Vibu ndéodristamiseks tuleks inimese ja varustuse turvalisuse tagamiseks kasutada alati

nouetekohast abivahendit. Alltoodud kdige tavalisem vibu ndodristamise abivahend on
saadaval enamuses vibuspordivahendeid muiivates kauplustes.



Lihtne koiesilmus on oluliselt odavam ja mugavam abivahend ning digesti kasutatuna (vt
jargnevat pilti) ka turvaline. On oluline, et sellise nédéristamise abivahendi kasutamisel
kaitstakse vastu maad toetuvat vibudla otsa. Vaike kummiseib voi vahtplastist/nahast lapp
on piisavad, kaitsmaks otsa vdimalike vigastuste eest.



Statsionaarsel vibuplatsil vdib olemas olla ka seina v0i posti kililge kinnitatud nn "nddristaja"
(bow bracer), nagu on naidatud alloleval pildil.

Vibu nodristamiseks on ka mitmeid teistsuguseid meetodeid, kuid soovitame eelkirjeldatuid,
kui lihtsamaid ning algaja vibusportlase jaoks kdige turvalisemaid.

9.3.3. Vibu nddrivahe (Brace height (also called string height).
Vibu nooérivahet mooddetakse vibu kaepideme sligavaimast kohast vibunédérini voi vibundorist

plunserini. Vibu jaoks sobiliku vahe tagamiseks jargige tootja soovitusi. Juhul, kui
tootjapoolsed soovitused puuduvad, lahtuge alljarnevast tabelist.

vibu kauguse ideaalkaugus
pikkus varieeruvus
64 tolli 19,7 -22,9 cm 21,5cm
66 tolli 20,3 - 23,5cm 22 cm
68 tolli 21 - 24,1cm 22,5cm
70 tolli 21,6 — 24,8cm 23 cm

Harjutage noori vibusportlasi regulaarselt vibu néérivahet kontrollima. Nad peaksid jalgima,
et vibunoori pikkus ei muutu, kuna eriti dakronist valmistatud vibunoorid vdivad aja jooksul
valja venida ja deformeeruda. Samuti vdib muutuda vibun6oéri keerete arv, kui vibu
ladustamiseks vodi transportimiseks vibun6or eemaldatakse.

Liiga pinges (lihike) n66r ei mdju vibule hasti, kuna piirab valjatdmmet (power stroke) ning
vahendab seega oluliselt vibu vdimsust. Kui vibunédr on liialt 10tv (pikk), muutub vibu
ebastabiilseks ning suure tdendosusega 166b vibun6édr vastu vibusportlase rannet. Vibu
noodrivahet saab muuta, lisades voi vottes dra keerde vibunéoril. Keerete lisamine lihendab



vibunoori ning tdmbab selle rohkem pingule. Keerete vahendamine pikendab vibunddéri ning
vahendab selle pinget.

9.3.4. Vibu pikkus.

Vibud on erineva pikkusega. Sportvibud on enamasti 66" ja 68". Mdlemad pikkused sobivad
ka algajale vibusportlasele. 66" vibu sobib vibusportlastele, kes kasutavad kuni 27,5" nooli,
68" vibu aga neile, kes kasutavad 27,5" voi pikemaid nooli. Alljargnevas tabelis on toodud
vibu soovituslikud pikkused l&dhtuvalt algaja véljatdmbepikkusest.

Algaja Vibu pikkus
vdljatombepikkus
Kuni 18" 48"
18" kuni 202" 52" (v6i enam)
20%2" kuni 232" 62" (vbi enam)
232" kuni 252" 64" (v8i enam)
25%2" kuni 272" 66" (v8i enam)
272" kuni 292" 68" (or longer)
292" kuni 31" 70" (voi enam)
Enam kui 31” 72"

Kui pika valjatdmbega algajale antakse liialt Iihike vibu, painduvad vibudlad ettendhtust
rohkem ning llepinge korral voivad isegi puruneda. Ka on vibundor sihtimise ajal teravnurga
all ning vOib napistada algaja vibusportlase sO0rmi, muutes vibunddri paaste
ebaefektiivsemaks. Alltoodud illustratsioon naitab, milline on vibunééri nurk pika ja lihikese
vibu puhul olukorras, kus valjatdmbepikkus on sama.



Juhul, kui vibu on vorreldes vibusportlase valjatdmbepikkusega liialt pikk, kannatab
efektiivsus, kuna vibudlad pole piisavalt avatud. Eelnevast tulenevalt voib nool kiiremini
maha langeda. See omakorda sunnib pikematel distantsidel lastes sihiku plokki (sight block)
kelgul (sight rack) allapoole nihutama ning muudab sellega sihtimise keerulisemaks.

9.3.5. Vibu valjatdbmbetugevus.

Vibude valjatdombetugevused on erinevad. Mone vibu puhul on see muudetav ning mdne
puhul fikseeritud. Igale algajale tuleks valida vibu, mis sobib tema vanuse ja fllisisega.

Alljargnevas tabelis on valja toodud vibu soovituslik valjatdombetugevus I[ahtuvalt
vanuserihma ning soo keskmistest naitajatest. Samas tuleb lahtuda iga konkreetse algaja
(spetsiifilistest) vajadustest:

Sugu Vanus IVI__aI_(si[naaIne
(aastates) vidljatdmbetugevus

Lapsed 6 kuni 8 Kuni 10 naela
Lapsed 8 kuni 12 Kuni 12 naela
Lapsed 12 kuni 14 12 kuni 16 naela
Poisid 12 kuni 16 14 kuni 18 naela
Tiddrukud 15 kuni 17 15 kuni 18 naela
Poisid 15 kuni 17 16 kuni 20 naela
Naised 16 kuni 20 naela
Mehed 18 kuni 22 naela

Peale moningast harjutamist vOib algaja vOtta kasutusele tugevama vibu. Vibu
vdljatdmbetugevust vOiks suurendada jark-jargult ning vibu ei vdiks korraga rohkem kui 2
naela vorra tugevamaks muutuda. Alljdrgnev tabel annab napunéite, kuidas hinnata
vibusportlase "vibujoudlust" (archery strength):

Aeg sekundites Tegevus

1 Alustab vibu téstmisega
2-7 Taielik vibu avamine

8 Vibu langetamine
9-10 Puhkus

Ulalnimetatud tegevusi peaks algaja vibusportlane suutma korrata (ihtlases tempos kaheksa
korda jarjest. Juhul, kui vibusportlane suudab tegevusi korrata 10-12 korda, sailitades
sealjuures 0ige kehaasendi, vOiksite kaaluda tema vibu tugevuse 2 naela vorra tdstmist.

Juhul, kui vibule ei ole paigaldatud tugevuse korrigeerimise slisteemi, on siiski monikord
voimalik vibu tugevust veidi modifitseerida. Enamusel sellistest vibudest on vibudlad vibu
kaepideme kilge fikseeritud jameda kruviga (bolt). Vibu tugevuse muutmiseks tuleks u 1-2
mm paksune tugevast puidust voi plastikust liist suruda vibudla taskusse (limb pocket).
Sellega muudate vibudla ning vibu kdepideme vahelist nurka.



\

Position of inserted a
small piece of wood or
plastic.

Position of inserted a
similar piece of wood or
plastic.

Vibudlgade vahelise tasakaalu sailitamiseks peab liist olema nii Glemise kui alumise tasku
(limb pocket) puhul vOrdse paksusega. Seades (plastikust voi puidust) liistud korrektselt
paika, muutub vibu valjatdmme tugevamaks. Kontrollige, et kasutatavad liistud ei ole liiga
paksud ning et kdepideme kinnituskruvi on turvalisuse tagamiseks piisavalt tugevalt
kinnitatud.

Valjatombetugevuse arvutamine:

Reaalselt tdisvaljatdombel saavutatav valjatdmbetugevus soltub osaliselt sellest, milline on
vibusportlase valjatdombepikkus ning sellest, milline on vibudlgadele maérgitud
valjatombetugevus. ATA (Archery Trade Association) kasutab vibudlale margitava tugevuse
maaramiseks standardselt 28" valjatdommet. 28" pikkune valjatdombepikkus on tuntud ka kui
valjatdombepikkus podrdepunktini DLPP (Draw Length to Pivot Point) pluss 1 3/4'". DLPP on
vahemaa noki kaelalt (throat of the nock) punktini vibu kaepidemel, mis asub tapselt
p6érdepunkti kohal (above the pivot point of the grip). Meetodit kirjeldab alljargnev
illustratsioon).



Measured draw length
= Nocking point to the
far side of the bow.

Measured Draw

Draw length to pivot point

Standardized AMO
draw length D.L.P.P. +
13"

Juhul, kui vibusportlase valjatdbmbevdoime on (lal toodud standardvOimsusest vaiksem,
vahendatakse vibu tugevust 1 1/2-2 naela iga tolli kohta. Juhul, kui vibusportlase
valjatdombevdime on standardist suurem, suurendatakse kaalu 1 1/2-2 naela iga lisanduva
tolli kohta.

9.4. Nooled.

9.4.1. Noolte kirjeldus.

Kasutage nooleosade tutvustamiseks alltoodud skeemi: nokk/noolekand, ots, suled jne.
Opetage algajatele kindlasti, kuidas nooli tuleb vigastuste valtimiseks hoida ja kaasas kanda
- nooleotsad ning nokid/noolekannad voivad olla Gsna teravad.

Point/pile Shaft Fletchings Nock

/ | N \

) ——%

9.4.2. Noolte materjal.

Noolevars vdib olla tehtud puidust, fiiberklaasist, alumiiniumist, slsinikust ning alumiiniumi-
susiniku sulamist. Kuna puidust nooled purunevad kergelt ja fiiberklaasist nooled on rasked,
on algajate seas kdige populaarsemad alumiiniumist ja slsinikust nooled. Mdlemal materjalil
on oma head ja vead. Alumiiniumnooli peetakse stabiilseteks ja vdhem tundlikeks, samas on
nad raskevditu ning aeglased. Ka vdivad nad markauast valjatdombamisel painduda - eriti
need, mida algajad oma kergekaaluliste vibude puhul kasutavad.

Susiniknooled on kergemad, kiiremad ning ei paindu. Juhul, kui kasutatakse sirgeid
susinikkiude, ldhevad need kergesti katki ning muutuvad ohtlikuks. Tanapdeval kasutatakse
noolevarte materjalina sageli pdimitud sisinikkiude ning sellised varred on vaga
vastupidavad. Valtige nokke/noolekandasid, mis kinnituvad slsiniknoole valiskilje Umber.
Kui nool ei sobi vibu védljatdombetugevusega, tabavad nad lenduminekul sageli noolealust voi
isegi vibuakent.

Pidage meeles, et slsiniknoolte kasutamisel tuleb sihtmarki mittetabanud nooled enne
platsilt lahkumist kindlasti Ules otsida. Katkised sisiniknooled voivad tosiselt vigastada teisi
platsi kasutatavaid sportlasi. Kui slsiniknoolel ei ole metallsisu, pole seda vdimalik
metallidetektoriga leida, va. juhul, kui metallist nooleots on detektori jaoks piisavalt suur.



9.4.3. Noole margistamine / personaliseerimine:

Paljud noolevarred ndevad lsna (ihesugused valja, seda eriti algajate vibusportlaste puhul.
Seega on oluline omada valikut nooli, mida ka algaja suudaks eristada. Tavaliselt
kasutatakse iga vibusportlase jaoks unikaalse varvikombinatsiooniga sulgede ja
nokkidega/noolekandadega noolekomplekti.

Tavaparaselt asub noolel 120 kraadise vahega kolm sulge (fletchings), juhtsulg (cock

fletching) teistest erinevat varvi. Selline varvilahendus muudab noole ka algaja jaoks
kergesti aratuntavaks.

120 deg.

120 deg.

Kasutage suuremaid naturaalsulgi (feathers) vo0i plastiksulgi (vanes) muutmaks noole lendu
aeglasemaks ja stabiilsemaks. Selliselt lastud noolt on lihtsam leida, kui see margist médda
lendab. Sulgede/veinside soovitatav pikkus on 2 34" voi veidi rohkem (kuni 3").

Veidi keerulisem ning aegandudvam viis on markeeerida nooli viisil, mida kutsutakse
kroonimiseks (cresting). Selle kaigus kantakse noolevarrele erinevates véarvides mustrid.
Unikaalsed mustrid ning varvilahendused muudavad nooled teistest selgesti eristatavaks.

9.4.4. Noole pikkus.

Alapeatikk 4.2.4.2. "Valjatombepikkuse ning noolepikkuse madaramine" annab tdpse
Ulevaate, kuidas leida igale vibusportlasele tema jaoks sobilik noolepikkus.

Kuna algajate vibusportlaste valjatdombepikkus varieerub markimisvaarselt, siis on neil ohutu
kasutada mdodtuldikamata nooli (Uncut arrows). Mootuldikamata nool on sageli 29 tolli voi
pikem. Ehkki sellised nooled ei toeta soorituse tapsust, on algajal vibusportlasel oma
vdljatdmbepikkusest pikema noolega ohutu lasta. Vdhene paine (arrow spine) * ning sellest
tulenev robustsus muudavad omakorda noole kasutusaja pikemaks.

(* vt jargmine alaldik seoses noolepaindega).

Pikemad vibusportlased vajavad pikemaid nooli. Mdistlik oleks kaaluda sisiniknoolte
kasutamist, kuna pikad alumiiniumnooled on kergekaaluliste vibude jaoks liialt jaigad.
Naiteks 32" valjatdombe jaoks on kergeima saadaoleva paindega mudeliks 1916. Algajale
sobiva piisavalt kerge véljatdmbega vibult ei lahe selline jéik nool korralikult lendu.

9.4.5. Noolepaine ja -suurus:

Noolevarred on erineva paindega. (Noole) paine sarnaneb oma omaduselt painduvusega.
Noole painde mootmiseks on kaks standardsuurust:

ATA (Archery Trade Association) standard:

29" noole painde madramiseks mooddetakse noolel valja 28 tolline vahemik ning riputatakse
keskpaika 880 grammine (1.94 naela) raskus. Kaal mdddab vahet noolevarre algasendist
kinnitatud raskusega saavutatud asendini. Staatilise noolepainde mootu arvestatakse



tuhandiktollides, st noole, mis paindub 0,5", staatiline paine on 500 ning noole, mis paindub
0,75", staatiline paine on 750.

The dial hand set
to zero.

____Anarrow standing on two points 28 inches apart.

Ny
- >

Tuleks meeles pidada, et (hed kergema/ndrgema paindega noolte labipaine on mdddetud
on 26" peal. Samuti on 26" peal mdddetud kamdnede tootjate poolt valmistatud puitnooled

Aasia nooletootja poolt kasutatav paindemootmismeetod:
Aasias tegutsev nooletootmisfirma kasutab meetermdddustikku ning seega ei vasta noolele

margitud numbrid ATA sisteemile. Eelnevast tulenevalt tuleb ATA poolt kasutatavale
mootmisslisteemile mittevastavate noolte puhul kontrollida, et valite diged nooled.

A

500 mm




See konkreetne Aasia nooletootja madrab noolepainde lahtuvalt sellest, kui palju peab
noolevarrele survet avaldama, painutamaks seda 2 cm olukorras, kus toetuspunktid on 500
mm vahega. Tulemus margitakse noolele (vt. allolev tabel).

Noole-
varre
pikkus

Number - Sirgus tolli
noole- kohta
varrel

(tollides)

5.82 28.0
1000 4.52 +0.001 6.14 29.0
900 4.76 +0.001 6.36 29.5
800 4.79 +0.001 6.56 30.0
700 5.25 +0.001 6.80 31.0
600 5.32 +0.001 7.14 32.5
500 5.38 +0.001 7.49 33.0
400 5.54 +0.001 7.88 33.5
300 5.65 +0.001 9.03 34.0

Sisiniknool ATA numbriga 1200 sobib paljudele algajatele (eeldusel, et nool on piisavalt
pikk), alumiiniumnooltest sobib algajatele number 1716. Alumiiniumnoolte eristamiseks
kasutatav number erineb sageli noole painde numbrist. Neist on abi hindamaks noole
suhtelist jaikust ja tugevust. Alltoodud nool on ATA 1761. Noolevarre |&bimdot on 17/64
tolli, varreseina paksus on 16tuhandikku tollist ehk 1716.

Pidage meeles, et alumiiniumnooled on jaigemad, raskemad ning aeglasemad. Ning ehkki
nad on susiniknooltega vorreldes vahem tundlikud, voivad nad podrdumatult ara painduda.
1716 nooli on voimalik kergema valjatdbmbega vibudega teele saata Usna sirgjooneliselt
eeldusel, et nool on moodtu Idikamata ning u 29". 1616 nooled oleksid kill sobilikud, kuid
algaja jaoks dldjuhul liialt haprad.

9.4.6. Noole kokkupanemine ning hooldamine.

9.4.6.1. Noki/noolekanna paigaldamine:

on moistlik osta taispikkuses nooled. Pood vodib teie palvel nokid/noolekannad paigadad, ent

soovi korral voite seda ka ise teha. Pange nooletipule natuke liimi, asetage sellele sobiva

suurusega nokk/noolekand ning liigutage veidi edasi-tagasi, et liim Uht|a_|_ET“be diameter, e.g. 17 thousandihs of an inch
L .

Cross-section
ithrough arrow

tRrough arrow

Wall thickness e.g. 16 thousandths of an inch
Wi






9.4.6.2. Nooleotsa noolevarre kiilge kinnitamine:

seejare tuleb kinnitada nooleots. Teie palvel vdib teha seda pood, kuid vdite teha seda ka
ise.

Selleks vajate vaikest leegiheitjat ning liimipustolit.



Nooleotsa nappude vahel hoides soojendage seda leegiheitjaga - kuumust on vaja
minimaalselt. Kui nooleots on kaeshoidmiseks liiga kuum, vOib kuumus kinnitamise ajal
kahjustada noolevart.

Kandke nooleotsa kinnitamiseks modeldud pilu Gmber veidi kuuma liimi ning seejarel ka
noolevarre tipule. Vajutage nooleots kergelt keerates noolevarre sisse, kuniks nooleotsa serv
(shoulder) on tihedalt vastu noolevart.



Juhul, kui ots on vaja eemaldada, soojendage otsa, mitte noolevart. Hoidke otsa napitsate
vahel ning tdmmake see kerge ndoksatusega ara.

9.4.6.3. Sulgede kinnitamine:
jargnevalt on aeg kinnitada suled (the fletchings). Selle jaoks vajate:
e sulepressi (fletching jig);
e sulgi (teie valikul);
e liimi;
e atsetooni ning puhast riidetikki.

Sulepresse on erinevaid. MOned hoiavad sulgi (kshaaval samas kui teised hoiavad kinni
korraga kolme. Sulepresside naidised on naha alloleval pildil:

Sulgede paigaldamiseks kinnitage nool koigepealt sulepressile kontrollides, et
nokk/noolekand on diges asendis. Seejarel asetage valitud suled klambri vahele. Enamusel
klambritest on margistus - néiteks véljaldige sulgede (lilemiste servade joondamiseks.



Puhastage kleebitavad servad atsetooniga niisutatud riidetiikiga. Katke serv 0Ohukese

liimikihiga ning kinnitage klambrid sulepressi kilge nii, et sulgede liimised servad on surutud
vastu noolt.

Jargige liimi kasutamisel juhendis toodud soovitatud kuivamisaegu, vdimaldamaks sulel
korralikult noole kilge kinnituda. Kui liim on kuivanud, eemaldage klamber ning keerake

sulepressi noki/noolekanna poolset ringskaalat (dial) 120 kraadi vOrra edasi. Korrake
protseduuri, kuniks kdik suled on noole kilge liimitud.

Liimimise ajal kontrollige, et juhtsulg (cock fetch) on nokiga/noolekannaga digesti
joondatud. Enamuse sulepresside peal on marge, mis naitab, millal joondus tekib.






Ulaltoodud sulepressipildil paigaldatakse korraga kdik kolm sulge. Taoline sulepress muudab
sulgede paigaldamise oluliselt kiiremaks.

Parast seda, kui kdik kolm sulge on kinnitatud, vajutage vaikesed liimitéapid (liimilukud)
noolevarrele iga sule ette ning taha. See aitab vahendada vodimalust, et margist
moddalaskmisel tulevad suled lahti ning pudenevad maha.



9.4.6.4. Noole sirguse kontrollimine:

Juhul, kui tekib kahtlus, kas nool on piisavalt sirge, tuleks seda keerutada Umber teise
noole. Kui nool on paindes, hakkab see vonkuma ning toenaoliselt on kuulda vibreerivat heli.



Juhul, kui tegemist on alumiiniumist noolega, saab seda nooplepainutaja abil sirgendada.
Erinevad firmad pakuvad erinevaid noolepainutajaid. Sidsinikust nooli sirgendada ei saa,
kuna need murduvad ning hooletu kasitlemise korral voivad pdhjustada vigastusi.

Sisiniknoole kahjustuste kindlakstegemiseks on abi alljargnevast. Haarake nooleotstest
kinni ning keerake neid vastassuundades. Seejarel korrake liigutust vastupidises suunas. Kui
nool on tdesti vigane, peaksite kuulma, kuidas sisinikkiud noole painutamise ajal Uksteise
vastu hodrduvad. Juhul, kui kuulete heli, tuleks nool &ra visata, kuna seda ei ole voimalik
parandada. Eelkirjeldatud katse tegemisel tuleks olla vdga ettevaatlik. Moistlik oleks kanda
korralikke tugevaid kindaid ning kaitseprille.



Susiniknoolte kahjustuste kontrolliminel

Tdhelepanu: igal algajal vibusportlasel peaks olema kasutamiseks vahemalt kuus noolt.
9.5. Sormekaitsmed (TAB).

Sormede vibundori hddrumise eest kaitsmiseks kasutatakse tavaliselt sormekaitsmeid (tab).
Saadaval on mitmeid erinevaid mudeleid, mille seast peab algaja vibusportlane tegevuse
kaigus leidma enda jaoks kdige sobivama variandi.

Erinevat tlilpi sGrmekaitsmed.

Paljud treenerid ei voita sdrmekaitsmeid alguses kasutusele pohjendusega, et nad soovivad
kontrollida, kas algaja vibusportlase haakimine on dige. Sdrmekaitsmete tutvustamisel
tuleks vibusportlasele selgitada, et see aitab &ra hoida vibunédri poolt tekitatavad
marrastused ja hoodorumised. Samuti aitab sOrmekaitse kaasa sujuvamale péaéastele ning
tagab sellega noole parema lennu ja noolte parema koondumise (better grouping).

Enamus algajatest alustab kodige tavalisemast (hest-kahes nahatilikist valmistatud
sormekaitsmest ning votab seejarel kasutusele shelf tab, millel on sdrmede eraldajad (finger
spacer) ning voimalik et ka peopesakate ja/v0i neljanda sorme tugi (fourth finger rest).



9.6. KASIVARREKAITSE.

Kasivarrekaitse peab kindlasti algaja vibusportlase varustuse hulka kuuluma ning

vigastuste valtimiseks tuleks seda alates esimestest laskudest ka kanda. Naidake Opilastele,
kuidas kasivarrekaitset kasutada. Selgitage, et see on abiks olukordades, kus vibundor vastu
kGldnarvart tabab ning et see hoiab Iohvakad riideid kdevarre lahedal vibundori
liikumistrajektorilt eemal. Leidub mitmeid erinevaid kaitsmetliipe ning algaja peaks enne
IGpliku valiku langetamist proovima mitmeid erinevaid variante.

Erinevad kasivarrekaitsmed.

9.7. RANDME/SORME LING.



Ling aitab vibusportlasel hoida vibukatt Iddvestununa ning valtida paaste jarel vibu kaest
mahapudenemist. Populaarsed on kaks erinevat lingutiipi. Randmeling (wrist ling)
kinnitatakse laskja randme kiilge. Sellest veelgi populaarsem on sérmendoér (finger sling),
mis kinnitatakse enamasti nimetissdrme ja podidla vahele. Vibu kdepideme kiilge kinnitatud
lingu WA poolt eriti ei soovitata.

Randme ling Sorme ling



Alternatiiviks on randme-sdrme ling.

Algajatele vibusportlastele ei tasuks vibu ega s6rmelingu tutvustada enne teist treeningtundi

- juba esimesel tunnil tutvustamine voib viia algaja segadusse, kuna korraga on vaja meeles
pidada liiga palju erinevaid asju

Randme- ning s6rmeling peaksid olema piisavalt 18dvalt, véimaldamaks vibul lasu ajal vabalt

lilkuda. Samas ei voi see olla liiga Iotv/pikk, kuna vastasel juhul vdib vibu kaest vélja
libiseda.



Liialt pika lingu puhul kipuvad algajad paaste ajal vibu kilge klammerduma, et see kate vahelt maha ei libiseks.

9.8. NOOLEHOIDJA.

Algajad vibusportlased peaksid kasutama noolehoidjat tagamaks, et enne laskmist on nooled
turvalises kohas. Saadaval on vaga erinevaid noolehoidjaid, sh. védéle kinnitatavad (vt.
jargnevat joonist), seljale kinnitatavad (hoiavad nooli vibupsortlase pea voi dla kohal), vibu
kdepideme kilge kinnitatavad, puusataskusse mahtuvad ning maha toetatavad
noolehodjaid. Algajad vibusportlased valivad tegevuse kdigus endale sobiva noolehoidja.
Treeninggrupis kasutamiseks on sobilikud kaks titpi: vodle voi kiljele kinnitatav noolekott
ning maha toetatav noolehoidja.

Voédkotte kasutavad algajad kipuvad teisi vibusportlasi nokkidega/noolekandadega togima,
kuna nad ei ole harjunud, et nende keha Gmber kdlguvad teravaotsalised "pulgad". Soltuvalt
algaja riietusest, vdiks kaaluda noolekoti kinnitamiseks sobiva voorihma kasutamist. Lihtsaid
voorihmu saab kohandada parema- ning vasakukéelise vibusportlase jaoks, toOstes
kinnituskonksu vastavalt Umber. V66 sobib kasutamiseks nii sise- kui valitingimustes.
Taolise noolekoti kasutamine tagab, et algaja vibusportlane ei kanna marklaua juurest tagasi
tulles nooli kaes ning see omakorda on hea viis turvalisuse tagamiseks.

Maha toetatavate noolehoidjate puhul on sise- ja valistreeninguteks erinevad variandid.
Siseruumides kasutatavatel noolehoidjatel on lame pdhi, mis pdrandale jalgi ei jata ning mis
on piisavalt raske hoidmaks nooli plstiasendis. Valitingimustes kasutatavatel noolehoidjatel
oli p6hjas metallvai, millega oli vdoimalik see maa kilge kinnitada, et tuul noolehoidjat imber
ei ajaks. Moningaid dues kasutatavaid noolehoidjaid oli vdimalik kasutada ka vibutoena -
vibutupe peale on kinnitatud kaks kaart, mille peale saab vibu toetada. Mahatoetatavad
noolehoidjad seatakse laskejoonele umbes 30 cm kaugusele vibusportlase ette. Sellisete
noolehoidjate kasutamisel on viis miinust:

e vibumati juurest laskejoonele tagasi podrdudes peab vibusportlane kandma nooli

kaes ning see on ebaturvaline;



noolehoidjat tuleb liigutada iga kord, kui muutub laskejoon;

vibusportlane vajab laskejoonel rohkem ruumi;

vibusportlane vajab kahte eraldi noolehoidjat: sise- ja valistreeninguteks;

tagamaks seda, et nool asetatakse vibunddrile iga kord Ghtmoodi, tuleb nooletupp iga
kord asetada tapselt samasse kohta.

Samas naitab maha toetatav noolehoidja vibusportlasele, ta kus laskmise ajal seisma peaks.
See aitab tal end joondada vibumatiga, mille pihta ta laseb. Lisaks sellele on neid lihtne
valmistada ja kasutada (puudub vajadus v606 voi klambrite jarele).

9.9. RINNAKAITSE.

Vibutreeningutel peaks sportlane kandma riideid, mis on piisavalt tihedalt imber Ulakeha
ning kasivarte. Samas ei vOi riietus liigutusi takistada. Kui riietus on liialt lohmakas, vdib
vibundor laskmise ajal riietesse takerduda. See omakorda muudab noole lennutrajektori.

Alljargnevatel piltidel on ndha rinnakaitsme kasutamist ning lotendava varruka Umber

tommatud riidetlikki. Liialt avarad rodivatikid vOib kinnitada ka teibi voi (haak)ndeltega,
hoidmaks neid vibundorile ette sattumast.

Rinnakaitse.



Lihtne kummipaelast tehtud ning kdsivarte imber tdmmatud silmus.

Teip hoidmaks lotendavat varrukat vibundori liikumistrajektorist eemal.



9.10. JALANOUD.

Vibusport nduab algajalt pikaaegset jalulplsimist. Sellest tulenevalt peaksid kasutatavad
jalandud toetama stabiilset seisakut ning olema mugavad ka kdndimise ajal. Tavapéarased
spordijalandud on sobilikud. Ehkki enam-véahem (kski jalavari vibulaskmist ei takista, on
elementaarne, et lahtise ninaga jalandusid vibulaskmise ajal ei kanta. Vibusportlane vdib
kogemata astuda sihtmarki mittetabanud noolele, mis maa seest valja turritab ning see voib
pohjustada méarkimisvaarseid vigastusi.

9.11. VIBUMATT.

(Laskmiseks) on vaja vibumatte. Tavaliselt on selle keskpunkt 130 cm (+/- 5 cm) maast.
Esimeses tunnis voiks vibumati asetada veidi madalamale, et seda mittetabavad nooled liiga
kaugele ei lendaks. Samuti ei ole esimeses tunnis mdistlik kasutada marklehte, kuna algaja
peab keskenduma asendile mitte saavutatavale punktisummale.
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Algajate jaoks asetatakse vibumati keskpunkt sageli madalamale, kui ametlikel v6istluste|

Vdltimaks seda, et algaja poolt lihikeselt maalt lastud nooled tagasi porkavad, voiks
vibumatiks kasutada pehmet materjali.

Tapsema info vibumattide ning nende jalgade kohta leiate juhendi "Kuidas ehitada lasketiiru"
lehekilgedelt 10 ja 11
http://www.worldarchery.org/Portals/1/Documents/Development/Documents/How to make
an_Archery Range.pdf .

9.12. VIBUNOOR.
9.12.1. Vibunééri kirjeldus.

Vibun6oér on see element, mis (hendab nii sportvibu kui ka pikkvibu kahte 6la tippu. Nool
asetatakse enam vahem vibundodri keskpaika, laskja tdmbab nooéri pingule ning seejarel
paastab. Vibundor valmistatakse I6imedest, mis on tdispikkuses mitu korda kokku pdimitud
ning tugevdamiseks potentsiaalsetes kulumiskohtades teise I6imega mahitud.



Vibunoore tehakse erinevatest materjalidest, kuid algajate puhul oleks mdistlik eelistada
dakronist vibuntoére. Laskmiseks vajaliku energiahulga tekitab ideaalselt 8I6imeline dakron,
kuid 16imi vOib olla ka kuni 10. Vibundoéri valimisel tuleks silmas pidada, et modned
vibutootjad tlihistavad oma algajatele moeldud vibude garantii, kui vibundoriks kasutatakse
mittevenivat materjali.

9.12.2. Vibuno6ori valmistamine.

Ukskdik, mis materjalist vibunédr valmistatakse, jadb valmistamismetoodika samaks. Tuleb
kontrollida, et kasutatavate I6imede arv on materjalile sobilik, kuna mdne materjali puhul on
need paksemad ning teise puhul dhemad.

Vibundori valmistamiseks on vaja:
e rull dakronit (v6i muud materjali);
e servingu valmistamise materjal (enamasti pehmest materjalist keermed voi
kokkupdimitud nailon);
kerijat (string server);
kaare;
2 erivarvilist markerit;
joonlauda

JA

kannatlikkust;

aega;

hoolikust;

soovi valmistada hea vibundoér isegi siis, kui peate kogu protsessiga uuesti otsast
peale alustama.

Abivahendid:



Kui teil on sobiliku pikkusega vibundér juba olemas, on uut teha lihtsam ning loodetavasti
saate Oige pikkusega uue vibun6ori valmis juba esimesel katsel.

Kui teil ei ole naidiseks sobiliku pikkusega vibundori, on dige nodripikkuse arvutamiseks
olemas erinevad abivahendid ja valemid, mis aitavad teil saavutada enam-vdhem 0Jige
nooripikkuse. Aga sellest edaspidi.

Kui teil on ndidiseks olemas dige pikkusega vibunoor:

Pborake noodrivalmistamise raami otsaposte nii, et need asuvad (hel joonel. Sdltuvalt
vibunéori pikkusest kerige lahti 10-15 keeret. Pange nd6r raamile ning sattige raami nii, et
vibunéori ei jadks Idtket. Arge tdmmake vibundéri ka liialt pingule, kuna see mdjutab uue
valmistatava vibundori pikkust. Seejarel votke vana vibundor raami pealt ara.

Kui teil ei ole nadidiseks sobiva pikkusega vibunoori:

Sattige raami otsapostid teineteisest nii kaugele, et nende valimiste klilgede vahemaa oleks
3 1/2" (9 cm) lihem, kui vibu enda pikkus. M6ot soltub kill konkreetse vibu ehitusest, kuid
annab valmistatavale nooérile enam-vahem dige pikkuse.

Winding the new string material:

Turn the jig ends so they are square to the line of the jig. Loosely tie one end of the string
material to a string post about 2 centimetres below the groove on the post which takes the
string material. Then wind the string material around the posts, keeping to the groove at the
top of each post. Make sure the rotation starts by going around the post that is the nearest
to the post the string material is tied to. The secret to a good, reliable string lies in the equal
tension of each strand. If the tension is not equal between all strands, the string performs
poorly or may even break because the pressure is held only by a few strands. As the
pressure of beginner bows is always less than 25 Ibs, we recommend making strings using
Dacron with 8 strands.

If you are making an 8 strand string wind around the jig 4 times. For a 10 strand string,
wind around the jig 5 times. Always make sure the finishing end is tied lightly to the post
that is past the post to which the start of the string material was tied. This allows an overlap
of the string material to be secured under the loop serving.



Making the first string end:

Make the first end of the string to be served the end of the jig that has the string material
overlap. This will be beneficial and stop those ends coming loose as the string manufacture
continues. Untie the starting end that was tied 2 centimetres down the first post and loop it
round the post groove under the windings of the first string post.

Starting serving the loop:

Pass the end of the serving thread through the strands of the strand that are wound around
the posts and, while holding the end of the serving thread along the string strands, serve
over it for approximately 1cm. At this point cut off the excess loose serving thread and
continue serving until you reach the required length that suits your limb width. All servings
must be wound on the string in the same direction to ensure that they will not come loose
when twists are added to the string for active use. One possible system is to always serve
from right to left, having the serving tool come forwards under the string. If all servings are
completed this way they will all be in the same direction.




Serving the end loop

The length of serving for the loop:

How long the serving should be before it is made into a loop depends on the width of the
limb over which it has to slide when stringing the bow. On most of the entry-level bows, 6
centimetres is correct for the loop on the lower limb and 8 centimetres for the upper limb. It

can vary depending on the width and thickness of the limbs. Mark the end of the selected
length.

The length of the serving for the loop depends on the size of the limb tip

Creating and finishing the loop:




When the correct length of serving has been reached, untie the two ends of the wound
string material, then turn the string jig posts 90 degrees. Slide the string around the jig so
that the served section is now around the outside post.

When the correct length of serving has been
reached, turn the string jig posts and continue to serve

Line up the two ends of the serving rather than having one overlap the other. This provides
for a thinner junction area of the string, which will fit nicely into the string groove in the
centre of the limb ends.

Continue serving the now-joined loop in the same direction as before. Make sure the two
loose ends of the string material are held along this section and served over*. After about 6
centimetres the two loose ends should be cut off, making sure that there are at least 4
winds of serving between cutting off the first loose end and the second. This prevents the
formation of a small step along the serving, which may wear and cause the serving to break
during use.

(*) Because strings for entry-level bows are thin, in order to get a little more thickness
under the centre serving and have a better nock pinch, you can attach the loose ends at
opposite ends of the jig and have the two loose ends under the centre serving, instead of in
one loop.

Serving to the correct length:

Wind the serving on to within 1 centimetre of the desired length i.e. about 10 or 12
centimetres. The exact measurement depends on the limb Recurve curvature, but it is
necessary to have approximately 1cm of serving not touching the limb when the bow is at
rest. Mark the end of the selected length. Keeping the tension on the serving, pull the
serving tool away from the string and cut the serving thread leaving about a 40-centimetre
length for finishing off the serving.

If you do not cut it, just make bigger the loop/bridge described below, in order to pass the
serving tool below.




NN - The length of the serving after the loop depends
on the limb curvature

Making a neat end to the serving:

Make a loop or bridge with the tail end of the serving. Make sure that the two feet of the
bridge are on opposite sides of the core of the string. Then wind the tail backwards around
the string under the bridge and towards the loop end of the string.
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Serving manually back through the loop (under the bridge)

Locking off the tail end:



Serve in this backward fashion for about twelve turns or until it is about 1 centimetre long.
Place the tail end under the loop/bridge of serving thread just as it comes off the end of the
serving already completed with the serving tool and lock it there by keeping pressure on the
loop/bridge.

2

Serve back at least one
centimetre and secure the tail end

Finishing off the serving:

Once the tail end has been secured, continue on from the serving already done with the
serving tool by winding the loop/bridge around the string, keeping tension on it. In this
process the serving will get longer and the part that was wound through the loop/bridge will
get shorter. If the part that was wound through gets longer, it has been wound in the wrong
direction. To remedy this, simply unwind the serving to free the loose end again and re-wind
the section through the loop/bridge in the opposite direction.



By serving the right
part manually over the tail end you un-serve the left part

Pulling the end through:

When all of the winds on the loop end have been undone, still keeping the loop tight, pull
the tail end until the loop has completely gone. The thumb of the left hand or even a pencil
can be used under the loop to maintain the tension whilst the tail end is being pulled
through.



Locking off the end serving

Cutting off the tail end:

When the tail end has been pulled through and the serving is nice and tight the tail end can
be cut off. Use a knife placed flat on the serving furthest from the loop to cut off the
remaining tail, taking care not to cut the serving wound on the string



Cut off the tail end

Making the second end of the string:

When the first end of the string is complete, turn the string jig around and repeat the above
steps on the other end. The loop serving must be centred between the two posts to ensure
that when the loop is being formed there is no (or a very small) overlap of the ends of the
serving to ensure there are no bare string fibres showing. Bear in mind that the top loop of
the string must be large enough to slip over the top limb when stringing the bow.

Twisting the string in the correct direction:

When both end loops are completed, the string should be fitted to the bow so that the centre
serving can be added. (It is also possible to do the centre serving on the string jig). To do
this fit the top loop over the top limb and slide it down about 10 centimetres. Take hold of
the loop for the lower limb and twist it for 10 to 20 turns (see next section entitled “Getting
the correct Bracing Height).

Twisting the string makes the strands unified

The direction of twist shown above is the correct direction for the direction of serving shown
in this document.

If the string is twisted in the opposite direction to the serving, the serving will possibly come
loose and may move during use. All three servings must be wound on the string in the same
direction.

Some people serve their strings in a different direction than shown in this document. The
following diagrams may help in determining the direction the string should be twisted in
relation to the serving to stop any of the servings coming loose during use.

The string shown on the right is not correct as the string has been twisted in the opposite
direction to the servings.



Getting the correct bracing height:
The Brace Height is the distance between the deepest part of the bow grip and the string.
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Brace height measurement

If the new string is not the correct length for a given bracing height then the length may be
adjusted by adding or reducing the number of twists in the string.

Bow Height Acceptable Average
range brace height

64 inches 19,7 -22,9 cm 21,5cm

66 inches 20,3 - 23,5cm 22 cm

68 inches 21 - 24,1cm 22,5 cm

70 inches 21,6 - 24,8cm 23 cm

The minimum recommended is approximately 1 full turn every 7.5 centimetres or 3 inches.
While there is no maximum number of turns, remember that, the more twists in the string
the longer it will take to settle to its working length. More twists also means more
“springiness” in the string, resulting in decreased speed.

Bedding in the wax:

Before bedding in the wax have the brace height 3 millimetres higher than the desired final
height. The bedding process increases the string’s length, thus lowering the brace height.
Take a piece of leather, or a Dacron strand that is also waxed and fold it around the string.
Rub up and down the full length of the string to generate heat and melt the wax, bedding it
into the string. Be careful not to heat the string up too much or you may damage the



strands. Most string materials do not need extra wax applied to the string before
undertaking this task, but if the string material is un-waxed then a few rubs

of a beeswax block on the string will be necessary before the string is rubbed with the piece
of leather.

Rubbing in the
wax with a piece of leather



Or with a piece of Dacron strand

Making the centre serving:

With the bracing height set to the desired height the centre serving can be applied.

Choose a serving material with a diameter to give the correct fit for the size of nocks to be
used.

Mark and start the serving 4 - 5 cm above the desired nocking point position to give
adequate string protection. Set the bow with the top limb on the right and remember to
serve in the same direction that the end loops were served, i.e. from right to left taking the
serving spool over the top of the string and away from you.

Just after the tail has come out at the start of the center check the nock fit on the serving.
This will save having to build up the nocking area to get a good fitting nock or having to



replace the serving because the nock is too loose or tight. See the section “Nock fit tips”
further down.

If it is a little too loose, try the nock fit on the part of the serving with the tail underneath. If
that fits, simply serve over the tail. If it is still too loose, remove the serving and choose a
bigger serving strand or add the required number of Dacron strands where the nock will go.
If the serving is slightly too thick (which is unlikely with only 8 or 10 strands), try increasing
the tension on the server. Otherwise, stop, remove the serving and choose a thinner serving
strand.

Locate where the string serving will be and fix the start end of the serving material

Serving the required length.

Mark the end of the selected length. When the serving is 1 centimetre shorter than the
required length, i.e. about 16 centimetres, depending on individual preference, and finish off
the serving exactly the same as the top and bottom servings were finished. Remember the
serving gives protection to the string should it contact the bracer during the completion of
the shot.
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Serving the centre to the correct length

To ensure that the centre serving on the string is running the same way as the other serving
done earlier, start the serving on the right and to work toward the left, taking the serving
spool over the top of the string and away from you. When the serving is 8 to 10 millimetres
short of the required length, pull the required length of serving off the spool to make a loop
or bridge and pass the serving device underneath. Reduce the tension of the server before
unrolling the end strand. This allows it to detach easily. Make sure that there is one “foot” of
the bridge on each side of the string body. Serve back toward the serving through the loop
just made. This serving does not need to be tight but the spool must be turned around the
string in the same direction as the serving was applied. Make sure that the loop is always
kept tight otherwise the serving on the right of the loop will come loose, which will cause a
problem when the string is in use.

When this reverse serving is about 8 to 10 millimetres long, about 12 turns, bring the
serving on the serving spool out and trap it under the right hand side of the loop. From this
point, repeat the process of “Finishing off the serving” through “Cutting off the tail end”
described above.

The nock should clip onto the serving with a distinct snap. The arrow should be able to hang
from the string and only come off when the string is tapped lightly with a finger.

Nock fit tips:



If the nock is too tight on the string then the central serving should be removed and remade
with a thinner serving material.

If the nock is too loose the centre of the nocking point can be built up with dental floss or
some other similar thread.
9.12.3. Nokipunkti paigaldamine.

Nokipunkti paikaseadmiseks tuleb kdigepealt paigaldada noolealus (sellest edaspidi) ning
otsustada nokipunkti kdrgus. Vt. ka 9.11.5. "Algne nokipunkti asetus".

Mdlemale pool nokki/noolekanda peaks jaama veidi vaba ruumi.



Eriti oluline on see siis, kui laskmisel hotakse koiki sormi noki/noolekanna all. See aitab
valtida olukorda, kus nokipunkt surub vastu nokki/noolekanda voi suisa painutab noole
vertikaaltasandil alla. Nool peaks saama pdoérelda, nagu naidatud all.



Nokipunktid on paremad, kui nokihoidjad (nock-sets), mis on vibundoéri klilge kinnitatavad
messingust klambrid. Nokihoidjad kipuvad sOrmekaitset kulutama ning vibulaskja
kilnarvarre vastu minnes voivad pohjustada vigastusi.

Kontrollimine:
e peale esimesi laskesessioone moodtke Ule vibu ndorivahe (brace height). Suure
téendosusega on see vahenenud;
e kontrollige, et nokipunkt on jatkuvalt diges asendis. Vajadusel korrigeerige seda.

9.13. POHIVARUSTUSE VALIMINE:
9.13.1. Naidiskomplekt.

On keeruline soovitada, millist varustust treener tapselt vajab, kuna see sOltub algajate
arvust ning profiilist. Naiteks algkooli jaoks vajalik varustus sisaldab kergemaid vibusid ning
pehmemaid/lihemaid nooli, kui s&javdelastele mdeldu. Jargnevalt ndide, mis sobib
keskmisele vibuklubile ning mida saab modifitseerida l|ahtuvalt konkreetse grupi
(eri)vajadustest.

12 algajatele sobivat vibu: 1 parema kde 70"/ 22+#, 1 parema kae 68"/24#, 1 parema
kae 68"/22+#, 1 parema kae 68"/22#, 1 parema kae 68"/20#, 1 parema kae 66"/20#, 1
parema kde 66/18#, 1 parema kde 66/16#, parema kde 64"/14#, 1 parema kae 58"/16#,
1 parema kae 54"/144#, 1 vasaku kde 64"/16+#, 1 vasaku kde 68"/22+#.

Iga vibu juurde kuuluv lisavarustus: 3 noolealust; 1 algajale sobiv sihik, millel on tugev
metallist vOi plastikust pikendus (kelk) (extension); 2 dakronist vibunooéri (8-1016imeline); 1
pikendatud klikker (extended clicker); 1 pikk ja kerge stabilisaator.

Vibunoori valmistamiseks ning hooldamiseks: 1 rull néérimaterjali (dakron); 1 rull
servingumaterjali; 1 nédrivalmistamise raam; 1 kerija; 1 vibu joonlaud (bow square); 1 paar
nokinapitsaid (nocking pliers); 1 pulk nédrivaha; neil, kes soovivad teha nokipunktid néorist:
4 tosinat nokiklambrit (nocking clamps).

Nooled: 33" - 12 tk; 32" - 12 tk, 31" - 12 tk, 30" - 18 tk, 29" - 18 tk, 28" - 18 tk, 27" - 18
tk, 26" - 12 tk, 25" - 12 tk, 24" - 12 tk.

Noolte valmistamiseks ja hooldamiseks: 1 (hekordne sulepress; 1 suleliim; 1 tuub
kiirliimi; 2komponentne epoksiidliim stisiniknoolte otste jaoks; 1 pulk liimipustoli liimi; 6
tosinat varuveinsi (erinevad varvid); juhul, kui kasutatakse erineva suurusega
nokke/noolekandasid, siis 6 tosinat nokki/noolekanda (erinevad varvid) - 2 tosinat Uhe
suuruse kohta; tosin nooleotsi (kui kasutatakse erineva suurusega nooleotsi, siis 4 tk
suuruse kohta).

Vibusportlase jaoks vajalik varustus: 29 sdrmekaitset: 5 parema kde vaikest, 2 vasaku
kae vaikest, 11 parema kae keskmist, 3 vasaku kae keskmist, 6 parema kae suurt, 2 vasaku
kae suurt; 24 lingu: 5 vaikest, 12 keskmist, 7 suurt; 6 tadispikkuses kasivarrekaitset; 18
tavalist kasivarrekaitset; 24 nii parema- kui vasakukaelisele sobivat vibutuppe; 3 nii
parema- kui vasakukaelisele sobivat rinnakaitset (1 tk igast suurusest).

Muu varustus: 80 cmm markleht - 15 tk; 1 komplekt kuuskantvotmeid (Allen wrenches) (9
erinevat suurust); kruvikeerajad; napitsad; teip/kleeplint; kahepoolne teip/kleeplint;
moddulint; soojendaja. Soovi korral vibu tombetugevuse kaal - kalamehekaal (bow scale).



Eeltoodud vajaliku varustuse ndidisnimekiri ei hdlma dpetamise abivahendeid, nagu peeglid,
kummilindid, kummipaelad, tdombekde kliinarnuki rakmeid jne.

9.13.2. Vibu valimine.
9.13.1. Sobilike vibudlgade valik (eemaldatavate vibudlgadega vibude puhul).

Algajate poolt kasutatavatel vibudel puudub vibudlgade tdpse kohandamise/reguleerimise
slisteem. Mdnel neist on isegi vaid lihtne plastikust kinnituskoht (simple limb receiver made
of plastic). Seega tuleks kontrollida, et vibudlad on vibu kaepideme kiilge korralikult
kinnitatud.

Vibudlad peaksid liikuma vomalikult vahe.
9.13.2.2. Vibu sirgus/paine.

Asetage nodristatud vibu vertikaalselt ning seadke end nii, et teie poole on vibu ndééripoolne
kilg. Visuaalselt peaks vibunddr jooksma modlema vibudla ning kaepideme keskelt. Kui
vibunoor ei joondu samaaegselt vibudlgade ja kdepidemega on vdga toendoline, et dlad on
kdepideme kilge valesti kirjutatud voi kusagil on mingi viga/defekt.



L

Alternatiivina voite kasutada jargnevat kontrollimisviisiviisi, mis on seotud ka lasu
keskmega, st. noolealus asub kaepideme keskel.



Kui vibuvinkel - joonalud (bow square) asetatada noole tasandil vibu akna sisekdljele, peaks
kaepideme keskosaga joondatud vibunddr olema visuaalselt vibu akna pikema kiljega
paralleelne.

Molema testimisviisi puhul olge algajate vibude osas leebelt o&eldes paindlikud
(accommodating).

9.13.2.3. Vibudla sirgus.
On kaks lihtsalt viisi kontrollimaks, et vibudlad poleks vaandunud:

Variant 1: suruge kaks noolt kergelt vibun6ori ja vibudla otsa vahele, nagu naidatud alloleval
pildil.

=

Nooled peavad olema voimalikult paralleelselt.

Variant 2: vibuntoér peab jooksma vibudlal olevast néorisoonest labi simmeetriliselt (vt.
allolev pilt).



Mdlemad testimisvariandid voivad anda vale tulemuse, kui vibudlad liiguvad vibu kaepidemel
kdljelt kiljele. Enamuse algajate poolt kasutatavate vibude puhul drge lootke ideaalseid
tulemusi.

Algajate poolt kasutatava vibu vaandunud Ola saab sirgendada, kasutades alljargnevat
protsessi:
1. kontrollige, mis suunas vibudlga sirgendada tuleb. Seejarel votke Olg vibu kiljest ara;



2. leotage vibudlga taisulatuses kuumas vees vdahemalt 5 minutit;

3. kasutades kindaid voi riidetiikke, votke vibudlg veest valja ja vaanake paindega
vastassuunda;

4. hoidke vastassuunda vaanatud vibudlga kiilma jooksva vee all véhemalt 30 sekundit;

5. hodruge jahtumise ajal riidetlikiga;

6. kinnitage vibudlg kaepideme kiilge tagasi;

7. asetage kontrollimiseks uuesti n66r peale.

Toendoliselt peate kogu protsessi moned korrad kordama enne, kui saate vibudla sirgeks.
9.13.2.4. Vibunoori kiiljesuunaline vastupanu (resistance).

Kui te ei suuda valida mitme erineva (hesuguse pikkuse ja valjatdmbetugevusega
vibumudeli vahel, voite otsuse langetamiseks kasutada alljargnevat vordlust.

Blokeerige kdepide ning liigutage vibunddri Ules-alla. Peaksite eelistama mudelit, mille
vertikaalne vastupanu on kdige parem. See vdimaldab algajal nooli vertikaalselt paremini
grupeerida, kuna on vibukde surve ning nédérihaakimise osas vahem tundlik.



9.13.2.5. Tiller

Vibu efektiivseks toimimiseks peavad mdlemad vibudlad téétama vordselt koos.
Noole lenduminekul:

e kui Glemine vibudlg on alumisest eespool, osutab nooleots alla;

e kui alumine vibudlg on Ulemisest eespool, osutab nooleots liles. Mdlemal juhul nool

"mangib" (porpoise).

Et modlemad vibudlad oleksid slinkroonis, teevad vibutootjad enamasti alumise vibudla
Ulemisest veidi raskema. See kaalu erinevus moonutab vibu simmeetrilisust (geometry of
the bow), nagu naidatud alloleval illustratsioonil.

a>b

Erinevus tuleneb sellest, et kuna vibukasi ning vibundoéri haakimine on vibu keskmest allpool
(seda eriti juhul, kui kolme sdrme hoitakse noole all), avaldab laskja vibu alumisele osale
rohkem survet. Seega langeb alumisele Glale suurem koormus kui llemisele ning ta peab
kaugemale tagasi liikuma. See on ka Uks kdrge nokipunkti pohjuseid (et véahendada survet
alumisele vibudlale ning suurendada survet llemisele). Pikema vahemaa labimiseks peab
alumine vibudlg lilkkuma algpositsioonile tagasi kiiremini, kui lemine vibudlg. Vibu puhul,
kus (iks sO0rm on noole kohal ning kaks sdrme selle all, on normaalne vahemaa kauguse a)
ning kauguse b) vahel veidi vahem kui 0,5 cm .



Esimene vadljakutse algaja vibusportlase vibu kiilge tilleri paigaldamisel on see, et sama vibu
voivad kasutada erineva tombekde sdrmede asetusega (3 sdrme nokist/noolekannast u 4 cm
vorra allpool, 3 sorme tapselt noki/noolekanna all, 1 sdrm noki/noolekanna kohal ning 2
selle all) vibulaskjad. Kompromissina tuleks paigaldada tiller kdrgemale, kui tootja on
soovitanud: vahema a) peaks olema umbes 3/4 suurem, kui vahema b). Jargmine
valjakutse algajate poolt kasutatavate vibude puhul on see, et enamasti ei ole tillerit
voimalik reguleerida. Seega kasutage originaalvarianti ning seadke nokipunkt
(noki/noolekanna alumine osa) umbes 1 cm korgusele ava (square) kohale. Nokipunkti
kdrguse teemat on tapsemalt kasitletud alapeattikis 9.11.5.

9.13.3. Noolealuse valimine ning paigaldamine.

Saadaval on mitmeid erinevaid noolealuse mudeleid. Algajale vibusportlasele sobib paremini
plastikust noolealus, kuna see on metallist noolealustega vorreldes vahem tundlik.

Populaarne ja hea alusetiilp.
Sellise noolealuse eluea pikendamiseks I6igake kumer osa punase joone kohalt ara.

Tumedast kummilaadsest plastikust valmistatud jahitliGpi noolealused (hunting-type rests)
on vastupidavamad, kuid enamasti hooruvad nooled vastu neid ning mdne aja parast
tekivad sulgedele mérgid voi need on katki.

Kuna enamusel algajatele moeldud vibudel ei ole plunserit, peab noolealusel olema kiilje
peal noole eraldaja (/ateral spacer for the arrow). Kui kasutatakse noolealust koos plunseriga
tuleb kontrollida, et noolealusel olev ava oleks paigaldamise ajal kohakuti vibu kdepidemes



oleva vastava avaga. Kui need avad ei ole joondatud, voib noolealus tegutseda plunseri
vastandjouna ning havitada sellega plunseri efekti.

Noolealus tuleks paigaldada nii, et nooletoru on
plunseri (kbrguse) keskel.

nool Plunser

Kui otsustate kasutada lainelist alust (flipper rest) voi lkskoik millist plastikust alust, millel
on sirge/horisontaalne pind noole hoidmiseks kontrollige, et noolealuse tugivars (arrow rest
arm) ei kaldu allapoole vibust eemale. Juhul, kui see nii on, vdib nool véljatdmbe ajal toelt
alla libiseda ning pudeneda nooletoelt maha.

£

Noolealuse tugi peaks kalduma kergelt vibu poole. See aitab hoida valjatdombe ajal noolt
plunseri vastas.




9.13.4. Plunser.

Plunser sobitub vibu kdepidemesse, voimaldades noolel toetuda oma peenikese otsa vastu,
mis toimib amortisaatorina. Kui vibu kaepide vdimaldab plunseri paigaldamist, kasutage
vOimalust, kuna see voib aidata noolel paremini lennata.

=t

Plunseri dige paigaldamise juhendi leiate WA 2 kasiraamatust. Algaja poolt kasutataval vibul
plldke plunser seada nii, et :

e sisemise vedru surve on keskmiselt jaik;

e plunseri ots on seatud nii, et noolevars on vibu keskel. Algaja poolt kasutatava vibu

puhul on noolevars selles punktis veidi valjapool (paremakaelise laskja puhul
vasakul).

9.13.5. Nokipunkti algseadistus.

Kasutage vibuvinklit (vibu joonlauda) (bow square) (tuntud ka kui vibundori/vibu moodik -
string/bow gauge) ning kinnitage see vibunodri kilge nii, et see toetub kergelt noolealusele.
Noki alumine osa peaks olema vinkli (square) kohal koos noolealuse toega:



e umbes 10 mm korgemal, kui ei kasutata sihikut. Vibulaskja kolm sdrme on sellisel
juhul umbes 4 cm nokist/noolekannast allpool;

e 5-6 mm kdrgemal, kui valjatdmbel on (ks sdrm noki/noolekanna kohal ning kaks
sorme selle all.

Kui vibu kasutavad mitmed erineva sormede asetusega Opilased, on mdistlikum kasutada
vibundoril 10 mm kdrgust kdrgemat nokipunkti voi keskmist 8 mm kdrgust nokipunkti.
Sellise asetusega mo6dub noolevars noolealusest (levalt poolt vahendades sellega
voimalust, et suled tabavad alust ning pohjustavad sellega noole ebastabiilse liikumise.

Up to

lcm

9.13.6. Noole valimine.

Alapeatikis 9.3. andsime mitmeid soovitusi, kuidas valida noole materjali, painet, pikkust ja
nokki/noolekanda. Niiiid mdned sdnad sulgede kohta.

Suuremate sulgede puhul vOib tekkida probleem, kuidas need noole lennu algstaadiumis
noolealusest voi vibu kadepideme vertikaalsest osalt mdédda mahuvad. Samas vaiksemad
suled vdivad mitte tagada noole lennu piisavat stabiilsust.



g =

On moistlikum kasutada standardsuurusi:
e pikkus 2 3/4" voi veidi pikemad (kuni 3");
e korgus 1/2".

Tahelepanu: suured ja varvikirevad suled muudavad sihtmargist médéda lennanud ning
rohu sisse maandunud noolte leidmise oluliselt lihtsamaks.

9.13.7. Sihiku paikaseadmine.

Kinnitage sihik nii, et see liigub vertikaalselt mddda vibunéoéri. Voite teha lihtsa testi -
liigutage kirpu modda sihiku kelku (sight rack) lles ja alla ning vorrelge selle asukohta
vibun6ori suhtes mdlemas asendis kontrollimaks, et sihiku kelk on vibundériga joondatud.
Esimeste laskude jaoks joondage sihikurdnga keskpunkt vibunddériga, nagu ndidatud alloleval
pildil.



9.13.8. Klikker.

Klikker aitab vibulaskjal kontrollida valjatdmbepikkust. Kui algaja saab hasti hakkama ning
tema valjatombepikkus on plsiv, vOib treener teha talle ettepaneku panna vibule peale
klikker. Klikker on abivahend, mis aitab vibulaskjal taisvaljatdmbe ajal llakeha jatkusurve
sooritada ning - loodetavasti - paasta.

Klikkeriga témbepikkuse

Reguleeritava klikkeri kasutamine aitab algajal saada hakkama arengu kaigus tekkivate
erinevate valjatombepikkustega.

Vasakul olev pikendatud klikker on kinnitatud sihiku alla. Paremal pool olev klikker on kinnitatud sihiku kinnitamise toru
(sight bar ) kilge ning seega on tegemist pigem 2. astme teemaga.

9.13.9. Stabilisaator.

Allolev joonis néitab vibu, mille stabilisaatori seadistus sobib edasijoudnud vibusportlasele.



Long rod

Short rod

Usna tihti alustatakse paigaldamisel pikast stabilisaatorist. On tden&oline, et Ulejddnud
lisavarustus lisatakse siis, kui algaja on edasi arenenud. Pikk stabilisaator aitab:

hoida vibu suunda péoérlemisfaasis;

minimeerida vibundoéri 166ki kliinarvarre vastu;

valtida parast paastet vibu tahapoole vajumist ning vastu algaja pead lajatamist;
aitab kaasa vibukae I6dvestumisele (ranne painutatud allapoole), eriti parast paastet,
kui vibu liigub ette ja alla.

Tahelepanu: iga lisavarustus muudab vibu (kaalult) raskemaks.

9.14. KUIDAS PANNA ULES LASKEALA/LASKETIIRU (ARCHERY RANGE).

WA on selle kohta avaldanud konkreetsed juhendid, mille vdib leida aadressilt
http://www.worldarchery.org/Portals/1/Documents/Development/Documents/How to make

an Archery Range.pdf




10. peatukk:
PARA-VIBUSPORTLANE

10.1. Sissejuhatus.

Vibusport pakub meelelahutusena ning voistlusspordina suureparast vdimalust osaleda
tegevuses vordsetel alustel nii fllsilise puudega kui tervetel inimestel. Seega tuleks
anda endast parim, et kaasata puuetega inimesi, kes sooviksid vibuspordis vdistelda.
Selleks peab aga treener olema valmis kohandama varustust nii, et see sobiks erinevate
vajadustega vibusportlasele.

Liilkumispuudega inimeste puhul vajab varustus minimaalselt kohandamist ning tanu
plokkvibule saavad vibusporti nautida ka need, kelle llakeha funktsioneerimine on
piiratud. Teiste puudetlipide (nt. nagemis- voi kuulmisprobleemid) puhul saab vibu
lasta kohandatud varustust kasutades. Saadaval on mitmesugust spetsiaalselt selleks
moeldud lisavarustust.

Votke aega ja radkige algajaga tema puudest, kuna on oluline selgeks teha, mida ta teha
saab/ei saa. Ta ise teab kdige tdpsemalt, milliseid erindudmisi puue treeningmeetoditele
seab. Naiteks voib ta vaga kiiresti vasida ning seetdttu peaksid tema treeningtunnid
olema tavapdrasest lihemad. Kui puude Uheks osaks on kommunikeerumisprobleem, on
vaja tolki. Kui treenerile valmistab aga muret puudega seotud meditsiiniline pool, peab
ta vastava ala spetsialistiga konsulteerima. Voimalik, et peate kohandama kas
lasketehnikat vOi varustust, et see sobiks teie poolt treenitava algaja vajadustega.

Inimesed hakkavad vibuspordiga tegelema erinevatel pohjustel ja oleks hea juba alguses
kindlaks teha, millised on algaja ootused spordile. Vdimalik, et ta tahab lihtsalt
meeldivalt aega veeta ning laskmist nautida. Aga on ka vdimalik, et ta tahab
tippsportlaseks saada ning esindada oma riiki rahvusvahelistel vdistlustel, nagu seda
naiteks on Paraollimpia - sellisel juhul peab treener viima end kurssi vastavatel Uritustel
kehtivate ndudmistega.

10.2. Puuete tuubid.

Maailmas on palju inimesi, kellel on mingi puue, ning peaagu kdik nad vdivad soovi
korral vibusporti harrastada. Puuded vdib jagada neljaks pdhikategooriaks:

e fldsiline puue;

e sensoorne/taju puue;

e vaimne puue;

e erinevat tlupi haigused.

Kdik need kategooriad hdlmavad palju erinevaid tegevust piiravaid faktoreid. Treener ei
pea omama Ulevaadet kdigist puuetest, kuid piirangute teadmine teeb laskja jalgimise
tema jaoks lihtsamaks. Puuetega inimeste treenimise lihtsamaks muutmiseks voib
treener kasutada alljérgnevat alajaotust:

e vibusportlased, kes ei saa kasutada kasi voi kelle kate kasutusvoimalused on
piiratud;

oma jalgadel seisvad vibusportlased, kellel on probleeme tasakaaluga;
nagemispuudega vibusportlased;

vaimse puudega vibusportlased;

ratastoolis vibusportlased;

tavatoolil istudes laskvad vibusportlased;

kommunikeerumisprobleemiga vibusportlased;



e liitpuudega/mitme erineva probleemiga vibusportlased.

10.3. Vibusportlased, kes ei saa kasutada kasi voi kelle
kdte kasutusvoimalused on piiratud.

10.3.1. Vibukasi.

10.3.1.1. Proteesid.

Kui vibukasi on amputeeritud, saab laskja kasutada proteesi, mille kiiljes on mehhanism
vibu kinnitamiseks. Sobib ka igapdevaselt kasutatav protees, mis on vastavalt

vajadusele kohandatud.

Vibu kiilge kinnitatud vibukéeprotees.

10.3.2. Mdhis (strapping).

Kui vibukasi on vaga nork voi algaja ei suuda sdrmedega esemetest kinni haarata, voib
vibu kinnitamiseks kasutada mahist. Mahis peab olema kinnitatud piisavalt tihedalt, et
vibu Oiges asendis pusiks, kuid samas tuleb pidevalt kontrollida, et see ei takistaks

sormede verevarustust.

Vibu hoidmiseks méahise kasutamine.



10.3.1.3. Kiiiinarnukitugi (e/lbow splint).

Kui vibukési on vibu raskuse llevalhoidmiseks liialt nork, vdib kasutada kilinarnukituge.

Klalnarnukitugi toetab vibukatt.
10.3.2. Tombekasi.

10.3.2.1. Protees.

Kui tdombekde labakasi, ranne vOi osa klilnarvarrest puuduvad, saab kasutada proteesi
analoogselt punkt 10.3.1.1. kirjeldatule. Proteesi otsas vdib olla konks, mille kilge
vibundori haakida. Et konks vibunééri kiljest lahti tuleks, keerab algaja katt.
Plokkvibuga saab kasutada alloleval pildil ndidatud sisteemi:

Paastik aktiveeritakse kilnarnuki nurka muutes.

Laiaulatuslikumate amputatsioonide puhul on kaks populaarset alternatiivi. Paastele
aitavad kaasa keharakmed ning paaste sooritatakse kas (lakeha keerates voi I1duaga

paastikule vajutades.



Paastik (trigger) aktiveeritakse Ulakeha keerates.

Alternatiivina vOib algaja valjatdmbe sooritada hammaste abil. Seda varianti kasutavad
paljud vibusportlased. Vibundori kilge nokipunkti Ghele kiljele kinnitatakse nahatikk.
Laskja hoiab sellest valjatommet tehes hammastega kinni ning paaste tegemiseks avab
suu. "Suulappi" (mouthtab) tuleb sageli kontrollida, kuna varem vdi hiljem hammustab
laskja selle katki.

Laskja sooritab valjatdmmet kasutades suud.



10.3.2.2. Pdasteks kasutatavad abivahendid.

Kui tdmbekasi on ndrk ning sérmed ei suuda end vibunddéri killge haakida, on abiks
ammusest ajast kasutusel olev siisteem, kus algaja kae kilge kinnitatakse konks. Algaja
haagib selle valjatdmbeks vibundéori kiilge ning sooritab padadste katt keerates. Paljud
laskjad eelistavad kasutada just seda meetodit, kuna abivahendit on lihtne valmistada ja
kasutada. Kui laskja sdrmed on tavaparase padste sooritamiseks liialt kohmakad, voib
kasutada paastikuga abivahendit. Paastik aktiveeritakse seda millegi (naiteks 16ua) vastu
surudes.

Vibusportlane kasutab abivahendit, mis aktiveeritakse vastu p&ske surudes.

10.3.2.3. Osavus.

Puudega vibusportlase laskekiilje valimisel tuleb eelkdige Idhtuda puudest tulenevatest
piirangutest. Soltuvalt sellest, kuidas puue mdjutab joudu ning kehakontrolli, vdib algaja
Uhe kaega paremini lasta - sellistel juhtudel tuleb domineerivat silma ignoreerida.

10.4. Oma jalgadel seisvad vibusportlased, kellel on
probleeme tasakaaluga.

Oma jalgadel seisvate vibusportlaste puhul vdivad tasakaaluprobleeme tekitada erinevad
faktorid, naiteks on (ks jalg teisest Iihem, |abi on pOetud lastehalvatus, kasutatakse
kunstjalga vm. Probleemi saab lahendada mitmeti. Vibusportlane voib kasutada
jalandusid, mis aitavad jalgade ebaiihtlast pikkust kompenseerida. Kui see pole vdimalik,
vOib treener soovitada panna lihema jala alla puuklotsi, mis aitab saavutada 0ige sirge
kehahoiaku. Kui laskja tasakaal on vaga kehv ning muudab laskmise ebaturvaliseks
(tuulisemate ilmadega vOib laskja kukkuda), vOiks treener soovitada tal kasutada
laskejoonele asetatud tooli voi taburetti.



Vibusportlased kasutavad toetumiseks taburetti voi tooli.

10.5. Nagemispuudega laskjad.

Nagu ka teiste kategooriate puhul kuulub siia palju erinevaid inimesi. Moni naeb
piisavalt, et lasta vibu tavasportlase moodi, moni teine on aga pime. Alapeatlikk kasitleb
eelkdige viimatimainitud kategooriasse kuuluvaid algajaid. Raakige algajaga ning uurige,
kas ta on pime slnnist saati vOi kaotas ndagemise hiljem - sellest sbltub, kuidas ta
maailma tajub. Inimene, kes siindis pimedana, vdib naiteks mitte teada sdna "punane"
tdhendust. Laske algajal varustust kompida, et ta saaks enda jaoks (mentaalse) pildi
luua.

Kuna prioriteediks on alati koigi laskealal (range) viibivate inimeste turvalisuse
tagamine, peab treener voi abiline pimedat vibusportlast laskmise ajal pidevalt abistama.

Sageli saab esimeste laskude tegemisel (tema loal) suunata laskjat katega. Aidake teda
flusiliselt mdjutades sooritada kdik laskmisega seotud tegevused - tehke vadljatdmme ja
paaste, suunake vibukatt. Véimaldage tal omandada laskmistunnetus.

Tihti kisitakse, mis rddmu tunneb vibuspordist pime laskja, kuna tegemist on eelkdige
visuaalse spordialaga. Tegelikult dpib vibusportlane lasu tapsust hindama haale jargi,
millega nool marklehte tabab - kollase ringi puhul on noole haal teistsugune, kui valget
ringi tabades.

10.5.1. Asend laskejoonel.

Saavutamaks laskejoonel stabiilset seisakut, vajab pime vibusportlane marke, mida saab
jalgadega kontrollida. Naiteks sobivad paar maa kilge kinnitatud (valjas kasutage
marklehe kinnitamiseks kasutatavaid noelu, sees teipi) hobuseraudu. Laskja saab
toetada jalad nendesse ning votta laskejoonele tulles iga kord sisse (ihesuguse asendi.



Jalgade paigutamise abivahend aitab pimedal vibusportlasel tajuda diget laskmiskohta.
10.5.2. Sihtimine.

Algajate puhul on kdige populaarsemaks sihtimisviisiks kompides sihtimine (tactile
sight). On ka teisi slisteeme, nt. IRIS, kus kasutatakse raadiosaatjaid ja kdrvaklappe,
kuid kdrge hinna tottu need (ldjuhul algajatele ei sobi. Samuti v0ib see negatiivselt
modjutada laskja tasakaalutaju.

10.5.2.1. Kompides sihtimine (tactile sights).

Vdga lihtne kompides sihtimise viis on kasutada kaamera jaoks moeldud liigutatava
kdepidemega kolmjalga, kus kadepide surub vastu laskja sdrmenukke. Alumise
ristkonstruktsiooni kilge kinnitatud tdidetud veekanister annab kolmjalale piisavalt
stabiilsust, et see ei kukuks Umber, kui laskja tema vastu toetub. Kasutades natuke
nutikust saab konstruktsiooni taiustada, kuid votmesdnaks on kdepideme kontakt
vibukae seljaga.



Vasakukaeline vibusportlane kasutamas kompides sihtimise meetodit.

Oigesti kasutatuna laseb kompides sihtimine kontrollida vibu tdstmist ning seega ka
vahemaad ja suunda, kuhu nool lendab. Abivahendi paikasattimisel on oluline meeles
pidada, et seda tuleks nihutada noole tabamiskohast eemale ning sihtpunktile Iahemale,
mitte seada noole suunda visuaalselt paika ("following the arrow” as with a visual front
sight). Saadaval on ka keerulisemaid abivahendeid ning ndu voib kisida ka
International Blind Sports Association'ist (IBSA).

Spetsiaalne peenhdadlestatav abivahend kompides sihtimiseks, mis kasutab klikkerstisteemi.

10.5.3. Abistamine.

Kdik nagemispuudega inimesed, kes kasutavad kompides sihtimise meetodit, vajavad
abilist, kes utleks talle, kuhu nooled tabavad. Info on vajalik sihiku korrigeerimiseks.



Peale laskude sooritamist juhatab abiline vibulaskja tagasi ootealale. Seejarel margib
abiline punktid ning toob ara nooled.

Abiline vdib sihikut korrigeerida ainult laskesessioonide (shooting ends) vahel. Kui sihik
vajab kohendamist laskesessiooni ajal, peab vibusportlane sellega ise hakkama saama.

Abiline kohendab laskesessioonide vahel sihikut.

10.5.4. Punktide markimine.

Kuna laskja peab teadma, kuhu nooled tabavad, voib ta abilisega koos marklaua juurde
minna. Jargida tuleks tavaparaseid turvandudeid. Juhul, kui laskja ei saa marklaua
juurde minna, voib punktide markija markida tabamiskohad Gmmargusele vahtplastist

alusele, kasutades selleks imarapealisi n6dpndelu.

Miniatuursesse marklehte kinnitatud n6éopndelad tahistavad tabamuste asukohti. Markleht vdib olla tasapinnaline voi
mitmekihiline, kasutades eri varvide tdhistamiseks erineva kdrgusega ringe.



10.6. Vaimse puudega vibusportlased.

Kuna vaimne puue vOib avalduda vaga erinevalt, tuleb igale vibusportlasele |dheneda
individuaalselt ning otsustada seejarel, kuidas on koige mdistlikum edasi tegutseda.
Vaimse puudega vibusportlane vajab tdendoliselt kogu aja jooksul 100% treeneri/abilise
tadhelepanu. Kui klubis on vaid (ks treener, saab abitreeneriks koolitada laskja vanemad
vO0i mOne vabatahtliku. Oluline on, et vaimse puudega vibusportlane suudaks jargida
talle antavaid juhtnddre. Kui abilist ei leita, paluge vibusportlasel tulla treenima ajal, mil
saate talle piisavalt aega puhendada. Abilise puudumisel saab korralikult kaituv
vibusportlane treeningul kill osaleda, aga turvalisust tuleb alati pidada siiski koige
olulisemaks. Lisaks vaimsele puudele vdib sellisel laskjal olla ka moni flUsiline puue,
millest tuleb tegevusi planeerides ldhtuda. Vaimse puudega vibusportlaste puhul on
tavaparane, et ta:

e ei suuda keskenduda;

e arritub kergesti;

e naitab oma tundeid aktiivselt valja.

Vaja on markimisvaarset kannatlikkust, kuna juhtndére tuleb mitu korda korrata. On
taiesti voimalik, et vibulaskja:

e po6oOrab end taisvaljatdmbe ajal jarsku ringi;

e jookseb vibumati juurde enne, kui on antud marguanne noolte aratoomiseks.

Ekstreemsetel juhtudel tuleb langetada otsus, et turvakaalutluste tottu ei saa isik
treeningutel siiski osaleda.

10.7. Ratastoolis vibusportlased.

10.7.1. Ratastooli asend.

Ratastool tuleks paigutada nii, et laskja Olgade orientatsioon maéarklaua suhtes on
samasugune, hagu oma jalgadel seisvatel vibusportlastel. Nii, nagu oma jalgadel seisva
laskja jalgade asend vOib olla marklauaga kas 90 kraadise nurga all v6i marklaua poole
keeratud, saab ka ratastool olla méarklaua suhtes 90 kraadise nurga all vdi - kui treener
seda vajalikuks peab - marklaua poole keeratud. Kontrollige, et laskja tdmbaks
laskejoonel olles ratastoolile peale piduri. Oues, kus maapind vdib olla ebatasane,
kontrollige, et kdik neli ratast on korralikult vastu maad toetatud ning tooli asend
stabiilne.

Ratastoolis laskjale peab laskejoonel jaama piisavalt ruumi.
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Laskejoonele peab ratastooli jaoks jatma lisaruumi.
10.7.2. Laskja istumisasend.

Erinevate ratastoolikasutajate tasakaal istumisel varieerub markimisvaarselt. Kehva
tasakaaluga isikute puhul voib kasutada rinnakorvi voi vodkoha Umber kaivat rihma, mis
aitab valjatdmbe ajal tasakaalu sdilitada. Ka suhteliselt hea tasakaaluga laskja vdib
eelistada kasutada keharihma, kuniks ta on piisavalt julgust kogunud ning treener voib
rihma &ra votta.

Keharihma kasutav ratastoolis laskja.

Tool vGib analoogselt seisva laskja jalgade asendiga olla méarklauaga 90 kraadise nurga all voi selle poole p&oratud.

Jalakrampide kaes kannatav laskja vOib eelistada kasutada jalarihmu.



Tooli seljatugi ei vOi ulatuda abaluude alumisest osast kdrgemale, vdimaldamaks
vdljatdmbe ajal abaluulihaste vaba kasutamist. Parimate tulemuste saavutamiseks peab
laskja olema toolis alati Ghes asendis. Treener saab aidata laskjal leida referentspunktid
ning dpetada vibusportlast neid kasutades end paika seadma.

Treener peab aitama laskjal leidma toolil referentspunktid.

Laskjad kipuvad end marklauast eemale kallutama, kompenseerimaks valjatdmbe ajal
tekkivat tasakaalukaotust. See vdimendub, kui laskja vasib ning voib tekitada probleeme
vibunéoéri lilkumistee vabana hoidmisega rinnakorvi ja ratastooli juures. Olukorra
valtimiseks ning stabiilsuse tagamiseks vdib laskja toetuda tooli seljatoele.

10.7.3. Varustus.

Kui laskjal ei ole probleeme (lilakeha liigutamisega, on varustuse valimisel ainus piirang
see, et ta vajab Iihemat vibu, kuna asub maale ise lahemal.

Laskja vOib asetada enda ette marklaua poolse esiratta juurde vdikese vahtplastist voi
kummist padjakese, kuhu vibukdae puhkamiseks laskude vahepeal vibu alumine 0lg
toetada.



Vibutugi.

Kui laskja kasutab stabilisaatorit, kipub see parast paastet - kui vibu ettepoole vajub -
vastu tooli ratast I66ma. Rattale tuleks lisada pehmendus, mis aitaks vigastusi valtida.

Pehmendusega ratas.

10.7.4. Vibunoori pealepanek.

Paljud ratastoolis vibusportlased panevad oma vibule n66ri peale ise. Enamasti pannakse
nddristamise abivahend (stringer) vibu kilge ning tuuakse vibunéor tooli seljatoe tagant
labi. Seejarel saab laskja likata pinge tekitamiseks vibu kaepidet ettepoole ning panna
noori peale.



Vibu néoéristamine ratastoolis istudes.
10.7.5. Laskmisasend.

Enamusel juhtudest on laskeasend sama, mis "tava"laskjal, kuid sageli algab
valjatbmme vibusportlase asendi eripdra tottu kdrgemalt. Alternatiivse asendi leidmine
vOib olla vajalik, kui laskjal on probleeme naiteks ka kaelabade vdi kasivartega (tapsem
info alapeatikis 10.3.).

10.7.6. Vibunoori vaba liikumine.

Probleem, millega ratastoolis istuvad laskjad tihti kokku puutuvad (eriti lihikestel
distantsidel lastes) on see, et vibundoér [66b vastu tooli marklauapoolset kilge, sageli
vasu ratast. Vibundodri vaba lilkkumise tagamine on algajate puhul oluline ning tuleb
kontrollida, et vibun6o6r ei 16huks vibu ning noole lendusaatmine ei oleks hairitud. Kui
moni ratastooli osa takistab vibund6oéri liikumist, kaldub nool llespoole ning see on tdsine
turvarisk.



Algaja puhul on oluline, et vibundor ei 160ks vastu ratastooli ega selle kdetuge.

Alljargnevad variandid vdivad probleemi lahendamisel abiks olla.
e vOtke marklaua poolne kaetugi ara;

Sellisel juhul votke kaetugi lihtsalt ara.

votke marklaua poolselt kiiljelt ara toukerdngas vO0i kasutage ratast, millel seda ei
ole. Vibu laskmiseks voib olla kasutusel eraldi tagavararatas;

kallutage kergelt rattaid. Enamus ratastoolis olijaid teavad, kuidas seda oma
tooliga teha;



Ratta kallutamine vGib probleemi lahendada.

e asetage tooli istmepadja alla kdrgendus voi kasutage paksemat patja, et laskja
veidi kdrgemal oleks;

e paluge laskjal nihutada end istuma tooli marklaua poolsele kiljele. Kontrollige, et
ta liigutab kogu keha, mitte ei ndjatu lihtsalt sihtmargi poole.

10.7.7. Tooli seljatugi.

Kehvema tasakaaluga laskja vajab tooli seljatoe tuge. Parem, kui seljatoes on kerge 10tk
ning see ei ole kdvasti pingul. Nagu juba ilal mainitud, peab seljatugi olema piisavalt
korge, et laskjat toetada, aga ei voi piirata abaluude liikumist. Voistlustel ei voi laskja
toetada oma vibukatt laskmise ajal tooli seljatoele.

10.7.8. Punktide markimine ja noolte dratoomine.

Siseruumides eelistavad ratastoolis laskjad sageli ise punkte markida ning nooli d@ra tuua,
ehkki marklaua Ulemises osas olevate noolte kattesaamine voib osutuda keerukaks.
Valitingimustes on ratastooli keeruline mddda ebatasast maapinda likata ning sellisel
juhul vajavad nad kedagi, kes punktid margiks ja nooled dra tooks. Erandiks voib olla
olukord, kus on liikumiseks loodud siledad teerajad.

Soitmiseks sobilik rada véljas asuval vibuplatsil.



Valjas toimuvatel vdistlustel saavad aidata sama marklauda kasutavad laskjad vdi moni
abiline, kes margib punktid ja toob ara nooled.

10.7.9. Tasuks veel meeles pidada:

Suhtlemisel Uritage rddkida laskjaga tema silmade tasandilt, mitte tema kohal kdrgudes.
Raakige vibusportlasega labi, kui soovite tooli asendit muuta ning kui vdhegi saab, laske
vibusportlasel seda ise teha. Pidage meeles, et isegi voistluste ajal lubatakse vahese
lilkumisvdimega (naiteks tetraparallilisiga) isikutel kasutada abilist, kes paneb noole
nddrile ning kohendab sihikut. Kui laskjale see sobib, vdite teda eelmainitud toimingutes
abistada.

10.8. Tavalisel toolil/taburetil istudes laskjad.

Ehkki kondimisel vajavad sellised laskjad jalutuskeppi vOi karku, on nende seisak
stabiilsem, kui ratastoolis istujatel. Kuna jalad toetuvad maha, on "baas" kindlam.
Uldjuhul jatab laskja pérast sessiooni I6ppu lahkudes tooli/tabureti laskejoonele paigale,
et ta ei peaks hakkama seda parast uuesti paika sattima. Teiseks tooli/tabureti
funktsiooniks on toetada laskjat ajal, kui ta ei saa jalutuskeppi/karku kasutada. Laskja
peaks istuma toolil/taburetil nii, et ta asend sarnaneks vdimalikult palju seisva laskjaga.
Maaravaks on tooli/tabureti kdrgus ning vajadusel tuleks optimaalse asendi leidmiseks
konsulteerida flisioterapeudiga. Selline laskja ei vaja toendoliselt seljatoe abi (erinevalt
ratastoolis olijast) ning tema treenimine toimub analoogselt "tava"laskjatega.



Puudega laskja kasutab ilma seljatoeta istet.

10.9. Kommunikeerumisprobleemiga vibusportlased.

Ehkki sellesse kategooriasse kuuluvad vibusportlased vdivad lasta tapselt sama moodi,
nagu "tava'vibusportlased, peab treener efektiivse kommunikatsiooni tagamiseks
modifitseerima oma treeningmeetodeid.

10.9.1. Kuulmispuudega vibusportlased.

Soltuvalt puude raskusastmest tuleb Uht-teist kohandada. Huultelt lugeda oskavatel
vibusportlastel on vaja, et nad saaksid juhtnddride andmise ajal treeneri huuli jalgida.
Mdnel teisel juhul vdib osutuda vajalikuks spetsiifiisemate terminite voi juhtndoéride
kirjapanemine. Kasutada vOib ka Zeste. Turvalisuse tagamiseks on oluline, et laskja
teaks, millal on ohutu lasta ning millal nooli ara tuua. Kuna haalsignaalidest pole kasu,
vOib olla vaja kasutada visuaalseid marguandeid.

10.9.2. Konepuudega vibusportlased.

Kehtib enamus nduandeid, mis kuulmispuudega vibusportlaste puhul. Kui treeneril on
raskusi vibusportlasest arusaamisega, tuleks kasutada (viipe)tdlki.



10.10. Liitpuudega laskjad.

On Usna tavaline, et inimesel on korraga rohkem kui ks Ulalkirjeldatud puue. Naiteks on
tetraparallitisiga isik enamasti ratastoolis ega saa kasutada ei kaelabasid ega kasivarsi.
Sellistel juhtudel tuleb laskmise vdimalikuks tegemiseks kombineerida omavahel mitme
erineva alapeatiki soovitusi.

10.11. Muud terviseprobleemid.

Ehkki tegemist ei ole otseselt puudega, vdivad vibusportlasel olla mitmed
terviseprobleemid, millest treener peab teadlik olema. Naiteks vOib mdni teie algajatest
kannatada astma, epilepsia, hemofiilia, reuma jne kdes. Raakige enne esimest tundi
algajatega ning kontrollige, kas kellelgi neist on mdni analoogne probleem. Vajadusel
konsulteerige spetsialistiga, kuidas probleemi tekkides kadituda (naiteks epilepsiahoo
puhul).

10.12. Kokkuvote.

Kui vahegi voimalik, proovige puuetega inimeste treenimist. Treeneri jaoks on véaga
rahuldustpakkuv naha, millist r6dmu laskmine puudega vibusportlasele valmistab. Eriti
juhul, kui on eelnevalt tulnud vaeva ndha, et tegevust ja varustust tema jaoks
kohandada.



11. peatukk:
FUUSILINE ARENG

Kasutatav terminoloogia:

peatikis kasutatakse mitmeid spetsiifilisi termineid ja fraase, kirjeldamaks flusilisi tegevusi,
protsesse ning harjutuste tulemusi. Kuna tegemist ei ole vibuspordispetsiifilise sbnavaraga
ning ei puuduta eelnevaid kdsiraamatu peatiikke, on soOnaseletused lisatud kdesoleva
peatiki 16ppu.

Sissejuhatus:
peatikis tutvustatakse soojendusharjutusi ning harjutusi, mille abil arendada vibulaskja

flusilist voimekust - kardiovaskulaarset, Uldist kehakontrolli, -tasakaalu ning -tugevust.

Vibulaskjad on sportlased ning peavad seega treenima analoogselt teiste spordialade
esindajatega. Tippu joudmiseks peab olema treening funktsionaalne ning sobima valitud
alaga - vastama selle tehnilistele aspektidele ning biomehaanika ja toitumise alastele
esitatud ndudmistele.

Flusilise ettevalmistuse eesmargid peavad vastama algaja reaalsetele vajadustele ning
vOtma arvesse mitmeid erinevaid faktoreid, sh. konkreetse hetke treenituse taset ning
suutlikkust treenida.

Uldjoontes saab vibusportlase vajadusi kirjeldada alljargnevalt:

[ hea kardiovaskulaarne seisund/fitness, et laskja suudaks voistelda pikema aja
jooksul ilma vasimata;

[l suutlikkust kontrollida keha vertikaalset asendit pealaest jalatallani;

[ suutlikust kontrollida horisontaalsel tasandil lihaseid ja luustikku, sooritamaks
laskmisega seotud tegevuste jada;

1 suutlikkust hoida keha Gigesti joondatuna: dlad puusade ja jalgadega kohakuti (vt.
ka "Olgade, puusade ja jalgade kohakuti hoidmise olulisusest" 6.11.1. "Vajalikud
lisateadmised");

[ hea painduvus ja liikuvus;

[l suureparane taju vorm (sensoorsed vastuvotjad), mis aitab pika ajaperioodi jooksul
vaga tapselt tegutseda.

Vibuspordiks flilsiline ettevalmistus pohineb kolmel "psiihhomotoorsel" alusel: motoorsel,
emotsionaalsel ja intellektuaalsel. Uuringud on naidanud, et optimaalseks oskuste
arendamiseks tuleb leida tasakaal fiiUsilist joudu ja koordinatsiooni arendatavate harjutuste
vahel.

Niinimetatud flUsilist vormi naditavad omadused (tugevus, vastupanuvOime ja sitkus)
peavad toetama ja parandama vibusportlase soorituse efektiivsust, muutes selle tehniliselt
kestvaks ja tapseks.

Sportlase vormi parandamisel pole tohutu joud ning vastupidavus ilmtingimata
pOhieesmargid, kuid see ei tahenda, et Uldist fllsilist vormi ei peaks hoidma. Tegelikult loob
sportlase baasvorm aluse vibulaskmise spetsiifiliste oskuste arengule (varem voi hiljem,
sOltuvalt metoodikast).



Seega vOib vibusportlast kirjeldada kui isereguleeruvat organismi, mis end pidevalt
(olukorraga) kohandab. Ehk teisi sdnu - vibulaskja saab muuta oma tegevust ning
kohandada seda lahtuvalt laskmise kaigus tekkivatele sisemistele ja valistele muutustele.

Vibusport on tegevus, mis nduab vdoimet ndaha ette ja mdista erinevatest allikatest tulevat
infot (flUsilist, emotsionaalset, intellektuaalset, ilmastikust tulenevat jne) ning digeaegselt
ja koordineeritult sellele reageerida. Vibu kasutamine muudab reageerimise keerulisemaks,
kuna sportlane peab modistma enda ja vibu vahelist suhet ning vibu/vibusportlast kui
tervikut.

Suutlikkus reageerida erinevatele situatsioonidele ning tajudele (sensoorsetele voi
flusilistele) kasvab, kui vibulaskja oskused arenevad.

Vibusport nduab erinevaid flilsilisi oskusi ning joudu. Seda eriti juhul, kui treening on
suunatud noortele, kes alles kasvavad ning kelle neuromotoorilised Ghendused on alles valja
kujunemas.

Lisaks sellele on oluline muuta treeningud vaheldusrikkaks, et vormi paranemine oleks
jarjepidev ja moddetav ning poleks ohtu, et treenimisel keskendutakse liialt Uhele
lihasgrupile, jattes llejéaanud lihaskonna hooletusse.

Tasakaal, mis on vibuspordi puhul veel (iheks votmeelemendiks, on otseselt seotud:

e Posturaalse (posture - hoiak) kontrolli/kehakontrolli tasemega, mis tuleneb kogu
propriotsetiiv/stvatundlikkuse slisteemist;

e (oto)vestibulaarslisteemi Kiirest ja efektiivsest posturaalsest/kehaasendi
kohanemisest (organ, mis asub sisekOrvas ning kontrollib keha asendit lahtuvalt
ruumilisest liikumisest). See organ tajub muutusi ning annab ajule signaali, kuidas
leida 0Oige kehaasend ning milline lihastegevus on vajalik reageerimaks
keskkonnamaojudele.

e voimekus kohandada kehaasend uuele olukorrale vaga Kkiiresti ning 0dige
lihastegevuse abil.

Harjutused, mis aitavad arendada oskust tasakaalu hoida, nduavad algajalt kogu harjutuse
valtel suurt keskendumist. Tdhelepanu peab olema suunatud keha poolt antavatele
signaalidele. Hea tasakaalu saavutamine on algaja arengu tagamiseks maarava tahtsusega,
kuna spordiala nduab flusiliste ja tehniliste liigutuste sooritamiseks tapsust.

Harjutused, mida soovitame tasakaalu arendamiseks, parendamiseks ning kindlustamiseks
holmavad koiki kolme eelnevalt loetletud faktorit. See tdhendab, et nende kdigi eesmark on
taastada algasend voi Gige kehatelg.

Harjutuste nimekiri ei ole koikehdlmav, kuid soovitatud harjutuste nimekiri on
tasakaalutreeningutele heaks alguspunktiks. Kogenud treener voib harjutusi lisada ja muuta
nii, et need tema Opilastele kdige paremini sobivad.

Lektorile voi lugejale:

kui teil on valja pakkuda moni uus ja huvitav harjutus, saatke see palun WA peakontorisse,
et saaksime need kasiraamatusse lisada.

11.1. SOOJENDUSHARIJUTUSED.

Alltoodud harjutused on jagatud kahte pdohigruppi:
e Uldkehalised harjutused, kus rakendatakse ka teistel spordialadel kasutusel olevaid
tegevusi ning abivahendeid;
e alaspetsiifiine fldsiline treening, kus kasutatakse vibu ja noolt.



Ehkki algajad vibusportlased kasutavad kerge tombetugevusega vibusid oleks mdistlik, kui
treener muudaks iga treeningu alguses soojendusharjutuste tegemise harjumuseks. Lisaks
hea tava juurutamisele aitavad harjutused valtida ka vigastusi. Jargnevalt moned
soovitused, kuidas I taseme treener (Level | coach) vOiks soojenduse labi viia:

Need konkreetsed naited holmavad Uldkasutatavaid soojendusharjutuste elemente:
e kardiovaskulaarsed harjutused;
lilkumine Uldiseks kehaliseks soojenduseks;
venitused;
jouharjutused, mis sobivad soojendamiseks - jouharjutuste tutvustus;
(konkreetsele kehaosale) suunatud soojendus, st. nditeks matkimised kummilindiga;
alaspetsiifiline soojendus, st. noolte laskmine.

Soojenduse ajal ei peaks vibusportlased vibuvarustust kandma. Eriti kehtib see noolekoti ja
rinnakaitsme kohta.

11.1.1. Kardiovaskulaarsed harjutused.

Soojendust vOiks alustada kergete kardiovaskulaarsete harjutustega, nagu naiteks
sorkimine, kokku-lahku hippamine, ristjooks vdi kasvdi kiiretempoline kdndimine.

Peale mdne minutilist kerget kardiot, jatkub soojendus teiste harjutustega, naiteks:

Jalgade ristamine:



Alternatiivina voite tuua Uihe jala labi teise jala alt.

Lisaks sellele, et harjutus sobib suurepdraselt kogu keha soojendamiseks, tugevdab jalgade
ristamine (vt. Ulalolevaid pilte) tugi- ning toukelihaseid.

11.1.2. Uldine soojendus.

Soojendusharjutused tuleb teha enne venitusharjutusi, soojendamaks (kaivitamaks) lihaseid
ja tagamaks hea verevarustuse.

11.1.2.1. Ulakeha soojendusharjutused.

Ulakeha pédramine:

1. samm: )

seiske modlemale jalale toetudes, kasivarred kiljele valja sirutatud. Ulakeha, vaagnaluu ja

jalad jaavad paigale. Vibutage kasivarsi horisontaalselt edasi-tagasi, tehes seda erinevatel
korgustel. Kéed on pingevabad ja rasked.



2. samm:
poorake Ulakeha ja puusi edasi-tagasi. Labakded ja kasivarred aitavad erinevatel kdrgustel
tasakaalu hoida ning on pingevabad ja rasked, minnes liikumisega kaasa.

Ulakeha pédéramine.

3. samm:
hoidke korvale keeratud llakeha moned sekundid paigal, pddrates samal ajal kolm korda
pead kiljelt klljele. Pea peab olema plsti. Korrake harjutust teisele poole keerates.

Kummardudes p6dramine.

Selle asemel, et poodrata llakeha pisti seistes, vOib harjutust teha ka kummargil olles.
Seiske, kded horisontaalselt kilgedele sirutatud, pdlved sirgelt aga mitte lukustatud.



Alustage harjutust, kummardudes ette. Horisontaalasendis (lakehaga (puusadest
painutatud) keerake keha nii, et vasak kasi sirutub (vdimaluse korral puudutab) parema jala
juurde ning seejarel vastupidi - tooge parem kasi vasaku jala juurde. Kasivarred on kogu
liikumise ajal sirged ning parast vastandjala puudutamist liiguvad enam-vahem

sirgjooneliselt laia kaarega Ules.

Harjutust korratakse 6-10 korda. Kuljevahetus on sujuv ning pausideta.

K&si vastaspoole jala juurde.

Puusaringid.

Harjutuse kirjeldus:



seiske, kaed puusas ning liigutage puusi paripaeva ja seejarel vastupaeva. Harjutust
korratakse 6-10 korda Uihes ning seejarel sama palju kordi teises suunas.

Ulakeharingid.

Puusaringide asemel keerutage llakeha nii, nagu naha alloleval pildil, kus harjutust sooritab
Mehhiko naiskond.

Sellisel juhul teevad dlad ringi puusade ja jalgade kohal. Kdigepealt pari- ja siis vastupaeva.
Puusade modningane liikumine tasakaalu hoidmiseks on loomulik.

11.1.2.2. Soojendusharjutused jalgadele.

Polveringid:



Painutage kergelt polvi ning seejdrel tehke nendega jalalabade kohal 6hus ringe. Harjutust
tehakse 6-10 korda paripaeva ning seejarel sama arv kordusi vastupaeva.

Kukid kikivarvukil olles.

Pange jalad korvuti, tduske kikivarvukile ning laskuge kikivarvukil olles tasakaalu sailitades
nii madalale kiukki, kui suudate.



Kikakile joudes ajage end aeglaselt uuesti pusti, suruge pdlved kergelt tahapoole ning
toetage kannad vastu maad.

Harjutust korratakse 6-10 korda.

11.1.2.3. Soojendusharjutused olgadele.
Olaringid.

Harjutuse kirjeldus:

seiske, kasivarred kilgedel ning tehke dlaga voimalikult suuri ringe - kdigepealt 10 korda
paripaeva ning seejarel 10 korda vastupdeva.



Olaringid.

Olaringid peaksid olema suured ning Uhtlases ritmis tehtud, mitte kiired ja vaikesed.
Hingamisritmi hoidmine aitab soojendusharjutuste ajal reguleerida nende sooritamise
kiirust ning keskenduda. Kdesoleva harjutuse puhul:

e hingake sisse, kui 0la lles tdstate;

e hingake valja, kui dla alla lasete.

Kasivarrepoorded.
Harjutuse kirjeldus:

seiske sirgelt, dlavarred dlgadega samal tasandil ning kitnarvarred taisnurga all - (ks kasi
suunatud Ules, teine alla. Liigutage kltnarvarsi Ules-alla, nagu ndidatud alloleval pildil.

Késivarrepoorded.
11.1.2.4. Soojendusharjutused kiiiinarnukile, randmele ja sormedele.

Kllnarnukkide, randmete ning sdrmede pddrded.



Harjutuse kirjeldus:
pange peopesad kokku ning hoidke kasivarsi ettesirutatuna enda ees (asend 1).

Asend 1.

Asend 2.

Hoides liigutused sujuvad, kdverdage sdrmed, seejarel painutage randmed, l0dvestage
kGinarnukid ning pdorake kaed rinna poole, keerates samal ajal kiiinarnukke (asend 2).

Vaade kdljelt.

Seejarel tehke vastupidine liigutus ning tooge kaed algasendisse tagasi.



Klalnarnukkide, randmete ja sOrmede harjutusi saab teha ka eraldi. MOned vdimalused on
naidatud allpool.

Kldnarvarre ringid imber klldnarnuki:

Harjutuse kirjeldus:

sirutage vasak kasivars horisontaalselt ette. Asetage parema kde peopesa vasakpoolse
kdunarnuki alla. Painutage vasakut kasivart ning keerake vasakut katt keha poole. Liigutage
vasak kasi kokkupOimitud kate alla ning seejdrel sirutage kasivars uuesti valja. Seejarel
lilkuge tagasi algasendisse. Korrake harjutust 10 korda ning seejarel tehke sama, kasutades

teist katt.



Randmeringid kokkupandud katega.
Harjutuse kirjeldus:

pange kded kokku, hoidke Olavarsi maaga paralleelselt ning kllnarvarsi vertikaalses
asendis. Keerake randmeid kordamédéda 10 korda paripdeva ja seejarel 10 korda

vastupaeva.

Randmeringid.

Soojendusharjutus sdrmedele.

"Sormenipsud": saate sdrmed soojaks kasi kiiresti rusikasse surudes ning uuesti lahti tehes.

K&te kiire rusikasse surumine ja avamine.

"Klaverimang": liigutage sormi kiiresti 6hus, nagu mangiksite ndhtamatut klaverit.
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Klaverimang.

Sooritage Uhte (sdrmesoojendus)harjutust 30 sekundi jooksul, enne kui jargmisega
alustate.

11.1.2.5. Soojendusharjutused kaelale.

Tahelepanu: peaga tdisringide tegemist alati ei soovitata, seega pole seda harjutust ka
késiraamatusse lisatud.

Kaela sirutamine ja painutamine.

Harjutuse kirjeldus:

hoidke pea pisti, vaadake otse ette ning I6dvestage Olad (asend 1). Seejéarel kallutage pead
ettepoole, vaadake maha ning sirutage kaela (asend 2). Votke uuesti sisse asend 1, oodake
hetk ning kallutage seejdrel pead tahapoole, nii et vaatate kaela painutades taevasse voi
lakke (asend 3).



Harjutuse sooritamisel tuleks Iduga Ules tOstes hingata sisse ning pead rinna poole
painutades hingata valja. Korrake harjutust 10 korda enne jargmise harjutuse juurde
asumist.

Pea p6dramine paremale, otse ja vasakule.
Harjutuse kirjeldus:

vaadake otse ette. Seejarel poorake pea kordamédda vasaku ja parema Ola poole pidades
otse vaatamise ajal hetkeks pausi.

Peapéore.



Pead Uhele kiiljele p6orates tuleks hingata sligavalt sisse ning teisele poole pddrates vilja.
Kaela kuljele painutamine.

Harjutuse kirjeldus:
hoidke pea otse ning vaadake enda ette, seejarel painutage kaela kordamddda vasakule ja
paremale. Harjutuse eesmark on suruda korva kdla poole.

Kaela kiiljele painutamine.

Vastaskiilje ©Ola allasurumine tekitab venitusliigutuse, mis on jargmise harjutuse jaoks
vajalik.

Koik eelkirjeldatud harjutused aitavad kaela ja dlgade lihaspinget vahendada.
11.1.3. Venitusharjutused.

Lisaks aeroobsetele ja jouharjutustele on vaja jalgida ja pidevalt arendada vibusportlase
painduvust ja ta liigeste liikuvust.

Painduvust ja liigeste liikuvust defineerime me kui "Absoluutset liikumisulatust”, mis on
saavutatud Uhe harjutuse voi harjutuste seeria ajal abilise toel vdi vdimlemisvahendit
kasutades" (Gunnarson 2001).

Definitsioon (tleb, et painduvus ei ole (ldine, vaid seotud konkreetse harjutuse voi
harjutuste seeriaga. Uldiselt ei paindu inimese kdik kehaosad (ihtviisi hasti. Uhe konkreetse
kehaosa painduvus vO0i hea liikuvus ei tdhenda, et sama painduvad on ka teised kehaosad.
Hea llakeha liikuvus ei tdhenda alati ka head alakeha liikuvust.

Erinevad kvantitatiivsed muutujad/tegurid aitavad ennustada algaja tdendolist Uldist
lilkuvust ning painduvust.

Sugu: naised on Uldjuhul meestest 10-15% painduvamad.

Vanus: noored on markimisvaarselt plastilisemad ning see tuleneb nende luustikust,
sidemetest ning kehatemperatuurist. Samuti keha interstitsiaalse vedeliku viskoossusest.
SeetOttu on algaja maksimaalse liikuvuse saavutamiseks vaga kasulik korralik eelsoojendus.

Ilmselgelt on liikuvuse arendamine suunatud eelkdige nendele lihasgruppidele, mida
kasutatakse konkreetsel spordialal. Vibusportlaste puhul on nendeks rinnakorvi imbritevad
lihased, mille sirutusvoimest soltub dlgade joondus pérast seljalihaste valjasirutamist.

See ei tdhenda, et konkreetse spordiala mdistes mitte nii primaarsed lihasgrupid voiks
hooletusse jatta. Kuid korgetasemeliste tulemuste saavutamine eeldab ala eripérast
[@htumist.



Peaaegu kdigis olukordades on vaja identifitseerida motoorse  tegevuse
vastandlihas/antagonist. Vastandina lihasele, mis teeb tombeliigutust voi sirutust on olemas
lihas, mis peab (tasakaalustamiseks) I|ddvestuma ja jargima selles konkreetses
kehapiirkonnas toimuvat liikumist. Sellist lihast nimetatakse vastandlihaseks/antagonistiks
ning treenimisel tuleks vastava piirkonna liikuvuse suurendamiseks suunata just sellele
pohifookus.

Vibutreeningute ajal tuleb maksimaalse liikuvuse saavutamiseks pdoérata tahelepanu
alljargnevatele piirkondadele:

e kael;

e Olad;

e kogu selgroog;

e kaed ja sOrmed.
Ja veidi vahesemal maaral puusad (olukordadeks, kus jalgealune on ebatasane).

Venitusharjutusi voib teha alles parast korralikku eelsoojendust, kuna sooje lihaseid on
ohutum venitada kui kdlmi. Venitus peaks toimuma valjahingamise ajal ning olema sujuv
(mitte katkendlik ega rapsiv). Algaja peab olema pingevaba ning venitama mitte rohkem kui
70-80% oma maksimaalsest siruulatusest. Laske algajal vdljahingamise ajal plsida
venituses 10 sekundit vaikeste lihaste, 15 sekundit keskmise suurusega lihaste ning 20
sekundit suurte lihaste puhul. Isomeetriline pingutus (lihaste kokkutdmme ilma liigutuseta)
enne venitust tuleb samuti kasuks.

Alljargnevalt moned algajatele sobilikud harjutused.
11.1.3.1. Ulakeha venitus.
Selja venitus, kdtnarnukid koos.

Asetage vasaku kae kuldnarnukk parema kae kilnarnukiondlasse. Mahkige vasak
kGlnarvars imber parema kde kllnarvarre nii, et kaed oleksid kokku pdimunud.



Kokkupdimitud kitinarnukid.

Likake klunarnukid ette ning kallutage Ullakeha ettepoole. Liigutage kilnarnukke igas
suunas ning tajuge, kuidas iga erinev asend venitust mdjutab.

Keha uldine venitamine paarides.

Seiske ndod vastamisi ja pange kded teineteise dlgadele. Seejarel astuge tahapoole, kuniks
Ulakehad on maaga paralleelselt.



Sattige jalad dlgade laiusest veidi laiemalt ning painutage end kdljelt-kiljele.

Vertikaalselt lGlespoole venitamine.

Sirutage kaded liles, sdrmed seongus ja peopesad Ulespidi. Sirutage end nii pikaks, kui
suudate ning hoidke asendit 15 sekundit.



Kiljele painutamine paarides.

Seiske kilg-kilje korval ndod samas suunas. Votke kinni teineteise katest voi randmetest.
Seejdrel toetage seespool olevad jalad teineteise vastu ning painutage end paarilisest
voimalikult kaugele, nagu nadidatud alloleval pildil.



Klljele painutamine/venitamine.
Harjutuse kirjeldus:

vOtke dlgade laiune harkseis. Painutage llakeha kiljele, sirutades kae ile pea (asend 1).
Korrake harjutust teisele kiljele (asend 2).

11.1.3.2. Olgade venitus.

Olataguste (lihaste) venitamine.



Harjutuse kirjeldus:
a) suruge kiudnarnukki 15 sekundi jooksul vastu teist katt.

Parema kdsivarre isomeetriline ettepoole surumine.

b) I6petage isomeetriline liigutus ning astuge vastandkiilje jalaga risti sirutava poole jala
ette.



Olataguse paremaks sirutamiseks sobilik asend.

c) tommake kllnarnukki. Keerake samal ajal keha p66rates puusi venitusega vorreldes
vastassuunda. Hoidke asendit 15 sekundit Ghe kasivarre kohta. Peaksite tundma, kuidas
Olavars ning dOlatagused lihased sirutuvad.

Olataguste (lihaste) venitamine paarides.

Seiske kiilg-kilje kdrval, parempoolsed jalalabad kannast-varbani vastakuti ning jalasaared
kohakuti (vt. allolev pilt). VOtke teineteise vasakust kaest kinni ja ndjatuge
vastassuundadesse, et vasakut dlga venitada. Keerake end teist pidi ning korrake harjutust
parempoolse Olaga.

Klatnarnuki venitamine pea kohal.

Harjutuse kirjeldus:
tostke kilnarnukk kukla taha ning votke sellest teise kaega kinni (vt. allolev pilt).
a) suruge 15 sekundi jooksul kiiinarnukki tlespoole vastu teist katt.



Parema kllnarvarre isomeetriline Glespoole surumine.

b) I6petage surve ning ristake jalad nii, et venitatava poole jalg on eespool.

Olgade ja kiilgede venitamine.

c) tdbmmake 15 sekundi jooksul kilnarnukki.
Veelgi paremaks venitamiseks suruge puusad venitatava poole suunas ette. Peaksite
tundma, kuidas dlad ja keha kiiljed venituvad. Korrake harjutust teise kde ja kiljega.

Deltalihaste venitamine (medial deltoid stretch).



Haakige kaed selja taga kokku. Joogas on asendi nimetuseks "lehmapea" (cow head).

Deltalihaste venitamine.

Kui sormed ei ulatu kokku, tdmmake allapoole suunatud kde kilnarnukki teise kaega,
nagu naidatud parempoolsel pildil.

Selja taga kokku pandud kded, sormeotsad suunatud kaela poole.

Pange peopesad selja taga kokku, sdrmed suunatud alla. P66rake sdrmed (lespoole, nagu
naidatud alloleval pildil.



Selja taga kokku pandud kaed.

Ola esiosa sirutamine paarides.

Uks paarilistest seisab teise ees, seljaga tema poole ning kded tahapoole sirutatud. Teine
paariline tostab ta kaded ettevaatlikult (Ulespoole. Oluline on omavaheline selge
kommunikatsioon, et kate liialt kdrgele tdstmisega vigastusi ei tekitataks.



11.1.3.3. Rinnalihaste venitamine.

Paarides.

Uks paarilistest seisab teise ees, kded puusas. Teine paariline vétab ta kilnarnukkidest
kinni ning surub neid selja taga kergelt koomale.



11.1.3.4. Kaela venitamine.
Kukal ja trapetslihas.

"Tuvikael" on harjutus, kus kaela llespoole sirutades seda samal ajal sirgu aetakse, surudes
[dua alla ning Olad madalamale. Tegemist on hea soojendusharjutusega rinnakorvi
laiendamise-avamise jaoks (exercise for the thorax expansion).

"Tuvikaela" harjutus on kukla Ulespoole venitamise harjutus.

Trapetslihas.

Sarnane eelmisele "tuvikaela" harjutusele, aga kaela sirutatakse kiljele.

a) suruge pead 15 sekundit vastu katt;

b) I0petage surve ning vajutage vastaspoole dlg alla;

c) venitusharjutuse tegemiseks kasutage ainult (ihte-kahte s6rme, kuna tugev tdmme vodib
vigastada lihaskiude ja/v0i kdodluseid. Plsige kummalgi kiljel venitusasendis 15 sekundit.



Trapetslihaste venitus.

Kukal ja ulaselg.

1. Suruge 15 sekundit pead kate vastu. Hingake tavaparaselt.

2. Lopetage surve ning likake kitnarnukid kokku.

3. Laske turjal kasivarte raskuse all kumerduda ning hoidke venitust 15 sekundit.
Kumerdumist ning venitust saadab pikk ja siigav valjahingamine.



Kukla ja selja venitamine.
11.1.3.5. Moned venitusharjutused jalgadele.
Reie tagaosa lihaste ja saaremarjade venitamine (jalgade tagumine osa).
Toetage Uks jalg maha ning teine jalg sellest natuke ettepoole. Haarake eespool oleva jala
varvastest kinni, vajadusel painutage polve. Tommake kordamodda varbad (les

(saaremarjade venitamiseks) ning suruge need vastu maad (reie tagaosalihaste
venitamiseks).



Nelipealihase venitamine (reite esiosa).

Haarake kaega pahkluust ning tostke sdar lles. Kanna tuharate vastu surumine, puusa
ettelliikkamine ning pdlve tagasisurumine suurendavad venitust.

Klalnarnuki surumine polvede vahele.

Suruge sirge kialdnarnukiga kdsi vastu polve kiilge ning keerake samal ajal ulakeha
vastassuunas.



Ulaltoodud venitusharjutused sobivad vdga hésti vibutreeningu I8petamiseks, kuna need on
sobilikud ka l16dvestumiseks ja maha jahtumiseks.

11.1.4. Soojendusharjutused tiaiendava jou kasutamise kaudu (Warm-up through
effort production).

Sissejuhatus jouharjutustesse.

Kuna vibusport pdhineb Uhtlasel ja tugeval joupingutusel, peab treener leidma aega,
juhendamaks algajat, kuidas too end tugevamaks muuta saab. Kuna enamuses klubides on
algkursuse tunde nadalas vahe, sobib selleks kdige paremini aeg peale soojendusharjutuste
tegemist ning enne laskma hakkamist.

Jouharjutusi kasitlev peatiikk sisaldab harjutusi, mida saab laskesessiooni kdigus mugavalt
teha. Eriti neid, mis ei vaja eraldi varustust voi kus piisab vibutreeningute elementaarsest
abivahendist - kummilindist. Paljud algajatega tegelevad treenerid kasutavad ka
kummipaela (erinevalt kummilindist on (mmarguse Iébildikega), et ndidata algajale ette
jouharjutusi, mida too saab treeningute vahel teha.

11.1.5. "Sihtotstarbelised" /suunatud soojendusharjutused kummilinti kasutades.

Nagu sissejuhatuses juba margitud, saab soojenduse ajal teha mitmeid harjutusi kummilindi
vOi -toruga. Kdesolevas alapeatiikis kasitletakse ainult "sihtotstarbelisi"/suunatud harjutusi,
st. harjutusi, kus algaja tegutseb sarnaselt laskmisolukorrale, ainult ilma vibuta. Enamus
vibutreenereid kasutavad kummilindi voi -toruga tehtavaid matkimisharjutusi enne vibu ja
nooltega laskma hakkamist.

Tombekae kilnarnuki ja vibukae vahele kinnitatud kummilindiga valjatdmbe matkimine.

Paluge algajal votta sisse eeltdombe asend ning seejarel (libistades kummilinti vastavalt
vajadusele labi tdmbekade sérmede):

a) teha 6la kdrgusel valjatdbmme, hingates sisse;

b) I6dvestada kaed (lasta kded alla) Glajoonest allpool, hingates vélja;

c) teha valjatdomme 0Olajoonest all pool, hingates sisse;

d) Iodvestada kaed Olajoonest allpool, hingates vélja.

e) korrata kogu harjutust algusest peale 15 korda.



Kummilint on mahitud tdmbekée kitnarnuki Gmber.

"Sihtotstarbeline"/suunatud tdmbeké&e 6la soojendus.
Kummilindiga laskmise matkimine.
Harjutuse kirjeldus:

laske algajal matkida laskmist kasutades selleks kummilinti. On oluline, et lihaspinge pusib
ka parast kummilindi paastet.

Laskmise matkimine kasutades kummilinti.



Treener peaks kontrollima ning vajadusel parandama iga laskja asendit individuaalselt.
Laske algajal korrata harjutust suletud silmadega, et ta keskenduks eelkdige lasu
tajumisele.

Kummilindiga lasu matkimine, silmad suletud.
11.1.6. Soojendusharjutused laskmise jaoks.

Tegemist on soojendusharjutuste viimase osaga ning tihti kasutatakse selle jaoks ilma
markleheta vibumatti. Selle osa ajal peaksite radkima Ulle eelmise treeningtunni jooksul
Opitu. Parast seda peab treener otsustama, kas ta hakkab Opetama modnd uut oskust vOoi
kinnistab eelnevalt Opitut.

Kui otsustate eelnevalt Opitud oskuse kinnistamise kasuks, oleks madistlik kasutada
laskmisele keskenduvate soojendusharjutuste ajal THT meetodist tuttavat valjaldigatud
ringidega marklehte.

11.2. KARDIOVASKULAARNE ARENG.



Ehkki vibusport on tuntud kui anaeroobne alaktiline (st. piimhapet mittetekitav) (anaerobic a-
lactic activity) spordiala, annab hea aeroobne vorm vibusportlasele tugeva pdhja.

Vdistluste ja treeningute ajal (v.a. vaga spetsiifiliste treeningolukordade puhul) ei voiks
pulss eriti kiireks minna. Kui pulss markimisvaarselt tduseb, siis tuleneb see tdenaoliselt
emotsioonidest mitte eeldatavatest metaboolsest pingutusest (required metabolic effort).

Tohus kardiovaskulaarne siisteem voimaldab kiiremini ja ja efektiivsemalt taastuda, kuna
eemaldab kestvast ja korduvast pingutusest tulenevad energiallejaagid kiiremini ning
likkab seega vasimist edasi. Lisaks sellele aitab hea verevarustus pulssi kiiremini
stabiliseerida, luues laskmissituatsioonis plsivama ning optimaalsema seisundi.

Aeroobseks tegevuseks peetakse tegevust, mis tdstab pulssi vabalt hingamise olukorras
(free-breathing environment), nagu naiteks jooksmine, rattasdit, kiires tempos kdndimine,
aerutamine ning sportlikud mangud, naiteks korvpall, jalgpall, kasipall jt. Sellele lisaks
peetakse aeroobseks tegevuseks olukorda, kus pulss on 50-80% isiku maksimaalsest
pulsist.

Lihtsa valemi abil (tuntud ka kui Karvoneni valem) saate ilma vaevata ja tapselt kindlaks
teha, milline peaks konkreetse aeroobse kasu saamiseks olema pulss:

treeningu pulsisagedus (PS) = pulsi % maksimaalsest voimalikust PS-st
(maksimaalne PS - puhkepulss PS) + puhkepulss.

Naiteks hea tervisega algaja, kelle maksimaalne pulsisagedus on 180 |66ki minutis ja
puhkeoleku pulss 70 166ki minutis. Kui ta peab téétama 60% koormusega maksimaalse
efektiivsuse saamiseks, oleks valem:

((180-70) x 0.60) +70= 136 I66ki minutis

Toodud naites peaks Karvoneni valemist tuletatud stidame I66gisagedus vdimaldama algajal
jatkata valitud tegevust lihtsalt ja minimaalsete riskidega 0ige pulsisagedusega piisavalt
kaua, et tulemus oleks positiivne ning suurendaks tema aeroobset vdimekust.

Liialt kdrge pulsisagedusega treenimine tekitab vigastusohu, pikendab taastumisaega ning
kulutab soovitud eesmargi saavutamiseks liiga palju energiat. Liialt madalal pulsisagedusel
treenimine ei ndua aga kardiovaskulaarset kohanemist.

Ideaalis tuleks aeroobseks treeninguks valitud tegevusi regulaarselt muuta, st.
kombineerida omavahel jooksmist, rattaga soitmist ja teisi sportimisviise. Eriti kasulik on
see noore algaja puhul, kuna tegevuste varieeruvus aitab tal arendada ka motoorikat ja
koordinatsiooni.

Aeroobset treeningut voib teha enne vOi parast vibutreeningut. Naiteks 15-20 minutit
jooksmist Karvoneni valemile vastava kiirusega ei sega algajal vibutreeningul osalemist.
Veelgi enam - pikemaajalisem soojendus aitab lisaks kardiofitnessile kaasa kogu soorituse
parandamisele, lisades painduvust ja tOstes kehatemperatuuri (muutes sellega muuhulgas
lihaste kokkutdmbed lihtsamaks). Sama moodi aitab vibutreeningu I8pus tehtud fldsiline
treening kaasa (sise)organite ja lihaste taastumisele.



Kui algaja juba on heas flitsilises vormis, vdib alustada 10minutilise jooksutreeninguga ning
pikendada seda pédrast moningaid treeninguid 30-40minutini. Kui algajale selline variant ei
sobi vdi ta ei ole kdige paremas vormis, on mdaistlik alustada kiiretempolisest kdnnist.

Algaja ei peaks tahtlikult kiirust tdstma, vaid tempo tduseb automaatselt, kui
kardiovaskulaarne sisteem muutub efektiivsemaks. Mida paremaks algaja fllsis muutub,
seda madalam on pulss sama suure pingutuse puhul. Sellest tulenevalt peab algaja soovitud
pulsisageduse saavutamiseks sammu kiirendama. Eesmargiks on sailitada valitud Uhtlane
pulsisagedus kogu flilsilise treeningu jooksul.

Treeningute intensiivsuse taseme hindamiseks laske algajatel treeningute ajal regulaarselt
pulssi mddta. Uldjuhul on seda kdige lihtsam mddta kaelal olevalt unearterilt. M3dtmise ajal
ei vOi liialt tugevalt arterile suruda, kuna see muudab tulemuse ebatdpseks. Lugege
sidamel6oke 6 sekundi jooksul ning korrutage saadud tulemus kiimnega. Teine vdimalus on
lugeda stidamel6dke 10 sekundi jooksul ning korrutada saadud tulemus kuuega, saamaks
sidamel6okide arvu minutis. Kui algaja pulsisagedus on soovitud piirides, on ta digel teel.
Kui ei, muutke harjutuse intensiivsust, kuniks saavutate soovitud taseme.

Niipea, kui areng on nahtav, peaks algaja harjutuste intensiivsust tdstma - naiteks 60%lt
65%ni. Jatkake koormuste tdstmist sobivas mahus, kuniks algaja saavutab 80% oma
maksimaalsest vOimalikust pulsisagedusest.

Pidage meeles, et aeroobseid tegevusi saab teha seeriatena vaheldumisi spetsiifilisemate
laskeharjutustega. Sellist treeningut kasutatakse algaja Uldise vormi parandamiseks.
Naiteks vOib seeria koosneda 6 noole laskmisest vaheldumisi 2-3minutilise jooksmisega.
Seeriate kordamine esitab valjakutse algaja vormile. Aeroobseid tegevusi voib kasutada -
taas seeriatena - vaheldumisi jouharjutustega. Samuti vOib jouharjutuste seeriat
kombineerida laskeharjutustega.

11.3. TASAKAALUHARIUTUSED (Bobpy BALANCE)

Algaja suutlikkus plsida tasakaalu hoides pikemaajaliselt laskejoonel vdib mojutada -
positiivselt vOi negatiivselt - [Opptulemust. Eriti kehtib see olukordades, kui sajab, on tuuline
vOi maapind on ebatasane.

Isegi kui tuult pole, nihutab algaja keha vdimalik koikumine sihtimiseks kasutatavad
visuaalsed joondused paigast. Algaja reageerib sellele enamasti vibukde liigutamisega,
toomaks sihiku (v0i nooleotsa, soltuvalt kasutatavast sihtimisviisist) tagasi marklaua
keskele. Samal ajal kaldub ta keha tahapoole, muutes visuaalse joonduse taaskord valeks.
Seega liigutab algaja end joonduse taastamiseks uuesti jne, jne, jne. Tekib surnud ring, mis
tekitab algaja kehas (iha rohkem pinget. Kdige selle tulemusena tabab nool marklehte
keskpunktist eemal ka siis, kui paaste on korrektne, kuna nool saadeti teele teistsuguselt
"stardipositsioonilt".

Samuti voimaldab ebastabiilne kehaasend vaid harva ning lihidalt hetki, mil saab omavahel
Uhildada visuaalseid ning taju poolt antavaid vihjeid (vt. ka 1. peatikk). Enamasti toob see
endaga kaasa rabeda ja narvilise paaste, mitte tdiuslikust jarelhoiust tuleneva sujuva ja
rahuliku paaste.

Vibusport ndouab keha head tasakaalu, hoidmaks sihtivat silma kogu lasuga seotud
tegevuste jada ajal samal positsioonil. Eriti oluline on see jou tekitamise faasis
taisvaljatombe ajal.



Kaesolev alapeatiikk kasitleb kahte keha tasakaaluga seotud teemat:

e keha lldine tasakaal;

e laskeasendis keha tasakaal.
11.3.1. Keha iildine tasakaal.
11.3.1.1. Tasakaaluharjutused seistes, kasutamata abivahendeid.
Et neist kasu oleks, tuleks alljargnevaid uldharjutusi teha vahemalt 3 korda nadalas
vahemalt 4 nadalat jarjest. Treeningud voiksid kesta: 1. treening - iga harjutus 30 sekundit,
2. treening - iga harjutus 35 sekundit, 3. treening - iga harjutus 40 sekundit, 4. treening -
iga harjutus 45 sekundit, 5. treening - iga harjutus 50 sekundit, 6. treening - iga harjutus
55 sekundit, kdik jargnevad treeningud - iga harjutus 1 minut.

Tasasel pinnal seismine, kand vastu varvast.

Puudu foto

Asetage Uks jalg teise ette (kand vastu teise jala varbaid). Seejarel korrake harjutust teise
jalaga. Silmade sulgemine muudab harjutuse sooritamise keerulisemaks.

Tasasel pinnal Uhe jala peal seismine.

Puudu foto
Staatiline/liikumatu asend thel jalal, silmad suletud.

Sooritage harjutus, vahetades kordamddda jalgu. Silmade sulgemine muudab harjutuse
sooritamise keerulisemaks.

"Paasuke.

"Péésuke", silmad suletud.
Hoidke Uhel jalal seistes tasakaalu, kallutage end vddkohast ettepoole, sirutage kaed

kilgedele vaélja ning teine jalg sirgelt taha lles. Korrake harjutust, vahetades toetusjalga.
Silmade sulgemine muudab harjutuse sooritamise keerulisemaks.

Uhel jalal seistes tahapoole kallutamine - tagurpidi paasuke.

Hoidke Uhel jalal seistes tasakaalu, kallutage end tahapoole, sirutage kaed kilgedele valja
ning tostke teine jalg otse enda ette lles. Korrake harjutust, vahetades toetusjalga. Silmade
sulgemine muudab harjutuse sooritamise keerulisemaks.

Valjaaste.



Votke maksimaalselt dlgade laiune harkseis. Tehke pikk samm ettepoole ning suruge taha
jaava jala polve allapoole. Korrake harjutust teise jalaga. Silmade sulgemine muudab
harjutuse sooritamise keerulisemaks.

Tasakaalu hoidmine astmete serval.

Jargnevat harjutusteseeriat saab teha tdnava aarekivil voi trepiastmel seistes. Juhul, kui
kasutate trepiastet, valige turvalisuse huvides alumine aste. Kdik need harjutused on
staatilised, st. algaja ei vdi kdndida. Uhte vdi kahte kandadel tasakaalu hoidmise harjutust
vOib teha ka suletud silmadega.

a)
Korrake harjutust mdlemas suunas, parem jalg eespool, silmad suletud.
b)
Korrake harjutust mélemas suunas, kordamééda jalgu vahetades. Silmad on suletud.
o)
Seis kandadel, silmad suletud v3i lahti.
d)
Ja tihele kannale toetudes. Vahetage kordaméoda jalgu.
e)
M&lema jala varvastel v3i iihe jala varvastel (vaheta kordamooda jalgu), silmad suletud.

Aeglane kdndimine.

Kdndige minuti jooksul aeglaselt ning Ghtlase sammuga, liikudes selle aja jooksul edasi vaid
2m.

Aeglased Uhtlased p66rded.

Aeglased ja lihtlased poérded hel jalal seistes. Silmad on suletud.
Seistes (hel jalal podrake (he minuti jooksul Glakeha kdigepealt paremale, siis vasakule ja
siis keskele. Korrake harjutust teisel jalal seistes. Silmade sulgemine muudab harjutuse
sooritamise keerulisemaks.

Kikivarvukil aeglaselt kiikkide tegemine.



Jalad koos seistes touske kikivarvule. Seejarel sooritage klikk vdimalikult aeglaselt ning

vOoimalikult madalale. Ajage end uuesti pisti. Silmade sulgemine muudab harjutuse
sooritamise keerulisemaks.

Kikid dhel jalal.

Uhel jalal seistes laskuge aeglaselt nii alla kiikakile, kui saate. Seejarel ajage end pusti.
Korrake harjutust teise jalaga. Silmade sulgemine muudab harjutuse sooritamise
keerulisemaks.

Kahe jalaga "twistimine"

Kahe jalaga "twistimine"-

Toetuge molemale jalale ja "twistige". Liiguvad ainult pahkluud, puusad peavad jaama
Olgadega kohakuti. Liikuge 4 m vorra edasi ja tagasi.

Uhel jalal "twistimine".



Uhel jalal "twistimine".

"Twistige" seistes (hel jalal. Liigub ainult pahkluu, puusad peavad olema dOlgadega samal
joonel. Liikuge 4 m edasi ja tagasi. Korrake harjutust teise jalaga.

11.3.1.2. Tasakaalulaud.

Keha tasakaalu ning kontrolli keha (le saate arendada erineva kujuga tasakaalulaudu
kasutades. Soovitame:

e alustada vahemalt 40 sekundist;

e pikendada harjutust 1 minutile;

e lasta algajal matkida laskmist (ilma abivahendita) 3 korda;

e lasta matkida algajal laskmist 3 korda kasutades selleks kummilinti.

e 360° nurga all;

360° harjutust saab teha ka mitte paris taispuhutud sisekummile/rehvile
PILT.

Koiki neid harjutusi voib teha seistes (hel voi kahel jalal ning kasutades Uhte voi kahte
tasakaalulauda.

Kasutada vOib ka erinevaid tasakaalulaudu ning seista naiteks (he jalaga edasi-tagasi
kdikuval tasakaalulaual ning teise jalaga vasakult-paremale kdikuval tasakaalulaual.

11.3.1.3. Tasakaaluharjutused kasutades kergeid raskusi (light overloads).

Seisev inimene (Uritab keha liikumise kompenseerimiseks pidevalt oma tasakaalupunkti
taastada. Jargnevalt moned harjutused, kus algaja kallutab end erinevatesse suundadesse
kontrollimaks tasakaalu olemasolu ning seda sailitades. Kontrollige, et algaja hoiab end
kogu aeg sirgelt. Eriti oluline on, et ta védkohalt ei painduks.

Kasutage alguses harjutuse tegemisel ainult kehakaalu, seejarel lisage vaike raskus, mida

harjutuse keerulisemaks tegemiseks hoitakse pea kohal. Kaal sdltub algaja vdimetest.
Uldjuhul voiks kogenuma algaja puhul Idppraskuseks olla 5-8 kg.

11.3.2. Tasakaal laskmise ajal.



Eesmark on muuta laskmise ajaks algaja jalgealune ebastabiilseks. See Gpetab algajat
tasakaalu hoidma ning tuleb kasuks ka kindlal maapinnal laskmise ajal. Uheks vdimaluseks
olukord tekitada on paluda algajal laskmise ajal ebastabiilsel alusel seista.

11.3.2.1. Uhes suunas kdikumine (wobbling).

a) killjelt-kiljele:
demonstreerib Gleval oleval pildil parempoolne sportlane. All oleval pildil on tasakaallaua
alumine kilg.

e laud on suurusega 40x70 cm;

e Kkinnitage laua alumisele kiljele kaks puidust poolkaart diameetriga 83 cm (33").
Kaared asuvad teineteisest 25 cm kaugusel;

e kasutage lauda, mille pind on libisemiskindel.

b) ette-taha:

naidatud alloleval pildil.

e laud on suurusega 40x70 cm;

e Kkinnitage laua alumisele kiljele kaks puidust poolkaart diameetriga 52 cm (21").
Kaared asuvad teineteisest 50 cm kaugusel;

e kasutage lauda, mille pind on libisemiskindel.

Moningad soovitused:

e poolkaared vdiksid olla lisna madalad (maksimaalselt 12 cm kdrgused). See
vahendab vigastuste ohtu, juhul kui algaja laualt maha libiseb;

e kinnitage poolkaared laua kiilge kruvidega;

e valmistage erineva suurusega (diameetriga) poolkaared, et saaksite valida algaja
oskustele sobilikud ning ebastabiilsust jark-jargult suurendada;

e kui treening toimub dues, asetage tasakaalulaua alla kdigepealt sile ja stabiilne
plaat.

11.3.2.2. Mitmes suunas koikumine.

Harjutust saab sooritada tasakaalulauaga, mis on asetatud mitte paris tais puhutud
sisekummile/rehvile.

Moningad soovitused:



e (rehvi) siserohku tuleks kohandada lahtuvalt: a) algaja oskusest hoida tasakaalu; b)
algaja kehakaalust;

e valige piisavalt suur sisekumm/rehv, et sellel olev laud vastu maad ei puutuks;

e ideaalis vOiks tasakaalulaud olla ringikujuline, et nurgad vastu maad ei ldheks;

e valige erineva ldabimddduga rehvid (nt. mdoned 8" ja moned 12"), et saaksite valida
algaja tasakaaluhoidmisoskusele sobiva ning harjutusi jark-jargult keerulisemaks
muuta.

11.4. JOUHARIUTUSED.

Vibusportlase tugevamaks muutmine on treeningute fundamentaalne osa. Seda nii tehniliste
oskuste parandamiseks kui ka véltimaks vigastusi, mida vdib pdhjustada vibulaskmisele
omane tegevuste kordus.

Vibusport on spordiala, mis nduab suurt tapsust ning head motoorikat (sh. suutlikkust
kasutada tegevuse jaoks vajalikul hetkel Oige intensiivsuse ja kestvusega konkreetseid
lihaseid). Lisaks sellele nduavad lasu erinevad osad erinevate lihaste kokkutdmbumist vOoi
I6dvestumist. Seetdttu on oluline keskendada jouharjutused eelkdige just neile lihastele,
mida laskmisel kasutatakse.

Teisalt peaks uldftdsiline programm hdlmama kogu keha ning - tagamaks laskmistehnikat
toetava jOu arendamist - tuleb selle koostamisel lahtuda algaja oskuste hetketasemest.
Tegelikult saab mitmeid (laske)tehnikaid rakendada voi tdiustada ainult eeldusel, et Opilase
fllsiline voimekus ja joud on piisavalt heal tasemel.

Uldjuhul defineeritakse jdudu kui suutlikkust tdsta v&i liigutada konkreetset raskust. Seda
nimetatakse "kontsentriliseks kokkutdombeks" (concentric contraction) ja naitena voOib tuua
selle, kuidas valjatdombe ajal vibukde kilg joudu kasutab. Vastupidist tegevust,
"ekstsentrilist kokkutdmmet" (eccentric contraction), maaratletakse kui jou vastasseisu
tema enda poolt sooritatud tegevuse suunal. Naiteks pdrast taisvaljatdmmet ilma lasku
sooritamata puhkeasendi votmine.

Ja viimasena '"isomeetriline kokkutdmme" (isometric contraction), mis tahendab jou
kasutamist ilma igasuguse liikumiseta. Naiteks vibu valjasirutatud kdes hoidmine on
olukord, kus 0Olalihased teevad t66d aga liikkumist ei toimu.

Joutreeningutel on ka teisi aspekte, nagu naiteks plahvatuslik-reaktiivsed liigutused, mis ei
ole vibuspordiks Gigesti flilsiliselt valmistumisel olulised ning seega teemat ei kasitleta.

Hetkest, mil algaja tostab vibu kuni jdrelhoiu I0puni, tegutsevad mitmed lihasgrupid
samaaegselt voi kiire jadana, kasutades kolme eelkirjeldatud kokkutdmbeviisi.

Tulemused paranevad kiiremini, kui kasutatakse hoolikalt ettevalmistatud ning spetsiifilist
programmi, mis sisaldab sihtotstarbelisi/suunatud harjutusi (target exercises). Pidage
meeles, et enamuses olukordades ei kasutata mitte U(hte konkreetset lihast vaid
lihas"ahelat" (paljude lihaste siinergiat voi koostoimimist), mis sageli aktiveeritakse erinevat
thldpi kokkutdmmetega.

Lihaste "ahela" kdige tugevamaks liiliks on kdige ndrgem lihas. Uhe lihase puudujaagid
konkreetses lihasgrupis mdjutavad kogu grupi sooritust ning kokkuvottes vahendavad kogu
motoorika efektiivsust.



Jou kontrollimine on eduka laskmise oluline element. Sellegipoolest vdib llekoormus ning
jou arendamise (ldiste reeglite mittejargimine tuua kaasa ebameeldivaid korvalndhtusid.
Naiteks kui koormus ja korduste arv ei ole treeningu eesmarkidega kooskdlas, siis mitte
ainult et jaab soovitud tulemus saavutamata vaid see vdib pdhjustada planeerimatut ning
sageli tosist kahju. Heaks nditeks on see, kui sportlane teeb liigse arvu kordusi. Selle
asemel, et vastupidavust voi jdudu arendada, pohjustab tegevus lihaste hlipotroofiat (lihase
kdhetumine vOi ndrgenemine) ja/voi liigese liikuvuse vahenemist (painduvus voi
lilkumisraadius).

Alljargnevalt moned lihtsad napundited, kuidas vahendada vigastuste, valulikkuse, pdletike
jne ohtu, mis tulenevad valesti tehtud liigutustest voi (liigsest) raskusest:

e kasutatav raskus peab vdimaldama harjutuse kontrollitult sooritamist. Lihidalt
tdhendab see seda, et algaja peab omama taielikku kontrolli oma tegevuse (le kogu
harjutuse jooksul;

e pausid harjutuste/harjutusseeriate vahel peavad vdimaldama piisava taastumise, et
jargmise (harjutuse/harjutusseeria) kvaliteet ei kannataks;

e jou arendamiseks moeldud treeningsessioonide vahel peab olema piisavalt pikk
puhkeaeg, et keha jouaks taastuda, terveneda ning olla valmis jargmiseks
treeninguks;

e oluline on "kuidas" mitte "kui palju". Parem teha tehniliselt digesti sooritatud kordusi
vahem kui mitu kehva sooritust;

o efektiivne lilkkumine ning seega ka soovitud tulemuse saavutamine sdltuvad selgroo
digest asendist. Oige riiht loob optimaalse asendi kogu keha tooks;

e kasutage enne treeningut, treeningu ajal ning parast treeningut venitusharjutusi, mis
holmavad kasutatavaid lihasgruppe;

e kasutage treeningprogrammi, kus korduste arv ning intensiivsus aitavad algaja puhul
saavutada soovitud tulemuse ning oskuste taseme.

On vdga raske kirjeldada kdikehdlmavalt erinevusi maksimaalse jou arendamise (maximal
strength) ja vastupidavustugevuse (resistance strength) arendamise vahel. Viimatimainitut
nimetatakse ka sitkuseks vOi kestmiseks. Kasiraamatus toodud harjutuste puhul
kasutatakse maksimaalse jou harjutustena suuremate raskuste ja vdhesemate kordustega
tehtavaid ning vastupidavustugevuse arendamiseks kergemate raskustega ja rohkemate
kordustega harjutusi.

Joutreeninguite alustamisel on eesmargiks arendada eelkdige koordinatsiooni raskuste
kandmise olukorras. Selleks kasutatakse kergemaid raskusi vOi vastusurvet, millega algaja
hakkama saab. Kui tulemus on saavutatud, voib flilsilise koormuse taset tosta, kasutades
suuremaid raskusi voi tugevamat vastusurvet.

Sobiliku koormuse leidmiseks kasutatakse lihtsat valemit, mis Iladhtub algaja oskuste
tasemest. Koigepealt peab Opilane tegema kindlaks "Uhe harjutuse maksimaalse
koormuse/raskuse" (one repetition maximal). See on koormus/raskus, millega sportlane
suudab teha harjutust vaid Ghe korra.

Vastupidavustugevuse (sitkuse/kestmise) arendamine:

Kasutage raskust mis on 40-70% (he harjutuse maksimaalsest raskusest, tehke 3-5
harjutuste seeriat 20-25 kordusega (sOltuvalt algaja tasemest).



Maksimaalse jou arendamine:

Kasutage raskust, mis on 70-100% Uhe harjutuse maksimaasest raskusest. Enamasti
sooritatakse 3-4 seeriat vaheneva arvu kordustega ning suureneva raskusega, naiteks 6-8
kordust 70%, 4-5 kordust 85%, 2-3 kordust 90-95% ning (ks kordus 100%.

Maksimaalse jou arendamise metoodika on enamasti Usna intensiivhe nii koormuse Kkui
taastumise ajal. Maksimaalse jou arendamine stimuleerib narvisiisteemi voi metaboolikat
ning kurnab algajat. Tehniliste liigutuste tegemine, nagu seda on noole laskmiseks vajalikud
tegevused, ajal, kui algaja on vasinud voi ei ole piisavalt taastunud, voib tekitada pingeid ja
kokkutombeid lihastes, mida enamasti kasutatakse. Selle tulemusena vdivad modned
sammud laskmisega seotud tegevuste jadast kaotada oma sujuvuse. Veelgi hullem - algaja
vOib tahtmatult kasutada valesid lihaseid/lihasgruppe, kompenseerimaks vasinud lihaste
tegevust. See toob omakorda kaasa sensoorsed muutused kehaasendis ja tegevuses, kuna
algaja tajud muutuvad. Seetdttu on oluline, et vibutreeningute ja joutreeningute vahele
jaaks taastumiseks piisav aeg.

On oluline meeles pidada, et vibulaskja puhul on flusilise ettevalmistuse eesmark
alaspetsiifiliste tegevuste teenimine, mitte vastupidi. Kui joutreeningu programm on
korralikult labi viidud ja kontrollitud, tuleb see vibulaskjale kasuks, pakkudes laskmiseks
ning selleks vajalikeks liigutusteks tugevamat pohja.

11.4.1. Riihi kontrollimine (Postural body control).
Ideaalis peaks laskja kehaasend olema stabiilne, tasakaalus ning sirge.

Selle saavutamiseks peab algajal olema tugev baas, kus jalalabad, jalad, puusad, selg, dlad
ning pea on kdik {htlaselt tugevad. Vibulaskja tasakaalus hoidmiseks kohandavad
jalalabade ja jalgade lihased pidevalt ja markamatult oma pinget.

Sama moodi mdjutavad tuharalihased (gluteus) ja nelipealihas (peamiselt lai keskmine -
wide medial) stabiilsust reiepiirkonnas.

Tuharalihased (gluteus muscles) on algaja keskmele (core) vaga lahedal ning suudavad
seega (ka minimalselt kokku tdmbudes) kas aidata kaasa vibu/vibusportlase tasakaalule voi
seda rikkuda.

Seljalihased on algaja stabiilsuse tagamiseks elulise tahtsusega ning loovad piisava pinge.
"Pinge" on lihaste paindumatus ja kompaktsus, mille lihastaju (muscular-tendious system)
véljatdmbe ajal (during loading situations) loob. Need lihased kontrollivad dinaamiliselt,
lihtsalt ja energiasaastlikult kogu Ulakeha asendit. Seljalihaseid tuleb kasutada mitte ainult
selleks tapselt, et liigutused oleksid korrektsed ja efektiivsed, vaid ka vigastuste
valtimiseks.

Algaja puhul kulub ridhi jalgimisele palju tahelepanu, seda nii stabiilsuse ja tasakaalu
saavutamise tehnilise kilje kui ka algaja arenguga seotud teemade tottu.

Tugevad kerelihased (eriti olulised on seljalihased) on laskmise ajal ergonoomilise ning
efektiivse kehaasendi saavutamise aluseks. Teiste kehaosade stabiilne asend on otseselt
seotud kerelihaste tegevuse efektiivsusega. Selgroog ning selle lihased on kui laeva mast
ning nende vead voi pinged mdjutavad negatiivselt kogu tehnilist sooritust.



Lisaks sellele suurendab keskme ebapiisav tugevus vigastuste ja valulikkuse ohtu ning
tekitab piisava toe puudumise tottu laskmisel ebakorrektse asendi.

Erinevate kehaosade asend (abaluud, kael, vaagnaluu jne) sdltub vibulaskja oskusest luua
Oige pinge.

Voimaluse korral soovitame kasutada asiimmeetrilisi harjutusi kdikuval pinnal, et algaja
kogeks ja Opiks kontrollima destabiliseerivaid mdjusid.

11.4.1.1. Harjutused siivalihastele saavutamaks stabiilset asendit. (Core exercises
on stable support).

Staatilised vO0i poolstaatilised asendid on esimeseks sammuks filsiliste harjutuste jadas,
mis on loodud stabiilse asendi ning kehataju llesehitamiseks. Kehataju (proprioception) on
suutlikkus tajuda ning &ra tunda keha asukohta ruumis ning lihaste kokkutdmbeid, ilma neid
nagemata. Hea kehataju on vibuspordi puhul hadavajalik.

Jargnevate harjutuste ajal peaks pahkluu-pdlve-puusa-0la-pea telg olema voimalikult
tapselt joondatud (*). Need kehaosad peaksid olema Uhel sirgel joonel, et lihaste
kokkutdmbed toimuksid kogu kehas.

(*) Uks vibuspordi p&hioskusi, mille algaja peab omandama - vt. 1. peatiikk
"Tegevuskirjeldus ning vibusportlasele vajalikud oskused", samuti alapeatiukki 6.11.1.
"Olgade, puusade ning jalgade joondamise tahtsus".

Nagu ikka jouharjutuste puhul, saab neid kombineerida Idhtuvalt sellest, millisele kehaosale
nad suunatud on. Treener peab tundi ette valmistades neist mdned vélja valima. Arge
Uritage teha tunni jooksul kdiki harjutusi, kuna need vdotavad liiga kaua ning vibulaskmiseks
jaab liiga vahe aega. Esimeseks treeningtunniks piisab hest-kahest harjutusest kehaosa
kohta.

Harjutuste jarjekord ei ole oluline. Alustage lihe harjutusteseeriaga, seejarel jatkake kahe
ning kolme seeriaga varieerides harjutuse kestvust (lahtudes algaja treenituse tasemest).
15 sekundit kuni 1 minut on sobilik kestvus selili ja kohuli asenditele, kilili ja kolmele
punktile toetuvate (three support prone) asendite puhul voib kestvus olla 15-40 sekundit.
Algaja jalgimine ning tema tundmadppimine aitavad piisava tdpsusega oige koormuse
valida.

Harjutusi voib teha osana soojendusharjutustest enne treeningtundi vo&i tunni 10pus
mahajahutamiseks. Samuti voivad need olla ka treeningtunni peamiseks tegevuseks.

Plankimine kohuli (prone plank).
K&huli plankimine (madal ja kdrge asend).

Kohuli plankimine madalas asendis.

Varbad on allapoole kdverdunud, kiitnarnukid asuvad Olgade all, kded toetuvad maha.
Tostke keha nii, et joon kandade-puusade-0lgade-pealae vahel on sirge. Puusad peaksid



olema sellest joonest veidi Uleval pool. Plsige kogu harjutuse vdltel samas asendis (vt.
vasakul dleval olev pilt).

Kohuli plankimine kdrges asendis.

Sarnaselt eelmisele harjutusele, aga kasivarred on dlgade all sirgelt vastu maad toetatud
(vt. paremal uleval olev pilt).

Kate pddramise variandid:

Kdrges kdhuli plankimise asendis olles tdstke kordamodda kded ning keerake need sirgest
asendist kdigepealt sissepoole, seejarel valjapoole. Jatkake kate poodramist kogu harjutuse
sooritamise jooksul.

Kolme toetuspunktiga plankimine (Uhel kael).

Sama asend, nagu korges asendis kohuli plankimisel, aga (ks kasi on maast lahti tostetud.
Korrake harjutust vahetades maha toetuvat katt.

Ulakeha pédramise variandid:

kolme toetuspunktiga plankimisasendis olles pddrake maaga paralleelselt olev (lakeha
aeglaselt maaga risti ning seejarel tagasi.

Kolme toetuspunktiga kdhuli plankimine (Uhel jalal).

Sarnaselt kdrge v0i madala asendiga kdhuli plankimise harjutustele, aga lks jalg on maast
Ules tOstetud. Korrake harjutust vahetades toetusjalga.

Kahe toetuspunktiga kohuli plankimine.

Sarnaselt korge asendiga kohuli plankimisele, aga diagonaalis kasi ja jalg on maast Ules
tostetud. Korrake harjutust vahetades kae/jala paari.

Madalas asedis kdulili plankimine.

Toetage Uks kulUnarnukk maha. Jalad on teineteise peale toetatud, alumise kilg toetub
maha. Hoidke dlga all, suruge kltnarnukk vastu maad, tostke puusad lles. Joon kandadest
peani peab olema sirge.



Harjutuse keerulisemaks muutmiseks tostke jalad toele. Korrake harjutust kummagi kdega
kolm korda.

Korges asendis kdlili plankimine.
Sarnaselt madalas asendis kdlili plankimisele, aga kasi on toetatud maha ning kasivars on

sirgelt. Harjutuse keerulisemaks muutmiseks tOstke vaba kési lles vOi matkige laskmist.
Korrake harjutust kummagi kdega kolm korda.

Korges asendis kilili plankimine koos jalatdstega.
Sarnaselt kdrges asendis kdlili plankimisele, aga tdstke pealmine jalg umbes Olgade laiuselt
les.

Kiilili plankimine jalatdstega.

Poolpustises asendis selili plankimine, kaks jalga Ules toetatud.

Toetuge molemale kilnarnukile, nagu lleval ning jalad kérgendatud toele tostatud. Tdstke
vaagnaluu Ules, et jalgadest peani moodustuks sirge joon.

Kolme toetuspunktiga kdrges asendis selili plankimine (lhel jalal).

Sarnaselt selili plankimisele, aga kdsivarred on sirged, (ks jalg on maas v0i kdorgendatud
toel. TOstke teine jalg toelt Ules.

Madalas asendis selili plankimine, Uks jalg tdstetud.

Olad vai kitinarnukid toetuvad maha, nagu on Ulespoole, jalad on toel. T&stke keha tiles nii,
et kandadest peani moodustub sirge joon, seejarel tostke ks jalg toelt lles.

Didnaamiline selili plankimine.
Kded dlgade all, jalalabad pdlvede all. Tostke (ks jalg maast liles ning sirutage see aeglaselt

valja, tostes samal ajal puusad selili plankimise asendisse. Korrake harjutust kummagi
jalaga kolm korda.

PILT.
Kohulihaste harjutused.

Kohulihaste harjutusi peetakse pohilihaste harjutusteks, kuna need hdlmavad lihasgruppi,
mis vOimaldab vibulaskjal luua korrektse pahkluu-pdlv-puus-06lg-pea joonduse.



Kohulihaste harjutus OlatOstega: lamage sirge seljaga maas. TOstke puusad, pdlved ja
pahkluud kdik 90kraadise nurga all lles. Kergitage 0lad umbes 8 cm kdrgusele porandast,
hoides Iduga piisti ning vaadates otse lakke. Tostmise ajal hingake sisse, langetamise ajal
vdlja. 3 seeriat kiimne kordusega.

Kohulihaste harjutus puusatdstega: sarnaselt eelmise harjutuse algasendile, kuid hoidke
Olad vastu maad ning tOstke puusad pdrandast umbes 8 cm kdrgusele. Hingake tdstmise
ajal sisse ja langetamise ajal valja. 3 seeriat kimne kordusega.

Internetist, ajakirjadest ja raamatutest leiate veel mitmeid populaarseid harjutusi
kohulihaste treenimiseks. Seega kdesolevas kasiraamatus neid rohkem ei kasitleta.

11.4.1.2. Harjutused pohilihastele ebakindlal pinnal.

Eesmark on Opetada algajat hoidma tasakaalu olukorras, kus ta liigutab mond kehaosa voi
tema asend on ebastabiilne. Need harjutused on vajalikud, kui (harjutusteks) tavaliselt
kasutatav asend pole ala poolt esitatavate ndudmiste jaoks enam piisavalt efektiivhe. Kui
eelnevalt harjutused ei ole algaja jaoks enam valjakutseks, tuleb lisada keerulisemaid
elemente, mis nduaksid algajalt motoorika kohandamist. Abiks on (ks voi mitu
voimlemispalli. Jargnevate harjutuste puhul rakendage kestuse valimiseks alapeatiikis
11.4.1.1."Harjutused pohilihastele stabiilsel pinnal" antud soovituste skaala alumist osa.

1. Plankimine ebastabiilsel pinnal.

Tavaliste plankimisharjutuste efektiivsust saab suurendada, toetudes kate voi jalgade vdi
molemaga ebastabiilsele pinnale. Kolm alljargnevat pilti naitavad erinevaid variante
harjutuse keerulisemaks muutmiseks.

2. Voimlemispallil tasakaalu hoidmine.

Maaga toetuspunkti kaotamine ning kogu raskuse voimlemispallile toetamine sunnib algajat
rakendama tasakaalu sailitamiseks pdhilihaseid.

Istudes.
Kasi-jalgu 0hus hoides istudes tuleb tasakaalu sailitamiseks kasutada pohilihaseid.



Kasi-jalgu d0hus hoides sirge seljaga kohuli palli peal lamamine (joon kandadest peani peab
olema sirge) nduab tasakaalu sadilitamiseks ja sirgena pisimiseks pohilihaste (eriti
seljalihaste) aktiivset kasutamist.

Kési-jalgu Ohus hoides sirge seljaga pallil lamamine treenib keha esikilje pdhilihaste
tasakaalu ja tugevust. Taaskord tuleb kasutada pohilihastega koos kdhulihaseid.

Kohulihasteharjutus olatdstega kasutades voimlemispalli: alaselg toetub pallile, jalad 6lgade
laiuselt voi kitsamalt, pdlved ja pahkluud 90kraadise nurga all. Hoidke selg sirgelt, tdstke
Olad Ulespoole, hoidke Iduga lleval ja vaadake lakke. 3 seeriat kiimne tostega.

11.4.1.3. Kehakontroll raskusi kasutades.

Need harjutused Opetavad sirge seljaga asendis tahtlikult tasakaalu kaotamist (ning seejarel
taastamist!) kasutades selleks pahkluu juures olevate lihaste kokkutombeid (through the
contraction of the tibia and fibula muscles). See Opetab algajat Ukskdik mis suunas
vdljavajumisel taastama diget asendit.

Jargnevate harjutuste ks suurim kasutegur tuleneb sellest, et need hdlmavad peaaegu
kOiki tugilihaseid jalgades kaelani. Peaaegu iga lihas on kaasatud stabiilse asendi
saavutamisse. Vigastusoht ning vdimalus selgroogu liigse raskusega llekoormata on nende
harjutuste puhul madal.

Harjutuste sooritamisel kasutatakse enamasti lisaraskust, mis on kooskdlas algaja
treenituse tasemega. Naiteks laps (young novice) kasutab Uldjuhul téstekangi raskusega 5-
15 kg.

Raskus peab olema piisavalt suur, sundimaks algajat tasakaalu sdilitamiseks kergelt
pingutama, kuid samas piisavalt vadike, et ta suudaks oma keha kontrollida ning harjutust
Oigesti sooritada.

a) kondimine:
kdigepealt laske algajal raskust pea kohal hoides lihtsalt kdndida. Oluline on sirge kehahoiak
ning tasakaalu sailitamine. Alljdrgnevalt soovitame kolme kdndimisviisi:

Sellist lihtsalt kondimist tehakse 2-3 seeriat 20 m "kordustena". Kdndimine kaldpinnal
muudab efektiivsemaks tuharalihaste piirkonna (gluteus region) tegevuse. Tehes harjutust
lilval, aktiveerub labajala/jala piirkond (kaksiksaaremarjalihas, pahkluu juures asuvad
lihased ja jalalabalihased).



Kui algaja suudab kontrollida oma kdndimist, vOib hakata kasutama keerulisemaid variante
- naiteks keksimist, sdaretostejooksu, polvetdostejooksu, erinevates suundades hiippamist ja
keksimist thel vdi kahel jalal. Harjutuse keerukus peab vastama algaja voimetele. Lihtsate
liigutuste puhul on sirge asendi hoidmine lGsna kerge. Hoida raskust peakohal ning asend
Oige olukorras, kus liigutused on kiiremad ja/vdi erinevad kehaosad liiguvad suurema
kaarega, nduab paremat koordinatsiooni ja rohkem joudu.

PILT.
b) tasakaaluviljakutse.

Harjutus algab sirgelt seistes, raskus peakohal. Raskus peab vastama algaja vOimetele ning
on enamasti 5-10 kg.

Harjutusega otsitakse tasakaalu ette-taha suunal voi klilgsuunal. Tasakaal leitakse lihaste
kokkutdmmete jada abil ning selle kaigus ei voi algaja kaotada diget kehaasendit. Kujutage
ette, nagu jookseks labi algaja jalgadealuse tasakaalupunkti, keha keskosa ja pea sirgjoon.
See joon ei voi kordagi katkeda. Kui algaja oskab harjutusi korrektselt sooritada, voib votta
kasutusele tasakaalulaua v3i poomi.

Harjutusi voib sooritada treeningtunni Ukskdik millises osas, olgu selleks siis laskmine voi

fllsiline treening. Korduste arv séltub algaja tasemest. Uldjuhul on algaja puhul piisav, kui
sooritada 2-3 kordust kestvusega 15-20 sekundit.

11.4.2. Jouharjutused kasutades keharaskust.

Uldjuhul saavad algajad kasutada jduharjutuste tegemiseks kas osa v&i kogu oma
keharaskust. Vabas seisakus (free-standing) tehtavate harjutuste puhul on hea tulemuse
saavutamiseks vajalik dige kehaasend.

Jargnevalt moned head lldtugevdavad harjutused, mis aitavad kindlustada ka pahkluu-
polv-puus-0lg-pea joondust.

Jalaristid:

Liigutage jalgu kordamddda teineteise alt Iabi.



Lisaks sellele, et tegemist on suurepdrase lldise soojendusharjutusega, tugevdavad
jalaristid (vt. (lalolevad pildid) ka pohilihaseid ning konkreetselt neid lihaseid, mida
valjatdmbeks kasutatakse.

Ringi tegemine.

Paluge algajal votta sisse (alloleval pildil) ndidatud asend ning teha paripdeva modda
porandat ring, tOstes kded keha alt 1dbi ning hoides jalad paigal.

Laske tal harjutust korrata vastupdeva liikudes.
Sirgetel katel olles abaluude sirutamine.

Alustades korges asendis plankides, suruge abaluud selgroo poole kokku ning liikuge
kehaga alla, seejarel suruge abaluud selgroost eemale ning lilkuge kehaga Ules.

Lihtsustatud katekdverdused polvedele toetudes.

Toetuge katele ja poOlvedele. Kéed asuvad otse dlgade all, pdlved on koos ning pdlvedest
peani saab tOmmata sirge joone. Tommake abaluud pingule, painutage kasivarsi ning
langetage Ulakeha maa poole, kuni klGidnarnukid on 90kraadise nurga all. Seejarel votke
uuesti sisse algasend. Tehke kolm seeriat kimne kordusega.

Lihtsustatud katekoverdused korgendatud toelt.

Alustage korges kohuli plankimise asendis, kded asetatud korgemale toele. Painutage
kGlnarnukid 90kraadise nurga alla ning seejarel votke uuesti sisse algasend. Tehke kolm
seeriat kiimne kordusega.

Katekoverdused.

Alustage korges kohuli plankimise asendis, kded tapselt Olgade all. Langetage keha
allapoole, kuniks kilnarnukid on 90kraadise nurga all ning seejdrel votke uuesti sisse
algasend. Hoidke iga asendit viis sekundit. Tehke 3-4 seeriat.

Variatsioonina vdib kasutada ka laiali kdtega asendit (vt. _).

Katekoverdused seina vastu toetatud pallil.



Alustage kdrges plankimisasendis, kaed pallil. Kbverdage kasi, kuniks kilnarnukid on
90kraadise nurga all ning seejarel votke sisse algasend. Tehke 3 seeriat 10 kordusega.

Kasivarresirutused kummargil olles.

1. algasend:

polved toetuvad pdrandale. Toetage kilnarvarred vastu maad, kidldnarnukid tapselt dlgade
all ning kaelabad suunatud ette. Reied ja kasivarred peavad asuma pdranda suhtes 0dige
nurga all.

2. algasend:

ilma varbaid liigutamata sirutage jalad valja. Keha peaks olema sellises asendis, nagu
naidatud Ulaloleval vasakpoolselt pildil.

Harjutus:

nihutage kogu keha niipalju ette kui vdimalik, kuniks nina on poranda ldahedal (llalolev
parempoolne pilt). Seejarel votke uuesti sisse algasend (lilalolev vasakpoolne pilt). Tehke 3
seeriat 10 kordusega.

Triitsepsisirutused kdhuli plankimise asendis.

Alustage kdrges kohuli plankimise asendis, kaed dlgadest veidi eespool (vasakpoolne pilt).
Painutage kiunarnukke ja langetage keha allapoole, kuni kllnarvarred on sirgelt vastu
porandat (parempoolne pilt). Seejarel votke sisse algasend. Tehke 3 seeriat 10 kordusega.

Triitsepsi koverdused vastu seina/porandat.

Toetage jalad seinast umbes 30 cm kaugusele, ndjatuge seljaga vastu seina ning asetage
kded kehast eemal vastu seina. Suruge kded vastu seina ning likake dlad ja lGlakeha seinast
eemale. Tehke 3 seeriat, hoides seeria jooksul asendit (ihe minuti.

Triitsepsi kdverdused kdorgemalt toelt.

Toetage kded ja jalad toolile voi monele muule toele, langetage keha kasivartele toetudes
allapoole, kuni kildnarnukid on 90kraadise nurga all. Seejérel votke uuesti sisse algasend.
Tehke 3 seeriat 15 allalaskmisega.

Olakehitused.

Istuge porandal, jalad sirgelt ette valja sirutatud, kasivarred sirged ning kded puusade
kdrval. Sirutage 0lgu, et tuharad maast lahti touseksid. Tehke 3 seeriat 10 kordusega.



Harjutused jalgade liigeste liikuvuse parandamiseks (Exercises to improve foot articulation).

Jargnevad harjutused keskenduvad jalgade liigestele, arendavad lihastaju, muudavad
lihased tugevamaks ning aitavad tdsta toonust ning liikuvust. Lihased suudavad pikema aja
jooksul paremini kanda laskja kaalu ning kohaneda muutuvate oludega sdilitades taju
tépsuse. Harjutused hdlmavad:

e hiippeliigese ja saareluuga (tibiatarsus section) erinevates suundades tehtavaid
ringe;

e liigese maksimaalse siruulatusega poorded sissepoole/pronatsioon ja
vdljapoole/supinatsioon (Pronations and supinations with a stop at the maximum
point of articulation);

e tallavolvi.

Jargnevalt kaks naidet vdoimalike harjutuste kohta.

Kirjeldatud harjutuste efektiivsust saab tdsta tehes neid paljajalu voi - veelgi parem - liiva
sees.

Saaremarja treenimine (Exercises loading the gastrocnemius (calf))

Nimetatakse sageli ka saaretdsteks. Tegemist on lihtsa harjutusega, kus maksimaalse
sirutuse saavutamiseks kasutatakse (trepi)astet.

Seiske (trepi)astmel ning vajutage kand kdigepealt vdimalikult alla ning tdouske seejarel
voimalikult kikivarvule. Harjutust tuleb teha maksimaalse korduste arvuga mis tahedab, et
IOpetate harjutuse alles siis, kui kikivarvule toustes tekkiv pdletustunne ei lase enam end
maksimaalselt kdrgele tdugata. Uldjuhul tehakse harjutust 3-4 seeriat, igalthes 20-30
kordust.

Kui algajale ei valmista harjutuse sellises mahus sooritamine enam probleeme, peaks ta
td0stma raskusastet ning seisma Uhel jalal. Hiljem voib ta harjutusele lisada kas raskused
(raskustega vest, hantlid vOi tostekang) voi tasakaalupadja (balance component).

Jalalihaste treenimise harjutused.

Oiget metoodikat kasutades tuleb alguses kasutades naturaalset koormust (st. algaja
kasutab ainult oma enda kehakaalu). See pole mitte ainult turvalisuse huvides, vaid nii
omandab algaja enda jaoks harjumatu asendi puhul kehataju. Luu- ja lihasprobleemide
valtimiseks on vaja head kehakontrolli.

Nagu ikka, on harjutustel kaks funktsiooni: vormi parandamine (kaesoleval juhul jou) ning
kehataju arendamine (keha kontrollimine keskmise v0i kdrge intensiivsusega harjutuste
ajal).

Koiki jargnevaid harjutusi vdib teha kasutades lisaraskusi (st. raskustega vesti, rippuvaid
raskusi vOi tOstekangi) parast seda, kui algaja on tdestanud, et omab liigutuste lle taieliku
kontrolli ning on piisavalt tugev. Tasakaalulaudade kasutamine on soojalt soovitatav.



Kikitamine kasutades vaid keharaskust.

Seiske, jalad Olgade laiuselt. Laske end kikakile, kuni reied on maaga paralleelselt. Jalgige,
et selg oleks sirge ning podlved ei ulatuks varvastest ettepoole. Tehke 3-4 seeriat 10-12
kordusega. Seeriate vahel on 3-4 minutit puhkust. Alloleval pildil on kannad toetatud
tasakaalupatjadele.

Poolkikk kasutades vaid keharaskust.

Tehke poolklikk kasutades ainult keharaskust. 4-6 seeriat 12-15 kordusega. Iga seeria
vahel on 3-4 minutit puhkust. Pange tahele, kuidas (alloleval pildil) on kannad toetatud
tasakaalupatjadele.

Valjaaste ette.

Seiske mitte rohkem kui dlgade laiuselt (vasak-parem suunal) ning astuge pikk samm ette.
Suruge tahapoole jddva jala polv maa poole. Harjutust voib sooritada "kdndides" voi lhe
koha peal seistes. Tehke 2-3 seeriat 12-16 kordusega/sammuga. Seeriate vahel on 3-4
minutit puhkust.

Valjaaste kiljele.

Votke harkseis. Liigutage keha vasakule ja paremale voi lihtsalt lles alla. Tehke 2-3 seeriat
10 kordusega. Seeriate vahel on 3-4 minutit puhkust.

Isomeetriline kiikk vastu seina - kahel jalal.
Kikk vastu seina on isomeetriline kahel jalal seismine, kus asendis pusitakse 20-30

sekundit. Harjutust tehakse 2-3 seeriat, mille vahel on 2-3 minutit puhkust. Tugevamaks
muutudes pikendage aega 60 voi 90 sekundini.

Isomeetriline kilkk vastu seina - thel jalal.



Klikk vastu seina on isomeetriline Ghel jalal seismine sarnaselt eelkirjeldatud harjutusega,
aga kestab lihemat aega. Alustage 15-20 sekundist ning pikendage edaspidi aega 60
sekundini.

Jéuharjutuste tegemise ajal on oluline kontrollida hingamise ritmi. Uldjuhul tuleks hingata
sisse vahem intensiivsete liigutuste ajal (st. kikki laskudes) ning hingata valja jou
produtseerimise ajal (st. kui hakkate end kikakil asendist piisti ajama).

Isomeetriliste harjutuste puhul lihase kokkutombetugevus/pikkus ei muutu, kuna lihas pusib
kogu harjutuse valtel pinges. Siiski on oluline kontrollida kdigi harjutuste ajal
hingamisritmi. Algajatel on kalduvus hoida isomeetriliste harjutuste ajal hinge Kkinni.
Tulemuseks on anaeroobne joupingutus, mis tekitab piimhapet ning rikub sellega harjutuse
eesmargi.

Kuna hingamise kontrollimine on lasketehnika ks vOtmeelemente, on oluline p&drata
jouharjutuste ajal tahelepanu hingamisele ning kinnistada selle sportimiseks sobilik
kasutamine. Samuti tuleks meeles pidada, et kirjeldatud harjutused tuleb jagada
treeningtsiikli jooksul dra ndadala peale, mitte sooritada neid kdiki samal treeningtunnil.

Ideaalis paneb  treener paika treeningtunni prioriteedid (metabolism vOi
kehaosad/piirkonnad, millele keskendutakse), planeerides algaja kohanemist nii konkreetses
treeningtunnis kui laiemas plaanis. Planeerimisel tuleb ldhtuda vdistluskalendrist ning
tehnilistest eesmarkidest.

Harjutused tuharalihastele neljakdpakil asendis - valjasirutatud jalaga.

Votke sisse katele ja pOlvedele toetuv algasend. Kéed ja reied peavad olema maaga 0dige
nurga all. Tostke aeglaselt jalg, sirutage see viélja ning seejarel tostke nii kdrgele kui
suudate. P66rduge tagasi algasendisse. Tehke 3 seeriat 10 kordusega uhe jala kohta.
Harjutust on demonstreeritud kahel alljargneval pildil.

11.4.3. Jouharjutused kummilindiga.

Kdigil algajatel ei ole ligipadsu jdusaalile. Onneks piisab algajate puhul piisavateks
treeninguteks ka kummilindist. Ka need algajad, kes jousaali kasutada saavad, voiksid teha
vabas asendis harjutusi (free-standing exercises). Seda eriti flUsilise treeningu algfaasis.
Spetsiaalsed masinad suunavad sageli harjutuse sooritamist ning vahendavad sellega
harjutuse efektiivust.

Kasutades erinevaid kummilinte voi hoides neid erineval pikkusel, saab algaja vastavalt oma
vajadustele ja vOimekusele joupingutusi vahendada vOi suurendada. Kummilindi
kasutamisel tehke harjutusi 2-3 seeriat 10 kordusega voOi 20 sekundit isomeetrilist
asendihoidmist vOi neid kahte alternatiivi omavahel sobivalt kombineerides.

Harjutused jalgadele.

Jala lihaste (abductor ) treenimine.



Seiske stabiilse toe korval, millest kaugemal oleva jala pahkluu kiilge on kinnitatud
kummilint. Suruge valimist jalga keha keskjoonelt eemale, tdmmates sellega kummilindi
pingule. Korrake harjutust mélema jalaga.

Jala abductor lihaste treenimine
Jala lihaste (abductor ) treenimine.

Seiske samas algasendis, nagu eelmises harjutuses, kuid kummilint on kinnitatud
seinatoepoolse jala kililge. Tdmmake seespoolset jalga keha keskjoone poole venitades
sellega kummilindi pingule. Korrake harjutust mélema jalaga.

Jala abductor lihaste treenimine

Molemat eelkirjeldatud harjutust voib teha ka istudes.

Harjutused hlUppeliigese Umbruse lihaste treenimiseks (Exercises loading the tibia and fibula
muscles).

Alljargnevate harjutuste puhul tuleks korduste ning seeriate arv valida lahtuvalt algaja
oskustest. 5-10 minutit enne laskeharjutusi on sobilik aeg tddtada jala alumise osa
lihastega, et need muutuksid laskmise ajaks piisavalt tundlikuks ja liikuvaks.

Istuge. Kummilint on kinnitatud stabiilse toe kiilge ning tdmmatud Umber (ihe jala varvaste.
Tommake varbaid keha poole vedades sellega kummilindi pingule. Seejarel 16dvestuge.

Korrake harjutust moélema jalaga.
Jalasirutused.

Istuge. Kummilint on tdmmatud Umber (he jala pahkluu ning kummilindi otsad on
kinnitatud kas stabiilse toe kiilge vdi hoiate neid kaes, nagu naidatud alloleval pildil.

Sirutage jalg nelipealihast kasutades aeglaselt ette. Seejarel votke taas sisse algasend.
Korrake harjutust molema jalaga.
Jala kdverdamine.

Lamage pingil, ndgu pdranda poole. Kummilint on tdmmatud Uhe jala kanna taha, lindi otsi
hoiate kaes, nagu naidatud alloleval -



Painutage jalga pOlvest, kasutades selleks reie tagaosa lihaseid. Seejarel votke uuesti sisse
algasend.

Korrake harjutust molema jalaga.

Harjutused lilakehale ja kasivartele.

Enamust alljargnevaid harjutusi vOib teha kas molema kdega korraga (simmeetriline
pingutus, mida kirjeldab esimene allolev pilt) vdi Uihe kdega (asliimmeetriline pingutus, mida
kirjeldavad teine ja kolmas allolevatest piltidest). Viimasel juhul tuleb sujuva liigutuse
saavutamiseks kaasata kogu keha kontrolli ning tasakaalu.

Randmepdorded.

Hoidke klUunarnukke 90kraadise nurga all keha lahedal. Kaed on sirutatud otse ette ning
kate vahele on tdmmatud kummilint. Kontrollitud tdmbeliigutusega likake kaed teineteisest
voimalikult kaugele. Klinarnukid peavad plisima dige nurga all ning keha laheda. Seejarel
vOtke aeglaselt uuesti sisse algasend.

Harjutust vOib teha ka asimmeetriliselt, kasutades kummilinti, mille teine ots on stabiilse
toe kilge kinnitatud.

Lihaste tasakaalustatuse sadilitamiseks tuleks harjutust teha ka vastupidi, keerates katt
sissepoole.

Harjutuse keerulisemaks muutmiseks voib seda teha nii, et toest kaugemal olevat jalga
tostetakse kummilindiga Ules (with the leg furthest from the support holding the resistance
band lifted off the ground).

Olatagused ja selg.

Sirutage kaed Olgadelaiuselt otse ette, hoides kummilindi otsi kdes. Kummilint peaks olema
kergelt pinges. Likake kaed laiali, kuni need on sirgelt kilgedel. Nagu alloleval pildil néha,
voib kummilindi otsi lihtsalt peos hoida voi kinnitada need imber toe voi paarilise.

Erinevate lihasgruppide labitd6tamiseks voib harjutust tehes hoida kasi erinevatel kdrgustel
ning kasutada kas molemat kasivart (simmeetriliselt, nagu naha ulaloleval pildil) voi ainult
Uhte (asimmeetriliselt). Viimasel juhul nduab sujuva liigutuse saavutamine kogu keha
kontrollimist ning tasakaalu sailitamist.



Valjatdmbed rinna suunas (Pectoral fly).

Tommake kummilint imber tugeva toe. Seiske seljaga toe poole ning votke katega
kummilindi otstest kinni. Kummilint peab olema kerge pinge all. Hoidke kasi sirgelt kiilgedel
ning liigutage need 0lgu valja sirutades kaarega otse enda ette. Seejarel votke taas
algasend.

Seistes "aerutamine" (Standing row).

Tommake kummilint imber paarilise voi tugeva toe ning hoidke otstest kinni. Seiske toest
piisavalt kaugele, et valjasirutatud kdtega hoitav kummilint oleks kerge pinge all. Tommake
kded Ola joonel tagasi, hoides kliiinarnukke olajoonest kdrgemal. Seejarel votke taas
algasend.

Kaetosted kiljele.

Seiske kummilindi tihe otsa peal ning hoidke teist otsa puusa kdrgusel olevas kaes.
Kummilint peab olema kerge pinge all. Tdstke kasi kiiljele (les, kuni see on dlast kdrgemal
ning 6laga umbes 30kraadise nurga all. Seejdrel laske kasi puusa korgusele tagasi.

Kui kummilint on piisavalt pikk, voib harjutust teha ka mdlema kdega korraga. Sellisel juhul
tuleb seista kummilindi keskel ning hoida selle otsi teine-teises kaes.

Kui harjutust on seistes liiga keeruline sooritada, vOib seda teha ka pdlvitades, nagu
naidatud alloleval -

Kaesirutused kduljele.

Hoidke kummilinti otsapidi teine-teises kdes. Kummilint on kas kehast veidi ees- voi
tagapool. Sirutage kaed puusade korgusel vélja, nii et kummilint on kerge pinge all. Tostke
kilgedel olevad kded pea kohale. Kummilinti tuleks tdostmise ajal hoida kehast 2-3 cm
eemal. Seejarel votke taas algasend, hoides kogu protsessi jooksul kummilinti pingul.

Kaetosted ette.

Sarnaselt kdetdstetega kiiljele seiske kummilindi peal - kas keskel voi ihel otsal ning hoidke
kummilindi vaba otsa Uhes v0i modlemas kades. Hoidke kasi sirgelt ning kergelt kehast
eespool puusade korgusel. Kummilint peab olema kerge pinge all. Tostke kaed Olgade



korgusele ning seejarel votke sisse algasend. Seda harjutust voib teha korraga (he voi
molema kaega.

Triitsepsi sirutused Ulle pea.

Hoidke kummilinti mGlema kdega ning pange kded selja taha - Uks votkorgusele ning teine
pea juurde. Hoidke kiaunarnukki 90kraadise nurga all (kummilint peab olema kergelt
pinges), sirutage Olavars pea kohale ning seejarel votke sisse algasend.

Harjutust voib teha korraga ka molema kdega. Sellisel juhul seisab sportlane kummilindi
peal nii, nagu naidatud alloleval pildil ning tdstab harjutuse alguses Olavarred Olgade
kdrgusele, hoides kiitinarnukke 90kraadise nurga all.

Allatdmbed sirgete katega.
Tommake kummilint umbes dlgade kdrgusel imber toe voi paarilise. Seiske toest/paarilisest
nii kaugele, et sirgelt dla kdrgusel hoitavate kdsivarte puhul on kummilint kergelt pingul.

Tommake kaed alla, kuni need on all klilgedel. Seejarel votke sisse algaasend. Harjutust
vOib teha Uihe vdi samaaegselt mdlema kaega.

Sormelihased (Finger flexor muscles).
Hoidke sdrmede vahel kummilindi aasa, nagu hoiaksite muidu vibun6déri. Kdverdage sormi

peopesa poole ning seejarel votke uuesti sisse algasend. Kummilint vdib olla kinnitatud toe
kilge voi vOib seda hoida teises kdes.

Harjutust voib teha korraga kas (ihe voi mitme sdrmega.

11.4.4. Isomeetrilised jouharjutused abilisega*.

* Harjutusi vOib teha ka stabiilset tuge kasutades, néditeks lauda, uksepiita vm.

Harjutus on Ules ehitatud nii, et Uks paarilistest avaldab survet ja teine paariline avaldab
vastusurvet. All on toodud vaid Uksikud paljudest voimalikest harjutustest. Hoidke esimese
treeningu ajal survet 10 sekundi jooksul ning suurendage hiljem aega jark-jargult 20
sekundini.

Vertikaalsed kaesurved.

Hoidke Olavarsi vertikaalselt keha korval ning sirutage kilnarvarred horisontaalselt enda
ette valja. Nagu naha alloleval pildil, surub Uks paarilistest kasi Ulevalt alla, samal ajal kui



teine avaldab vastusurvet. Korrake harjutust vahetades pooled. Mdlemas suunas tuleks
survet avaldada 10 sekundit.

Kate/randmete ringid.

Algasend sarnaneb eelmisele harjutusele, kuid seekord on peopesad pddratud sissepoole
ning paariline asetab oma peopesad nende vastu. Ulaloleval pildil Gritab vasakul pool olija
paarilise kasi lahku suruda, hoides samal ajal kllUnarnukke vastu keha plldes neid
vdljapoole pddrata (in an external rotation effort). Korrake harjutust vahetades pooled.
Survet tuleks avaldada 10 sekundi jooksul.

Kasivarte tostmine/langetamine kdljele.

Uks paarilistest seisab teise ees, sirged kded kilgedel ning puusadest veidi eemal. Teine
paariine votab sirgete katega kinni tema kllnarvartest voi randmetest.

Eespool seisja pltab deltalihaseid kasutades késivarsi tosta, samal ajal kui tagumine
paariline Uritab rinnalihaseid kasutades ta liigutusi takistada. Korrake harjutust vahetades
pooled. Surve peaks kestma 10 sekundit. Harjutust vOib teha ka katega kordamoodda, mis
omakorda nduab paremat keha- ja tasakaalukontrolli.

Kasivarte tostmine ette.

Paarilised seisavad vastakuti. Uks neist hoiab kded sirgelt endast veidi eespool. Teine vétab
sirgete kdtega ta randmetest voi kidlnarvartest kinni. Alloleval pildil on ndha, et
vasakpoolne pllab késivarsi lles enda ette tosta samal ajal kui paremal pool olija blokeerib
liigutust.

Harjutust vOib teha ka katega kordamédda, mis omakorda nduab paremat keha- ja
tasakaalukontrolli. Korrake harjutust vahetades pooled. Survet peaks hoidma 10 sekundit.

Kasivarte tostmine tahapoole.

Uks paarilistest seisab teise ees ning sirutab késivarred tahapoole vélja. Tagapool seisev
paariline votab ta kilnarvartest voi randmetest kinni.

Ulemisel pildil ptilab paremal pool seisev algaja kéasi tdsta, samal ajal kui vasakul seisev
algaja blokeerib liigutust. Harjust vdib teha ka (he kde kaupa, mis omakorda nduab
paremat keha- ja tasakaalukontrolli. Korrake harjutust vahetades pooled. Survet peaks
hoidma 10 sekundit.

Horisontaalne surve tahapoole.



Paarilised seisavad korvuti teineteisest kasivarre kaugusel ning asetavad kded teineteise dla
taha voi Olavarrele, nagu nadidatud alloleval pildil.

Mdlemad paarilised suruvad valjasirutatud katt tahapoole, todtades Ola tagaosa ning
seljalihastega ja sailitades samal ajal kontrolli keha Ulle ning tasakaalu. Korrake harjutust
vahetades katt. Survet tuleks hoida 10 sekundit.

Horisontaalne surve ettepoole.

Algasend sarnaneb eelmisele harjutusele, aga kasi asetatakse seekord 0Ola ette vadi
Olavarrele.

Molemad suruvad valjasirutatud katt ettepoole, tdotades Ola esi- ning rinnalihastega.
Sailitada tuleb kontroll keha (ile ning tasakaal. Korrake harjutust vahetades pooled. Survet
tuleks hoida 10 sekundit.

Seistes "aerutamine".

Nagu ndidatud alloleval pildil, seisab (ks paariline teise ees, dlavarred 6lgade kdrgusel valja
sirutatud ning kllGnarnukid painutatud. Stabiilselt seisev paariline surub sirgete katega
vastu ta kaldnarnukke.

Eespool seisev paariline Uritab kitnarnukke tahapoole suruda, samal ajal kui tagapool
seisja blokeerib liigutused. Harjutus paneb tédle Glatagused ning seljalihased ja nduab head
kehakontrolli ning tasakaalu. Korrake harjutust vahetades rollid. Survet tuleks hoida 10
sekundit. Harjutust vOib teha ka (he kde kaupa, mis nduab omakorda paremat keha- ja
tasakaalukontrolli.

Mitmeid teisigi harjutusi saab teha algajate rihmaga, varustust peaaegu kasutamata.
Allpool veel Uks hea nadide. Paarilised seisavad, seljad vastakuti, ning pdéravad keha,
ulatamaks teineteisele kivi. Internetist voib leida mitmeid harjutusi, mis on poOnevad ja
efektiivsed ning mille peale sageli on tuldnud treeningute kaigus.

Kdesolevasse peatlikki koondatud harjutused peaksid aitama algajal omandada kehataju nii
kehosade kaupa kui seistes. JOusaalides kasutatavad masinad aitavad tegeleda konkreetse
lihasgrupiga. Samas ei lase nad sageli teistel lihasgruppidel liikumisega kohaneda. Selle
tulemusena moodustuvad keerulised kineetilised ahelad ning motoorika kohandumine on
takistatud.

Eelnevast tulenevalt annab jousaal parema tulemuse kogenumate vibusportlaste phul, kellel
on vaja "korrigeerida" vaga konkreetset lihasgruppi. Sellisel juhul aitavad masinad
saavutada parema tulemuse, kui lihtsalt niisama harjutuse sooritamine.



11.4.5 Erinevate jouharjutusmeetodite moju.

Load as % of
the maximal
(RM)

Maximum
possible
repetitions
(slow)

Few repetitions
at fast rhythm

Many
repetitions at
slow rhythm

Many
repetitions at
Fast rhythm

Few repetitions
at slow rhythm

Not possible at

95% - 100% = 1 90% of RM
Not possible at Not possible at
85% -100% 90% =3 90% of RM 90% of RM From 80% to Strength
85%=4-5 90% strength
and speed
Reduced
80%=6-7 At 80% Power At 80% At 80% improvement or
70% - 80% 70% =8 - 10 At 70% Speed Hypertrophy Resistance reduction of
strength
Little effect on
60% =14 -16 Hypertrophy and strength, high Strength, speed Strength and
50% - 60% 50% =18 - 20 strength hypertrophy, and resistance Hypertrophy
resistance
30% - 40% >20 Speed Resistance e'\rﬁlgj?:rlge No effect

11.4.6. Alaspetsiifilised jouharjutused (Specific or shooting strength).

Lasketiirus toimub jou arendamine samade kriteeriumite alusel, nagu Uldiste jouharjutuste
puhul (alustatakse ainult kehakaaluga, jatkatakse lisaraskustega, nagu tdstekangid, hantlid
vm), st.:

Uldine tugevus Alaspetsiifiline

tugevus

Suurem raskus Raskem vibu (kg).
Rohkem pinget
(valjatdmbepingutus).

Rohkem kordusi Rohkem nooli vdi
laskekordi

Vahem puhkust Korraga lastakse
jarjest mitu noolt

ja/vdi on vahepealne
puhkepaus lihem.

Pikk hoidmine
(taisvaljatdmbe ajal).

Pikemaajalisem
pingutus raskusega



11.4.6.1. Raskem vibu.

Kasutage tdisvaljatdombe jaoks vajaliku jou arendamiseks vahemalt 40 minuti jooksul kaalult
raskemat vibu. Kaalu saate suurendada, kui kannate raskust (weight-band) molemal
randmel voi tdmbekae randmel ja kinnitate the raskuse vibu kdepideme alumise osa kiilge.
Soovitatav lisaraskus randmel on:

e tldrukud: 1/2 naela;

e naised ja poisid: 3/4 naela;

e mehed: 1 nael.

Laske tavapdrase kiirusega, ilma tottamata vOi puhkepause pidamata. Parima tulemuse
saavutamiseks peavad harjutuse ajal laskma kdik vibusportlased (helt joonelt ning samal
ajal.

Harjutust I0petades jatke raskused randmetele, kuniks olete nooled &ra toonud. Tagasi
laskejoonele joudes votke raskused kohe &ra ning jatkake seejarel laskmist vdahemalt 10
minuti jooksul.

Harjutus sobib enne raskema vibu kasutusele votmist (naditeks lisatakse stabilisaator vdi
minnakse puidust kdepidemelt Gle metallkdepidemele).

Odavaks alternatiiviks on kasutada kerget kummipaela, mis tdommatakse Umber vibukae
randme ning kinnitatakse jala alla, nagu naidatud alloleval pildil:

"Kaalu" saab lisada muutes kummipaela pikkust. Veel Gheks alternatiiviks on riputada vibu
kaepideme kiilge raskus, nagu naidatud alloleval pildil.

Vee voi lilvaga taidetud plastikpudeleid on mugav kasutada, kuna raskust saab muuta
pudelisse liiva/vett lisades v0i seda valja kallates.

Viimatimaintud varianti saab kasutada ka selleks, et harjutada vibusportlast laskma
tuulistes oludes.

11.4.6.2. Rohkem pingul vibu (vadljatombetugevus) (More bow tension (drawing
weight)

Kodige lihtsam viis vibu pinget suurendada on panna algaja laskma vibuga, mille dlad on
umbes 10% tugevamad (keskmiselt 2 naela) kui tema tavapdrasel. Kui tugevamaid vibudlgu
kdeparast ei ole, tommake tdmbekae kllnarnuki ning vibu vahele kummipael, mis jookseb
vibukde sdrmede vahelt labi. Kasutage lisaraskust vdhemalt 40 minuti jooksul vdi suisa 80%
treeningtunnist. Lopetage harjutus lastes koheselt 3 lisavooru ilma lisaraskuseta.

Uhe vooru jooksul tuleks lasta vdhemalt kolm noolt ja nagu ka eelmise harjutuse juures
kirjeldatud, lasevad kdik sportlased samal ajal ning samalt laskejoonelt. Arge kiirustage,
kuid arge tehke harjutuse ajal ka pause.

Kasutades kummipaela (soovitame soojalt), peaks see olema 2 m pikk ning:
e tldrukute puhul 1/2" lai;



e naiste ja poiste puhul 3/4" lai;
e meeste puhul 1" lai.

Ostke kvaliteetne kummipael naiteks Odmblustarvete poest. Tehke sellele aas vdi kinnitage
tombekde kidnarnuki rakmete kililge. Tehke sdlm - vOi veelgi parem - dmmelge kokku
pikkusel, mis tagab algaja jaoks sobiliku pinge.

Iimselgelt on kummipaela abil vdimalik veel vaga mitmel erineval viisil vibu raskust voi
véljatdmbepinget suurendada. Allpool on ndidatud kolm erinevat vdimalust:

Veel iheks vBimaluseks kummipaela kasutada on tdommata see silmusena (mber vibu ning
hoida asendis, kus noole ndorile asetamisel tuleks hoida s6rmi nii, nagu naidatud alloleval
pildil. Noolt ei kasutata ning vibuga sooritatakse valjatdbmme ja alla laskmine, mitte ei tehta
lasku.

11.4.6.3. Rohkem nooli/laskusid.

Selle saavutamiseks on kaks voimalust:
e lasta treeningtunni jooksul rohkem nooli;
e lasta rohkem nooli suurendades treeningtundide arvu.

Lasta treeningtunni jooksul rohkem nooli.

Seda varianti kasutatakse enamasti algajate vibusportlaste puhul, kuna nad saavad
harjutada ainult ametlike tundide ajal. Treeneril on erinevaid voimalusi, kuidas vboimaldada
algajal treeningtunni jooksul rohkem nooli lasta:

e pikendada treeningtundi ajaliselt;

e vahendada vOimaluste piires aega, mida kulutatakse muuks, kui laskmiseks;

e |ubada algajal lasta the vooru jooksul rohkem nooli;

e kombineerida Ulalmainitud variante.

Rohkem laske tanu treeningute arvu suurendamisele.

Seda lahendust kasutavad rohkem vibusportlased, kellel on parem ligipédas oma varustusele,
treenerile ning kasutamiseks sobivale lasketiirule. Pidage meeles, et lubada paris algajal
varustust koju kaasa vOtta on turvarisk, kuna ta vOib laskmisel unustada turvanduded.
Alloleval pildil on naidatud viis, kuidas algaja saab lasta turvaliselt, kasutamata sealjuures
noolt.

Kummipael peatab vibun6oéri enne, kui see algasendini jouab (before it returns to rest) ning
see variant on vibu suhtes saastvam, kui noolega lask.

Enamuse algajate poolt kasutatavate vibutugevuste puhul on Omblustarvete poest ostetud
kummipael piisav, et vibundoér kinni pitda ning ka piisavalt vastupidav, et seda pikema aja



vdltel kasutada saaks. Tehke kummipaelale aas v0i seadke rakmetena tombekae
kildnarnuki kiilge ning siduge voi veel parem - dmmelge - see nii pikaks, et kummipael
aeglustab piisavalt vibunédéri liikkumist. Heaks indikaatoriks on paastmisel tekkiv heli - see
peaks olema madal ja Uhtlane (smooth). SOltuvalt algaja valjatdombepikkusest ja kaest vdiks
kummipael olla umbes 1,75 m pikk ja 3 cm lai.

Selle lihtsa ja odava abivahendi eelisteks on, et:

e paaste ajal ei Urita algaja jalgida noole lendu ning seega keskendub jarelhoiu ajal
oma laskeasendile;

e see tugevdab paastet, kdorvaldades kalduvuse vajuda asendist vilja ;

e sellega on voimalik treenida olukorras, kus ajasurve ei luba edasi-tagasi kaia. Kuna
nooli ei pea ara tooma, saab ka kdigest poole tunni jooksul teha mitu lasku.

e see vlOimaldab algajal lasta peegli ees, mis omakorda annab olulist visuaalset
tagasisidet.

MoOne aja moodudes vOib sama harjutust teha mitteelastse abivahendiga, mis kinnitatakse
tombekde kllnarnuki ja vibunoori vahele. Sellisel juhul liigub vibunéoér padste ajal lGsna
vahe (mitte rohkem kui 10 cm) kuna jdik Ghendus on vibundoéri suhtes jaigem, kui elastne.

11.4.6.4. Jirjest mitme noole laskmine - lithikesed puhkepausid.

Eelnevalt kirjeldatud harjutus sobib selleks suurepéaraselt, kuna vdimaldab algajal sooritada
lihikese aja jooksul mitu lasku, sest noolte dratoomiseks ei kulu aega. Noolte joostes
aratoomine on veel ks vdimalus vdhendada voorude vahelist puhkust - seda isegi algajate
poolt kasutatava IlUhikese distantsi puhul. Juhime siiski teie tahelepanu sellele, et
turvakaalutlustel ei vOi algajad joosta, nooled kdes. Nooled tuleks eelnevalt korralikku
vibutuppe panna.

Ja viimaks - veel Uheks alternatiiviks puhkeaja véahendamiseks on lasta nooli laskejoonel
olles lihema vahega. Sellise variandi puhul peab treener jalgima, et lasku ei sooritataks
kiiremini, kui tavaliselt. Aega tuleb hoida kokku noolte vahel, mitte protsessi pealt.

11.4.6.5. Pikema aja jooksul tdisvdljatombes piisimine.

Tegemist on vana, populaarse ja efektiivse viisiga vibusportlase alaspetsiifilise jou
arendamiseks. Alustuseks peaks treener paluma algajal kolm korda jarjest pusida
tavaparasest kolm korda kauem tdisvaljatdmbes (umbes 8 sekundit). Kui algaja suudab 8
sekundit oma asendit hoida (kded ei liigu, asend pisib digena ja stabiilsena) suurendab
treener Ulesande raskust:

a) pikendades taisvaljatombes plsimise aega 11 sekundini;

b) pikendades tadisvdljatdmbes pilsimise aega 14 sekundini;

c) lisades veel (ihe seeria - st. neli valjatdmmet, millest igaliks plsib 14 sekundit;

d) pikendades taisvaljatdmbes plisimise aega 17 sekundini;

e) pikendades taisvaljatombes plsimise aega 20 sekundini;

f) lisades veel lihe seeria - st. viis vdljatdommet, millest igaliks plsib 20 sekundit.

Pikalt hoitud valjatdbmmete vahel laske algajal puhata 150% valjatdmbeajast: 10 sekundi
puhul on puhkus 15 sekundit, 20 sekundi puhul on puhkus 30 sekundit.

11.4.6.6. Variantide kombineerimine.

Kui algaja on (lalkirjeldatud harjutused omandanud, vOib ta hakata neid omavahel
kombineerima. Alljargnevalt on kirjeldatud kahte kombineerimisvoimalust:



11.5. KOKKUVOTE.

Kokkuvotteks:

Kdesoleva peatliki eesmark on olnud pakkuda 1. taseme treenerile "paketti" lihtsatest ja
efektiivsetest harjutustest. Planeeritult treenimine ning ulalkirjeldatud liigutuste/harjutuste
kasutamine aitab algajal saada kogenud vibulaskjaks vdi suisa tipptasemel rahvusvaheliselt
voistlevaks vibusportlaseks.

Sellises mahus kasiraamatus on voimatu kasitleda teemasid slivitsi ning seega on tulnud
teha valik. Isegi kasitlemist leidnud teemadest on llevaade antud lUhidalt. Peatliki peamine
eesmark oli anda lthikesi toimivaid ning metoodilisi ndpunaiteid ja voibolla "paotada uks"
seni tundmatutele voi - veelgi hullem - alahinnatud kontseptsioonidele.

Kui vahemalt monel lugejal tekkis tanu sellele soov tdiendada oma teadmisi ning Oppida
juurde, on kdesoleva t66 pohieesmark saavutatud ning tanulikud on nii vibulaskjad kui kogu
vibulaskjate vennaskond.

Taname:

WA Treenerite Komitee tdnab koiki, kes kdesoleva peatliki koostamisele on kaasa aidanud.
Peatiki aluseks on Roberto FINARDI poolt koostatud tekst. Roberto FINARDI on 2007.
aastast Itaalia sportvibu rahvusmeeskonna kehakultuuri treener.

11.6 SONASELETUSED.

Aeroobne siisteem:

keha jaoks vajaliku energia taasaktiveerimise slisteem, mis tekib tanu hapnikule, kasutades
glitsiide, lipiide ja valke. See slisteem viitab joupingutustele, mis on kestvad, kuid madala
intensiivsusega.

Ajastus:
liigutuse jaoks dige hetke valimine.

Eemale (liikuma):
keha keskteljelt eemale liikuma.

Eksogeenne:
vidlisteguritest tulenevalt toimuvad fenomenid, tegevused, olukorrad voi siindmused.

Endogeenne:
organismis sees toimuvad fenomenid, tegevused, olukorrad voi sindmused.

Ergonoomika:
soov slisteemi erinevate elementide parema interaktsiooni kaudu sooritust taiustada.



Homoostaas:
reguleerimisprotsess, mille abil organism (keha) sdilitab tasakaalu ja seisab
isereguleeruvate mehhanismide kaudu vastu valistele ja sisemistele segajatele.

Hiipertroofia:
lihase suurenemine tanu erinevate elementide (kiud, muofibrillid, sidekude) kasvule.

Hiipotroofia:
lihase taandareng, mis tuleneb selle koostisosade mahu vahenemisest.

Joudu tekitav lihas/agonist:
lihas, mis vastutab konkreetse tegevuse eest. Naiteks klilinarvarre lddvestumise ajal on
joudu tekitavaks lihaseks bitseps.

Kataboliidid (catabolites):
jadkained, mis tekivad kehas treeningu ajal valkude ja aminohapete I[Shustumisel.
Kataboliidid viiakse kehast valja neerude kaudu.

Kehaasend:
keha asukoht ruumis ning kehaosade paiknemine lksteise suhtes.

Kehataju (proprioception):
oskus tajuda keha asukohta ruumis ning lihaste pingetaset.

Kineetline seos (kinetic connection):
erinevate kehaosade vastastikune moju, mis aktiveerib konkreetsete liigutuste siinergia.

Kokkutomme/kontraktsioon (ekstsentriline):
kokkutdmme, kus lihas joudu tekitades pikeneb ning mille tulemuseks on mehhaaniline t66
(nt. langetades kontrollitud liigutusega raskust).

Kokkutomme/kontraktsioon (isomeetriline):
kokkutdmme, mis tekitab pinge kuid mille kadigus lihase pikkus ei muutu.

Kokkutomme/kontraktsioon (kontsentriline):
kokkutdmme, kus lihas joudu tekitades liheneb ning mille tulemuseks on mehhaaniline t66
(nt. eseme tdstmine).

Koordinatsioon:
kombinatsioon liigutuse organiseerimisest, kontrollimisest ja Ulekandmiset. Koordinatsioon
on tugevalt seotud (keha)tajuga.

Kiiiinarvars:
kdunarnuki ja randme vaheline osa kaest.

Liikumisulatus (articular ability):
suutlikkus sooritada liigutus liigese flisioloogiast tuleneva maksimaalse liikumisulatusega.

Lahemale (liikuma):
keha keskjoonele [dhemale lilkuma.

Metabolism/ainevahetus (algne):



puhkeolekus organismi energiavajadus, sh. elulise tdhtsusega ainevahetusfunktsioonide
jaoks.

Multilateraalsus:
mitmeid erinevaid vahendeid ja eesmérke hdlmav treeningstrateegia.

Pinge (stiffness):
lihaste kompaktsus ja paindumatus (heas mottes), mis vdimaldab kiireid ja efektiivseid
liigutusi.

Reis:
puusa ja pdlve vaheline jalaosa.

Saar:
polve ja jalalaba vaheline jalaosa.

Tagasiside:
info tagasipeegeldamine.

Taju (Heteroception):
erinevate tajukanalite (ndagemine, kuulmine, puudutus) kaudu saadav informatsioon
keskkonna kohta.

Vastandlihas/antagonist:

on lddvestuv lihas, mis vdimaldab joudu tekitaval lihasel oma (ilesannet taita. Naiteks
kilnarvarre |d0dvestumise ajal Iddvestub triitseps ning on seega Dbitsepsi
vastandlihas/antagonist. Kasivarre valjasirutamisel rollid vahetuvad.

Vormi kvaliteet (conditional quality):
koigile inimestele omane fundamentaalne motoorika: joud, kiirus, vastupidavus, painduvus.

Olavars:
Olaliigese ja vastava kae kiitinarnuki vahele jaav osa kaest.



12. peatukk:
MANGUD.

Mangud on suureparane vdimalus keskenduda Ilaskmisasendi erinevate aspektide
parendamisele kasutamata sealjuures tavapdrast marklehte. Naiteks ajasurve voi modda
sihtimise meelelahutuslik harjutamine ilma vdistlussurveta on kasulik igal tasandil
vibusportlasele. See peatlikk soovitab mange, kuid neid tuleb kohandada lahtuvalt tunni
pikkusest, laskurite/meeskondade arvust, varustusest jne. Laskedistantside valimisel lahtuge
treeningriihma tasemest ning laskjate oskustest. Usna tihti on vaja modifitseerida punktide
markimise slisteemi. Nautige konkreetsele klassile sobilike variatsioonide loomist. Enamuse -
aga mitte koigi - mangude jaoks vajate vibusid, nooli ja marklauda. Mangud on hea viis
treeningtunni lopetamiseks voi pikka aega vibulaskmisega tegelenud sportlaste innustamiseks
ja nende vormi parandamiseks.

60 sekundit moéllu (ingl. k. 60 Seconds Rowdy).

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm vdi 40 cm), stopper
voi kell.

«  Mangu eesmadrk: ignoreerida laskmise ajal segajaid, segada teisi laskmise ajal.

- Laskedistants: erinev, soltuvalt vibulaskjate oskusest ning vibuklassist.

Vibulaskjate arv: kaks v0i enam Uksiklaskjat.

Noolte arv: soltub laskjate oskustest. Voorusid on laskjatega vordne arv, et igaliks

saaks korra olla "mdllumees".

- Reeglid: iga voor kestab tapselt 60 sekundit. Iga vooru ajaks valitakse Uks laskjatest

"moéllumeheks". Teised vibusportlased Uritavad lasta nii palju nooli, kui jouavad.

"Méllumees" peab Uritama teisi laskjaid segada, tehes valju haalt, radkides anekdoote

vOi jutte, vilistades, lauldes jne. "Moéllumees" peab seisma laskjatest turvalisel

kaugusel ega vOi neid mitte mingil viisil puudutada. Selles voorus lastud punktid

lahevad "moéllumehele". Jargmiseks vooruks maaratakse uus "moéllumees”, kuniks kdik

on seda rolli korra tditnud. Voidab see, kellel on kdige vdhem punkte.

Arendatav oskus: maksimaalne tapsus stressisituatsioonis.

« Variatsioonid: kui voorus on ainult Uks laskja ja tks "moéllumees" vdib viimatimainitu
laskjat kergelt puudutada vOi napistada, kuid ainult Ulakehast ja jalgadest - kasi
puudutada ei tohi. "Mo6llumees" ei vOi laskjat likkata, kill aga voib tema suunas

puhuda.
300.
- Varustus: marklauad, vibud, nooled, noolemangu marklauaga sarnase kujundusega
marklehed.
- Maidngu eesmark: saada igas voorus vdimalikult palju punkte ning jouda esimesena
nullini.

- Laskedistants: erinevad, soltuvalt vibulaskjate oskustest ning vibuklassi(de)st.

- Vibulaskjate arv: Uksiklaskjad, kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad.

« Noolte arv voorus: Uksiklaskjal 6 noolt, kahesel meeskonnal kolm noolt laskja kohta
Uhes voorus, kolmesel meeskonnal kaks noolt laskja kohta Uhes voorus.

- Reeglid: iga meeskond voi Uksiklaskja alustab 300 punktist. Sellest lahutatakse
voorus lastud punktide arv. Voitja on see, kes esimesena tdpselt nulli jouab. Kui
tulemus on alla nulli, siis ei lahe see arvesse.



+ Arendatav oskus: maksimaalne tdpsus ning mddda sihtimine.

Spordipaev (ingl. k. Athletic).

Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm voi 40 cm).

Mangu eesmark: lasta erinevatest asenditest, saada vdimalikult suur punktisumma.
Laskedistants: erinevad, sOltuvalt laskjate oskustest ning vibuklassi(de)st.
Laskjate arv: kaks voi enam Uksiklaskjat.

Noolte arv: neli noolt laskja kohta thes voorus.



Reeglid: 1. nool: tavapdrane laskeasend, aga laskja seisab kikivarvul. 2. nool: seistes,
jalad koos, laskejoonel. 3. nool: (ihel jalal seistes (jala otsustab kas laskja ise v0i grupp
koos). 4. nool: polvitades (variatsioon: {hel pdlvel). Voitja on see, kes peale
kokkulepitud voorude arvu (enamasti 5) on saanud kdige rohkem punkte.
Arendatav oskus: maksimaalne tapsus stressiolukorras, tasakaal, oma tegevusele
ise hinnangu andmine ning taktika.

Korvpall.

Varustus: marklauad, vibud, nooled, korvpallipiltidega marklehed (neid on lihtne
valmistada kas treeneril endal vdi vibulaskjatel).

Mangu eesmark: tabada korvi ja palle ning saada voimalikult palju punkte.
Laskedistants: erinev, sOltudes laskjate oskustest ning vibuklassi(de)st. Laskjate
oskuste erineva taseme ja varustusest tulenevate eeliste kompenseerimiseks voiks
laskedistantside muutmise asemel kasutada erineva suurusega palle ja korve.
Laskjate arv: piiramatu arv Uksiklaskjaid, kuni 4 laskjat Uhe marklaua kohta (nelja
sama marklaua kasutaja puhul markige maha kaks laskejoont).

Noolte arv: ihes voorus neli noolt laskja kohta.

Reeglid: vooru esimese kolme noolega tuleks tabada palle, neljandaga korvi. Pallidega
kogutud punktid Idhevad arvesse ainult tingimusel, et neljas nool tabab korvi. Vditja
on see, kellel eelnevalt kokku lepitud voorude arvu jarel on kdige rohkem punkte.
Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ja taktika.

Tapsem taht (ingl. k. Better Letter).

Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm voi 40 cm), vaikesed
paberilehed vibuterminitega (vt. ka mangu "Sonajaht"), karp, pliiats.

Mangu eesmark: lasta ette nahtud aja voi voorude jooksul "labi" voimalikult palju
vibutermineid. Lisaks oskustele on vaja ka dnne, kuna moned sdnad on pikemad kui
teised.

Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: piiramata arv Uksiklaskjaid, kes jagatakse marklaudade vahel ldhtuvalt
laskjate oskustest.



«  Noolte arv: kolm noolt vooru kohta, voorude koguarv soltub ajast.

e Reeglid: voltige vibuterminitega paberitiikid kokku ning pange karpi. Iga laskja votab
Uhe sdna ning laseb tahtede kogusumma (vt. allolevat legendi). Uue sdna voib
vibulaskja votta alles siis, kui on eelmise sOna laskmise I0petanud. Vdidab see, kes
"laseb labi" kdige rohkem sdnu.

Legend: A-10 B-9 C-8 D-7 E-6 F-5 G-4 H-3 I-2 J-1 K-10 L-9 M-8 N-7 0O-6
P-5 Q-4 R-3 S-2 T-1 U-10 V-9 W-8 X-7 Y-6 Z-5
+ Arendatav oskus: maksimaalne tapsus, mddda sihtimine ja taktika.

Piljard.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, piljardikuulide kujutisega marklehed.

- Mangu eesmadrk: saada kdigepealt pihta valgele pallile, siis digele pallile ning 16puks
"augule". Saada esimesena pihta kdigile oma piljardikuulidele.

- Laskedistants: erinev, sOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

- Laskjate arv: kaks Uksiklaskjat, kaks kolmeliikmelist meeskonda.

+ Noolte arv: tksiklaskja puhul kolm noolt vooru kohta, kolmesel meeskonnal tiks nool
voorus laskja kohta.

e Reeglid: (ksiklaskjad/meeskonnad otsustavad, kas nad lasevad U(hevérviliste voi
trilbuga kuulide pihta. Uhevérvilised on numbritega 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, triibuga on
numbritega 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15. Eripall on numbriga 8. Uksiklaskjad lasevad
esimese noolega valget kuuli, teisega 0oiget kuuli ning kolmandaga "auku".
Meeskonnad peavad otsustama, kes laseb esimesena (valget kuuli), kes teisena
(piljardikuuli) ning kes kolmandana ("auku"). Uksiklaskjad/meeskonnad vdivad
markida kuuli "augus olevaks" ainult siis, kui esimene nool tabab valget kuuli, teine
nool diget ning veel "laual olevat" kuuli ja kolmas nool "auku". Vditjaks on laskja voi
meeskond, kes saab esimesena "auku 166dud" kdik oma kuulid. Kes tabab kuuli nr 8,
on automaatselt kaotaja.

« Variatsioonid:laskja/meeskond peavad enne lasu sooritamist vdlja hoikama, millist
kuuli nad tabada kavatsevad. Kuule tuleb tabada numbrite jarjekorras, voitmiseks
tuleb viimasena tabada kuuli nr 8. Vastasméngija palli voi pall nr 8 tabamine tdhendab
automaatselt jargmises voorus vahelejaamist. Juhul, kui tabatakse vastase palli, saab
too lugeda selle "aukul66duks".

+ Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ning taktika.

« Variatsioonid: teine nool vdib tabada vastase/vastasmeeskonna kuuli. See kuul
loetakse seejarel "aukulédduks".



Pimelaskmine (ingl. k. Blind Arrows).

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, mérklehed (80 cm, 60 cm voi 40 cm).

« Mangu eesmark: kombineerida omavahel sihtimist ning pimesi laskmist. Eesmargiks
on saada suurim punktisumma.

+ Laskedistants: esimene voor: 3-5 m, teine voor: erinev, soltuvalt laskjate oskustest
ja vibuklassi(de)st.

- Laskjate arv: Uksiklaskjad voi kahesed meeskonnad.

- Noolte arv: Uksiklaskjal kuus noolt vooru kohta, kahesel meeskonnal kolm noolt
laskja kohta Ghes voorus.

- Reeglid: paarituarvulised voorud lastakse pimesi (st. silmad suletakse parast
ankrupunkti joudmist), paarisarvulised voorud lastakse tavaparaselt. Voidab see, kes
(eelnevalt kokku lepitud arvu) voorudega kdige rohkem punkte kogub.

e Arendatav oskus: maksimaalne tépsus, tahelepanu pdédéramine kogu lasule, lasu
tajumine.

Tort.

« Varustus: vibumatid, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm v0i 40 cm).

- Mangu eesmark: tabada nooltega oma "tordittkki".

- Laskedistants: erinev, sOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

- Laskjate arv: Uksiklaskjad, 2-6 laskjat marklaua kohta.

« Noolte arv: kolm noolt vooru kohta. Voorude arv séltub laskjate arvust (ithe mérklaua
kohta.

- Reeglid: jagage markleht segmentideks, lahtudes Uldjuhul konkreetset marklehte
kasutavate laskjate arvust. Nummerdage segmendid:



Two archers Four archers Six archers

Igale laskjale maaratakse alustuseks konkreetse humbriga segment/"torditlkk". Esimeses

voorus laseb ta oma segmenti. Igas jargnevas voorus peab ta jargmist "torditlikki" sihtima.

Arvesse ldhevad ainult diget segmenti tabanud nooled.

o Arendatav oskus: maksimaalne tdpsus ning mddéda sihtimine.

e Variatsioonid: punktisummast arvatakse maha nooled, mis vale segmenti tabavad.
Laskja saab punktid kdigi noolte eest, mis tema segmenti tabavad - (kskdik kes noole

tegelikult lasi.

Kalkulaator.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm, 40 cm), iga laskja
kohta arvutusskeemiga paberileht, pliiats ning vajadusel kalkulaator. Arvutusskeem:

== )

+ Mangu eesmark: saada voimalikult suur I6ppsumma.




Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: piiramata arv Uksiklaskjaid, kes jagatakse marklaudade vahel ldhtuvalt
laskjate oskustest.

Noolte arv: iks nool vooru kohta, kokku UGheksa vooru.

Reeglid: peale iga vooru markige tulemus vastavasse kastikesse. Uheksanda vooru
IOppedes arvutage summa kokku, alustades vasakult ning ignoreerides tavaparaseid
matemaatikareegleid. Kui tehte "+" voi "x" jarel oleva kastikese tulemuse andev nool
modda laheb, on tulemuseks 0. Tehte "-" v3i "+" jarel oleva kastikese tulemuse
mdddaldinud nool annab tulemuseks 10.

Arendatav oskus: maksimaalne tapsus, stressiga hakkama saamine, taktika ja oma
tegevusele ise hinnangu andmine.

Variatsioon: laskja vdib parast iga vooru ise otsustada, millisesse kastikesse ta
tulemuse margib.

Voidusoit.

Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm, 40 cm), iga kuni nelja
laskja kohta "voidusdiduleht”, tulemuste markimiseks erinevat varvi pliiatsid voi
margid (igale laskjale erinev varv).

Mangu eesmark: jouda esimesena finiSisse (margistatud ruut).

Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ning vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: piiramatu arv Uksiklaskjaid.

Noolte arv: kolm noolt laskja kohta thes voorus.

Reeglid: liigutage oma "voidusdiduautot" mddda lehte Idhtuvalt sellest, kuhu teie nool
marklehte tabab. 10 - 2 ruutu lles, 9 - 1 ruut Ules, 8 - 1 ruut vasakule, 7 - 1 ruut
paremale, 6 - 1 ruut alla, 5 - 2 ruutu alla, 4 - algusesse tagasi, 3 - algusesse tagasi,
2 - algusesse tagasi, 1 - algusesse tagasi. Kui lasu tulemusena peaks "auto"
ruudustikult lahkuma, ei liigutata "autot" selle vooru ajal.

Variatsioonid: koik laskjad alustavad samalt ruudult ning on finiSist sama kaugel,
kuid finiSid asuvad erinevates suundades. Erineval tasemel oskustega laskjad
alustavad ruudustikul erinevatest kohtadest.

Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ning kogu lasu jalgimine.

Neetud algarv.

Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm v3i 40 cm), vajadusel
kalkulaator.

Mangu eesmark: valtida I6pptulemuseks algarvu saamist.

Laskedistants: erinev, sdltuvalt laskjate oskustest vdi vibuklassi(de)st.



- Laskjate arv: piiramatu arv Uksiklaskjaid.
« Noolte arv: kolm noolt laskja kohta ihes voorus. Voorude arv sdltub ajast.
« Reeglid: iga vibusportlane laseb voorus kolm noolt. Punktid margitakse vooru 16pus
alljargnevalt. Kui tulemus on:
- kahe taiskordne - tavaline punktide arv;
- kolme taiskordne - lisage 1/3;
- nelja taiskordne - lisagel/2;
- viie taiskordne - lahutage 1/5;
- algarv - tulemust ei arvestata.
Alustage arvutamist kdige vaiksemakst taiskordsest, st.
1. Tulemus = 24

kahe taiskordne -> 24

kolme taiskordne ->+8=32

nelja taiskordne -> + 12 =44
2. Tulemus = 28

kahe taiskordne -> 28

nelja taiskordne -> 4+ 14 =42
3. Tulemus = 25

viie taiskordne ->25-5=20
4. Tulemus = 15

kolme taiskordne ->15+5=20

viie taiskordne -=>-3=17
5. Tulemus = 11

algarv -=>=0

Algarvud 1 ja 30 vahelon 2, 3, 4, 7, 11, 13, 17, 19, 23 ja 29.
Vditjaks on laskja, kelle punktisumma on I8puks kdige suurem.
e Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ja mddda sihtimine.

Jalgpall.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, jalgpallivaljaku kujulised marklehed.

« Mangu eesmark: lasta nii palju "vdravaid", kui dnnestub.

- Laskedistants: erinev, sOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

- Laskjate arv: kaks Uksiklaskjat, kaks kahest meeskonda.

- Noolte arv: Uksiklaskjatel kaks noolt ihe vooru kohta, kahestel meeskondadel Uks
nool laskja kohta tihes voorus.

« Reeglid: lUksiklaskja vOi meeskond peavad otsustama, kas nad on punane meeskond
(punased tépid) v&i kollane meeskond (kollased tapid). Uksiklaskjad: nt "punasesse"
meeskonda kuuluv laskja Uritab tabada valjakul olevat punast tappi. Seejarel laseb ta
kollase tapiga "varava" pihta (kollane tapp selles on "varavavaht"). Kui ta tabab
vdravat saamata pihta "varavavahile", laheb punkt kirja. Kui pihta saab "varavavaht",
plddis too palli kinni ning punane meeskond punkti ei saa. Kahesed meeskonnad: Uks
laskjatest Uritab tabada meeskonna varvides tappi platsil ning teine Uritab "lGGa
varava". Voitjaks on laskja/meeskond, kes eelnevalt kokku lepitud voorude arvu jarel
on kdige rohkem "varavaid l66nud".

« Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ning meeskonnalaskmine.



Loovutamine.

+ Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm, 40 cm).

+ Mangu eesmadrk: lasta tdiuslikult véhemalt kaks noolt kolmest.

- Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

- Laskjate arv: kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad, neljased meeskonnad.

« Noolte arv: kolm noolt igale laskjale, voorude arv sdltub ajast.

- Reeglid: iga laskja laseb kolm noort. Parim punktisumma |dheb meeskonnale,
paremuselt teine laskjale ning kdige kehvemat tulemust arvesse ei voeta. Voitjateks
on parima punktisummaga meeskond ning parima punktisummaga tksiklaskja.

+ Arendatav oskus: maksimaalne tdpsus, oma tegevusele ise hinnangu andmine ning
meeskonnalaskmine.

Pelga sinist.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, méarklehed (80 cm, 60 cm voi 40 cm).

- Mangu eesmark: tabada nooltega kollast ja punast ringi.

- Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ning vibuklassi(de)st.

- Laskjate arv: lksiklaskjad, kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad.

« Noolte arv: lksiklaskjatel kuus noolt vooru kohta, kahestel meeskondadel kolm noolt
laskja kohta Uhes voorus, kolmestel meeskondadel kaks noolt laskja kohta Uhes
voorus. Voorude arv soltub ajast.

- Reeglid: kdik lasevad oma nooled ara. Nooli, mis tabavad kollast vdi punast,
arvestatakse tavaparaselt. Sinist ringi tabanud noolte eest punkte ei anta ning valget
vO0i musta ringi tabanud nooled arvutatakse Idpptulemusest maha. Vodidab kdige
kdrgema punktisummaga laskja/meeskond.

- Arendatav oskus: maksimaalne tapsus.

- Variatsioon: ajapiirang, kus vooruks on aega 90 sekundit.

Ruiatliturniir.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, noolemangu marklauaga sarnase kujundusega
marklehed.

- Mangu eesmark: tabada - soltuvalt meeskonnast - paaris v0i paarituid arve.



Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: (ksiklaskjad, kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad.

Noolte arv: Uksiklaskjal kuus noolt vooru kohta, kahestel meeskondadel kolm noolt
laskja kohta Uhes voorus, kolmestel meeskondadel kaks noolt laskja kohta Uhes
VOOorus.

Reeglid: kaks meeskonda. Meeskond A peab tabama paarisarve, meeskond B peab
tabama paarituid arve. Uhekordne ala - 1 punkt, kahekordne ala - 2 punkti,
kolmekordne ala - 3 punkti, keskpunkt - 4 punkti, keskpunkti sisering - 5 punkti.
Punktid lahevad arvesse ainult juhul, kui nool tabab diget tllpi numbrit. Keskpunkt
on vaba vordselt mdlemale meeskonnale. Vditjaks on meeskond, kellel on 16puks kdige
rohkem punkte.

Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ja mddda sihtimine.

Variatsioon: valesti tabanud nooled arvutatakse tulemusest maha.

Leonardo Da Vinci

Varustus: marklauad, vibud, nooled, méarklehed (80 cm, 60 cm voi 40 cm).

Madngu eesmark: tabada paarisarve.

Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: Uksiklaskjad, kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad.

Noolte arv: (ksiklaskjal kuus noolt vooru kohta, kahesel meeskonnal kolm noolt
laskja kohta lihes voorus, kolmesel meeskonnal kaks noolt laskja kohta Ghes voorus.
Voorude arv soltub ajast.

Reeglid: paarisarvu tabanud noole eest antakse punkte tavaparaselt, paarituid arve
tabanud nooled arvutatakse |0pptulemusest maha. Voitja on laskja/meeskond, kes
saab kdige rohkem punkte.

Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ning taktika.



Onnetiring.

Varustus: marklauad, vibud, nooled, mérklehed (80 cm, 60 cm vodi 40 cm), kaks
taringut.

Mangu eesmark: saada vdimalikult palju punkte.

Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: Uksiklaskjad, kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad.

Noolte arv: Uksiklaskjal kolm noolt Ghe vooru kohta, kahesel meeskonnal kaks noolt
laskja kohta Ghes voorus, kolmesel meeskonnal (ks nool laskja kohta (ihes voorus.
Voorude arv soltub ajast.

Reeglid: iga meeskond veeretab taringut ja laseb nooled. Vooru I10pus on
punktisummaks nooltega saavutatud punktid pluss taringuga veeretatud silmade arv.
Arendatav oskus: maksimaalne tapsus.

Matemaatiline mang.

Varustus: marklauad, vibud, nooled, "matemaatilise mangu" marklehed (neid on ise
vaga lihtne valmistada), pliiats, igaks vooruks Uks tilhjade ringide ja ruutudega
paberileht , vajadusel kalkulaator.

Ol JO[_JO)

Madngu eesmark: arvutada ning saavutada suurim punktisumma.

Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: piiramatu arv Uksiklaskjaid. Uhte mérklauda kasutab kuni neli laskjat
(jagatud marklaua puhul markige maha kaks laskejoont).

Noolte arv: viis noolt laskja kohta Uihes voorus.

Reeglid: eesmadrk on saada voimalikult suur I6ppsumma. Lugege vooru I6pus punktid
kokku ignoreerides tavaparast matemaatiliste tehete jarjekorda. Juhul, kui nool ei
taba, peavad teised sama madrklauda kasutavad laskjad/meeskonnad otsustama,
millist tehtemarki kasutada. Laskja vOib numbrit vdi siimbolit vooru jooksul kasutada
vaid korra (ehkki mitu laskjat voivad sama vooru jooksul sama stiimbolit lasta).
Variatsioonid: sdltuvalt laskeosavusest kasutage numbritega/tehtemarkidega nooli
ning laske marklaua vastavat numbrit/tehtemarki. Kasutage tehtemarkidega nooli
ning arvutage punktisumma samas jarjekorras, nagu nooled tabasid.

Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ja taktika.




Metroo.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, "metroo" markleht (seda on vaga lihtne ise
valmistada).

- Mangu eesmark: jouda parast 26 vahejaama (ruudu) labimist esimesena I0ppjaama.

o Laskedistants: erinev, soOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

e Laskjate arv: kuni neli tksiklaskjat marklaua kohta.

¢ Noolte arv: kuus noolt vooru kohta.

+ Reeglid: iga laskja otsustab, millist metrooliini (M1-M4) ta esindab ning alustab
laskmist vastavalt algusruudult. Laskja liigub paripdeva médda mangulauda lastes labi
26 "vahejaama" ruutu. Kui laskja tabab ruute vales jarjekorras, peab ta minema tagasi
eelmisesse nurka ning jatkama sealt. Kui laskja on ringi peale teinud, liigub ta
diagonaalseid ruute pidi Eiffeli torni poole (keskmine ring). Kui diagonaali lastes nool
jargmisest ruudust moodda laheb, minnakse (he ruudu vorra tagasi oma stardinurga
poole. Kui kdik ruudud on diges jarjekorras labi lastud, laseb vibusportlane Eiffeli torni.
Voidab see, kes esimesena Eiffeli tornini jduab ning seda tabab.

- Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ja médda sihtimine.



Numbrimark.

Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm vdi 40 cm), igale
laskjale tihjade ruutudega numbrimargileht, pliiats.

MMM (MM

Numbrimark:

Mangu eesmark: saada kdige suuremate numbritega numbrimark.

Laskedistants: erinev, sOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: piiramatu arv Uksiklaskjaid, kes on marklaudade vahel ara jagatud
Iahtuvalt laskja oskustest.

Noolte arv: (ks nool vooru kohta, kokku viis vooru.

Reeglid: iga laskja laseb noole. Punktide markimise ajal otsustab iga laskja ise,
millisele numbrimargiruudule ta tulemuse margib. Kimme tdhendab (heksat nagu ka
Uheksa ise. Teised numbrid vastavad oma tavavaartustele, méddalask annab nulli.
Eesmadrgiks on saada peale viit vooru voimalikult suure numbriga numbrimark.
Arendatav oskus: maksimaalne tapsus, taktikaline planeerimine ja oma tegevusele
ise hinnangu andmine.

Variatsioonid: saavutada voOimalikult vaikese numbriga numbrimark, moddalask
annab sellisel juhul tulemuseks 9.

Telefoninumber.

Varustus: marklauad, vibud, nooled, telefonipildiga markleht, leht paberit, pliiats.



- Mangu eesmark: "valida" esimesena enda voi fiktiivhe telefoninumber, tabades
numbreid diges jarjekorras.

o Laskedistants: erinev, soOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

e Laskjate arv: piiramatu arv Uksiklaskjaid, kes on marklaudade vahel ara jagatud
l[dhtuvalt oskuste tasemest.

¢ Noolte arv: kolm noolt vooru kohta.

- Reeglid: iga laskja kirjutab lehele oma (v0i kellegi teise) telefoninumbri ning seejarel
laseb selle marklehe peal labi. Jargmise numbri juurde ei vdi minna enne, kui eelmist
on tabatud.

- Variatsioon: vale numbri tabamisel peab laskja alustama algusest.

- Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ning mddda sihtimine.

e Variatsioon: telefonipildiga marklehe asemel vdite kasutada tavalist marklehte (80
cm, 60 cm vOi 40 cm) - sellisel juhul tahistab nulli kimme.

Kuusepuu (ingl. k. Pine tree%*).
* kasutatav mérklaud meenutab siiski pigem kuuske.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, kuusepuukujulised marklehed (kuusepuu
moodustub siiludest).

- Mangu eesmark: tabada Oiges jarjekorras koiki siiludest kuusepuu "oksi".

¢ Laskedistants: erinev, soOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

e Laskjate arv: (ksiklaskjad voi kahesed meeskonnad.

e Noolte arv: Uksiklaskjal kolm noolt vooru kohta, kahesel meeskonnal kolm noolt
laskja kohta lihes voorus.

e Reeglid: laskja laseb jarjest labi kdik "oksad" alustades kdige pikemast ("tlive" ei
lasta). Jargmise "oksa" tulemus laheb arvesse vaid eeldusel, et eelnevat on tabatud.
Vditjaks tuleb see, kes tabab esimesena kodiki kiimmet "oksa".

e Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ja mddda sihtimine.



Robin Hood.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, mérklehed (120 cm vo6i 80 cm).

« Mangu eesmark: tabada koigi nooltega kollast ringi.

- Laskedistants: alustades esimese vooruga 5 m distantsilt ning pikendades iga
jargmise vooruga jark-jargult distantsi 5 m kaupa.

- Laskjate arv: piiramatu arv Uksiklaskjaid.

« Noolte arv: maksimaalselt kolm noolt laskja kohta thes voorus.

- Reeglid: iga laskja laseb konkreetselt kauguselt igas voorus kuni kolm noolt. Kui ta
tabab kollast voib ta vooru I6petada ning liikuda edasi jargmisesse vooru jargmisele
laskedistantsile. Kui laskja ei taba kollast vahemalt (he noolega, langeb ta valja.
Voitjaks on laskja, kes kdige kauem konkurentsis pisib. Talle antakse tiitel "Robin
Hood".

- Arendatav oskus: tipsus ja oma tegevusele ise hinnangu andmine.

« Variatsioon: (ks nool iga vooru ja distantsi jaoks.



"Ameerika maed".

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, mérklehed (80 cm, 60 cm voi 40 cm).

- Mangu eesmark: jouda "ameerika magede" I0ppu esimesena, labides selleks kdik
sammud.

o Laskedistants: erinev, soOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

e Laskjate arv: piiramatu arv tksiklaskjaid.

¢ Noolte arv: kolm noolt vooru kohta.

+ Reeglid: laskja peab sooritama lasud alljargnevas jarjekorras: ostma pileti (laskma
10), votma istet (laskma 8), kinnitama turvavéd (laskma 9), kallutama vasakule
(laskma marklehe vasakul kiljel 6 vdi 7), kallutama paremale (laskma marklehe
paremal kiljel 4 voi 5), sditma jarsult lilesméage (laskma marklehe lilemises osas 3),
sOitma jarsult allaméage (laskma marklehe alumises osas 1 voi 2), joudma Idpusirgele
(laskma 8 v0i 9), end tuikudes pusti ajama (laskma 7) ja olema onnelik! (laskma 10).
Jargmise sammu juurde vdib liikuda alles siis, kui eelmine (lesanne on taidetud.
Voitjaks on laskja, kes esimesena "onnelikult kohale jouab".

e Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ja mddda sihtimine.



Sooda seitse.

Varustus: marklauad, vibud, nooled, mérklehed (80 cm, 60 cm vdi 40 cm).

Mdngu eesmark: valtida seitsme tabamist.

Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: Uksiklaskjad, kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad.

Noolte arv: (ksiklaskjal kuus noolt vooru kohta, kahesel meeskonnal kolm noolt

laskja kohta Uhes voorus, kolmesel meeskonnal kaks noolt laskja kohta (ihes voorus.

e Reeglid: laske kdik nooled. Kui laskja tabab seitset, jagatakse punktide arv kahega.
Nt. 1. voor: 10/9/8/8/8/6 = 49 punkti, 2. voor: 10/9/7/7/7/5 = 22,5 punkti (45+2)

e Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ning kogu lasu Uldine jalgimine.

Kuuspakk (ingl. k. Sixpack)

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm v0i 40 cm).

«  Maidngu eesmark: lasta, kuni kdik nooled on tabanud kollast.

o Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st. Piisavalt pikk
vahemaa, et laskjal oleks kollast ringi keeruline tabada.

e Laskjate arv: piiramatu arv (ksiklaskjaid. Uhe méarklaua kohta 1-2 laskjat.

¢ Noolte arv: kuus noolt vooru kohta.

e Reeglid: laskja laseb ara kdik kuus noolt. Kollast tabanud nooled jaetakse marklauda.
Teistega lastakse uuesti jargmises voorus. Laskmist jatkatakse, kuni kdik kuus noolt
on kollases.

e Variatsioon: jatkake laskmist, kuni kdik nooled on 10 punkti alas.

e Arendatav oskus: maksimaalne tdpsus ning vaimne treening oppimaks, mis tunne
on tabada kuue noolega kollast. See mang sobib eriti hasti treeningtunni Idpetamiseks.

Pilvelohkuja.



« Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm vdi 40 cm),

paberileht, pliiats.

Mangu eesmark: ehitada voimalikult kdrge "pilvelohkuja".

Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad, neljased meeskonnad.

Noolte arv: (iks nool lihes voorus laskja kohta. Voorude arv sdltub ajast.

- Reeglid: meeskonna iga liige peab kaaslastega sama ringi laskma. Kui kdik
meeskonna liikmed tabavad sama punktiarvuga ringi, vdivad nad oma "pilveldhkujale"
lisada korruse. Kui ei, siis saavad nad uuesti proovida jargmises voorus. Voidab
meeskond, kelle "pilveldhkuja" on kdige kdrgem.

- Variatsioonid: ringi joont puudutavad nooled annavad suurema ringi punktisumma.
Laskja otsustab ringi joont puudutava noole vaartuse.

- Arendatav oskus: maksimaalne tdpsus, meeskonnalaskmine, oma tegevusele ise
hinnangu andmine, taktika.

Amblikuvork.
« Varustus: marklauad, vibud, nooled, isevalmistatud amblikuvérgu kujutisega
markleht.
« Madngu eesmadrk: saavutada maksimumpunktid ja valtida samaaegselt ambliku
tabamist.

o Laskedistants: erinev, soOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

¢ Laskjate arv: (ksiklaskjad voi kahesed meeskonnad.

e Noolte arv: Uksiklaskjal kuus noolt vooru kohta, kahesel meeskonnal kolm noolt
laskja kohta lihes voorus.

e Reeglid: laske kdik kuus noolt ning méarkige "@mblikuvérgu" véljadel punktid. Ambliku
Uikskoik millise osa tabamise eest laheb maha 20 punkti. Voidab laskja/meeskond,
kellel 16puks on kdige rohkem punkte. Voorude arv sdltub ajast.

e Arendatav oskus: maksimaalne tapsus ja taktika.



Pudeli keerutamine.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm vdi 40 cm), Uiks pudel.
- Mangu eesmark: lasta nii, et sind jalgitakse ning jalgida teiste laskjate lasketehnikat.
o Laskedistants: erinev, soOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

e Laskjate arv: Uksiklaskjad.

« Noolte arv: igatihel kolm.

- Reeglid: laskjad seisavad ringis. Nende ette maha asetatakse pudel ning likatakse
see keerlema. Laskja, kellele pudeli seisma jaades pudelikael osutab, laseb kolm noolt.
Koik teised seisavad tema taga voi korval ning jalgivad ta lasketehnikat. Siis astutakse
uuesti ringi ning keerutatakse pudelit. Juba lasknud vibusportlane ringiga ei Uhine.
Tegevust korratakse, kuniks kdik on lasknud.

- Arendatav oskus: lasta nii, et kdigi tahelepanu on sulle keskendunud, kogu lasu
jalgimine.



Surfamine.

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm v&i 40 cm).

+  Mangu eesmadrk: tabada kimmet.

o Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st. Laskja peaks
keskmiselt suutma kiimmet tabada vahemalt tihe noolega neljast.

e Laskjate arv: piiramatu arv Uksiklaskjaid.

+ Noolte arv: muutub igas voorus. Kokku on voorusid 11. Noolte arv: esimene voor -
1, teine voor - 2, kolmas voor - 3, neljas voor - 4, viies voor - 5, kuues voor - 6,
seitsmes voor - 5, kaheksas voor - 4, lUheksas voor - 3, kimnes voor 2,
Uheteistkimnes voor - 1.

- Reeglid: laske vooruks ettenahtud nooled ning markige punktid. Kui laskja tabab
voorus 10 punkti ala, vOib ta osaleda jargmises voorus. Vastasel juhul jaab tal lks
voor vahele. Loetakse ainult 10 punkti ala tabanud nooli. Vdidab suurima punktisumma
saanud laskja.

- Arendatav oskus: maksimaalne tdpsus ja oma tegevusele ise hinnangu andmine.

Kriipsujuku (ingl. k. Toxophilus).

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, marklehed (80 cm, 60 cm vdi 40 cm), leht
paberit, pliiats.

« Mangu eesmark: saada oma kriipsujuku esimesena valmis.

o Laskedistants: erinev, soOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

e Laskjate arv: kaks Uksiklaskjat, kahesed meeskonnad, kolmesed meeskonnad.

- Noolte arv: Uksiklaskjatel kolm noolt vooru kohta, kahesel meeskonnal kaks noolt
laskja kohta Ghes voorus, kolmesel meeskonnal iks nool laskja kohta lihes voorus.



e Reeglid: laske (ks voor. Laskja/meeskond, mis saab kdrgemad punktid, vdib
tdmmata oma kriipsujuku esimese joone. Vaja on tdmmata viis joont. Vditjaks on
laskja/meeskond, kes oma kriipsujuku esimesena valmis saab.

e Variatsioonid: kui punktide arv on vordne, vdivad joone tdmmata mdlemad. Kui
punktisumma on vdrdne, ei voi kumbki joont tdmmata. Kui Idpuks on viik, sooritatakse
Uhenooleline duell.

e Arendatav oskus: duelli pidamine, stressisituatsioonis tapsuse sailitamine.

"Laevade pommitamine"” (ingl. k. "Treasure Hunt").

« Varustus: marklauad, vibud, nooled, isevalmistatud "laevade pommitamise"
marklehed, ruuduline paber (vdahemalt kaks 8x9 cm lehte, mis on vertikaalselt
nummerdatud 1-7 ja horisontaalselt nummerdatud A-H), pliiats.

AL AL AR AL
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« Madngu eesmark: leida Uheksa peidetud vaenlase "laeva" enne, kui tema sinu omad
leiab.

o Laskedistants: erinev, soOltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

e Laskjate arv: kaks Uksiklaskjat marlaua kohta.

¢ Noolte arv: kolm noolt laskja kohta Ghes voorus.



e Reeglid: iga laskja saab ruudulise paberi, millel on kaks valja, neist kumbki vahemalt
"laevade pommitamise" marklehega sama arvu ruutudega. Vasakule valjale margib
laskja konkurendi eest peidetuna oma laevade asukohad. Igal osalejal on Uheksa
"laeva" (kolm 1x3ruudulist, kolm 1x2ruudulist ja kolm 1x1lruudulist), naiteks:

LI BE AL BN AN

s

Kui laskjad on oma '"laevad" ara markinud, laseb kumbki kolm noolt "laevade
pommitamise" marklehe pihta. Vastane peab ltlema, kui tema "laev" saab pihta ning kui
see on "pihtas-pdhjas". Oma lehe parempoolsele véljale margib laskja, milliseid ruute ta
juba tabanud on ning kas seal oli "laev" voi mitte. Voitjaks on see, kes esimesena teise
"laevad" pdhja laseb.

Hiihlll

Kolmekordne.

« Varustus: marklauadm, vibud, nooled, isevalmistatud kuue Uhesuuruse valjaga
markleht, kuue tahuga taring.
- Mangu eesmark: tabada vooru jooksul kodigi kuue noolega sama valja.



Laskedistants: erinev, soltuvalt laskjate oskustest ja vibuklassi(de)st.

Laskjate arv: Uksiklaskjad, kolmesed meeskonnad.

Noolte arv: Uksiklaskjal kolm noolt vooru kohta, kolmesel meeskonnal iks nool laskja
kohta (ihes voorus. Voorude arv soltub ajast.

Reeglid: alustuseks veeretab laskja/meeskond taringut. Seejarel Uritavad nad tabada
kolme noolega vidlja, mille number vastab tdaringuga veeretatud silmade arvule.
Punktid margitakse alljargnevalt: 3 noolt véljal - 4 punkti, 2 noolt valjal - 2 punkti, 1
nool valjal - 1 punkt.

Arendatav oskus: maksimaalne tédpsus ja mddda sihtimine.

MANGUD, MIS EI SISALDA VIBULASKMIST.

Pandimang (ingl. k. Jumping Jack).

Varustus: kuue tahuga téring, igale mangijale tool. Alternatiivina voib istuda
porandal. Soovi korral mangijatele tegevuste spikker.

Mangu eesmark: reageerida kiiresti ja digesti.

Osalejate arv: kuni 8.

Noolte/pantide arv: kolm igal mangijal.

Reeglid: mangijad istuvad ringi asetatud toolidel. Uks méangijatest v&i treener on
mangujuht, kes heidab taringut nii, et kdik tulemust ndevad. Mangijad peavad
tegutsema vastavalt veeretatud silmade arvule. 1 - tdusma pusti, 2 - plaksutama kasi,
3 - tostma vaikides (he kae lles, 4 - hiitdma "vibu!", 5 - puudutama mdlema kaega
porandat, 6 - "kivistuma" ning véltima liigutamist. Mangujuht voib Uritada mangijaid
eksitada, tehes ise valesid liigutusi. Igal mangijal on kolm noolt/panti. Iga valesti
taidetud kaskluse eest peab ta loovutama (he noole/pandi. Vditjaks on mangija, kes
kdige kauem vastu peab voi kellel on veel vdhemalt (ks nool/pant alles.

Arendatav oskus: silmade liikkumise koordinatsioon, reaktsioon, keskendumine.

Numbrijaht.



Varustus: numbrijahi leht, iga osaleja jaoks (iks.
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9159388746 |22|37|28]|56

33

45163 | 2 167414282 ]15|49

51

94179170 |85|67|95]|23|88]|64

86

117511998 | 1 |52| 9 |76 | 27

20

80| 3 |41 |25|60|89]|55]|100|32

50

57178 17331669748 | 7 |39

24

8 [17]190(68]99| 4 |72 10|53

36

6534169 |13/40|26|61|18|96

83

58| 5129143775493 |81]21

30

1419217114784 |35| 6 | 62|44

Mangu eesmark: leida numbrid lles diges jarjekorras ning voimalikult kiiresti.
Osalejate arv: piiramatu.

Reeglid: leidke arvud ihest sajani lles diges jarjekorras ning vdimalikult kiiresti. Kui
leiate arvu, koputage sellele sdrmega. Alustage number (ihest.

Arendatav oskus: keskendumine ja aktiivsus.

Variatsioon: alustage numbrist 100.

Sonajaht.

Varustus: igale osalejale sdnajahi leht, pliiats.

Mangu eesmark: leida kOik peidetud sdnad vOi piiratud aja jooksul nii palju, kui
jOuate.

Osalejate arv: piiramatu.

Reeglid: leidke lehelt peidetud sdnad ning tdmmake neile ring imber. Sdnad vdivad
joosta igas suunas (lles, alla, vasakule, paremale, diagonaalis). Vditja on see, kes
leiab esimesena kodik sdnad voi (ajapiirangu puhul) kdige rohkem sonu.

Arendatav oskus: keskendumine, (inglisekeelse) vibuterminoloogiaga tegelemine.









13. peatukk:
WA ALGAJATE INNUSTAMISE PROGRAMM.

13.1. Sissejuhatus.

Kaesolev WA algajate innustamise programmi juhend on abiks nii algajatele vibusportlastele
kui 1. taseme vibutreeneritele.

13.1.1. Infoks 1. taseme vibutreenerile:
Aitah, et populariseerite vibusporti!

Kdesolev kdsiraamat aitab treeneritel algajaid digesti juhendada ning nende arengut
hinnata. Soovitame teil treenerittds regulaarselt kasutada WA 1. taseme treenerite
kdsiraamatut ja/v0i audiovisuaalseid materjale.

13.1.2. Infoks algajale vibusportlasele:
Palju 6nne vibuspordiga tegelema hakkamise puhul!

See peatlikk on plihendatud WA algajate innustamise programmi seitsme astme
tutvustamisele. Programm aitab arendada Uldisi laskmisoskusi, vibuspordialaseid teadmisi
ning sooritust. Teie arengut toetatakse ning autasuks saate WA algajate innustamise
programmi rinnandelad. Peale algkursuse labimist julgustatakse teid votma osa WA
voistlustest, kus saate voita WA konkreetse vibuformaadi auhindu.

WA soovib teile toredat elu WA vennaskonnas.
13.1.3. Kiirpilk WA algajate innustamise programmile:

WA algajate innustamise programm on koostatud selliselt, et seda saab kasutada kdigis
maailma riikides ning see hdélmab nii sise- kui valialasid. Algaja voib saada kuni seitse
auhinda:
e vaga lihikeselt distantsilt - 6-10 m sdltuvalt laskja vanusest;
e |lGhimalt siseruumi distantsilt - 18 m, aga suurema marklehega, kui sellisel distantsil
kasutatakse WA ametlikel Uritustel;
e ja lOpuks veelgi kaugemalt - 26 meetrilt 80 cm marklehega, mis on omakorda sarnane
WA valiplatside esimese distantsiga (30 m).
Protsess ei pohine ainult laskmisega saavutatavatel punktidel, vaid hinnatakse ka oskusi,
teadmisi ja kogemust. WA algajate innustamise programmi eesmdrk on vibusportlast
Uledldiselt harida.

13.2. Tapsem lilevaade.
13.2.1. Eesmargid.
WA on koostanud kaesoleva kdsiraamatu juhendamaks algajaid, kuidas nad saavad oma

arengut jalgida algOppe pika protsessi kestel enne, kui hakkavad osalema ametlikel
voistlustel.



13.2.2. Hindamisprintsiibid.

WA algajate innustamise programmi auhinna valjateenimiseks peab vibusportlane saavutama
miinimumtulemused:

e lastud punktide arvus;

e oskuste arengus;

e teadmiste ja/v0i kogemuste osas.

13.2.2.1. PUNKTISUMMA/SOORITUS.

Vibulaskuri poolt saavutatud tulemust hinnatakse lihendatud distantsil ning vahendatud
laskude arvuga. Igal taseme hindamisel lastakse 15 noolt 80 cm marklehte (vt. erinevate
distantside hindamislehte).

13.2.2.2. Oskuste areng.

Hea punktisumma on digetel oskustel pohineva soorituse tulemus, nagu kirjeldatud ka WA 1.
astme treenerite kdsiraamatus.

Seega eeldatakse, et igaks arenguastmeks on omandatud mdned oskused. Nende hindamine
pohineb WA 1. astme treenerite kadsiraamatus kirjeldatud votmeelementidel. Kui vajate
oskuste hindamisel abi, kasutage kdhklematult eelnimetatud kdsiraamatut.

Samuti on soojalt soovitatav teha koost66d vibutreeneri/tega.
13.2.2.3. Teadmised ja/v0i kogemus.

Vibuspordi tundmadppimine ei piirdu laskmisega seotud tegevuste jada selgeksOppimisega.
Algaja peab ka:
e teadma ja jargima turvalisuse ndudeid;
e tundma (alaspetsiifilist) terminoloogiat;
e hooldama oma varustust - nééristama vibu, hooldama ja parandama varustust (st.
nooled, vibundoér, noolealus) jne.
e Oppima selgeks voistlusreeglid.

13.2.3. WA algajate innustamise auhindade valjastamine.
WA peakontorist saavad WA algajate innustamise programmi auhindu tellida alljargnevad
organisatsioonid:
e liikmesorganisatsioonid (rahvuslikud vibuliidud), mis on WA silmis heas kirjas ;
e klubid ning piirkondlikud klubid eeldusel, et nad suudavad t0estada oma liikmelisust
WA liikmesorganisatsioonis ning see organisatsioon on WA silmis heas kirjas.

Tahelepanu: mones riigis on lubatud WA algajate innustamise programmi auhindu
(piirkondlikele) klubidele muta vaid rahvuslikul vibuliidul.

Enamasti hoiavad klubid teatavat kogust rahvuslikult vibuliidult voi otse WA peakontorist
tellitud WA algajate innustamise programmi auhindu varuks.

13.2.4. Auhindade tiiiibid.

Saadaval on kaks komplekti auhindu:



e algajate noorimale vanusegrupile (nooremad kui 12aastased) ning mdningatele
puuetega algajatele. Seda, kas vibusportlane saab auhinnale kandideerida, otsustab
treener voi isik, kes koordineerib algkursusi. WA ei nGua vanuse vdi puude tdendamist.
Seda auhinnatiipi nimetatakse "Sulgedeks".

e kuni 13aastastele, noortele ja tdiskasvanutele. Auhinnatilpi nimetatakse "Noolteks".

Auhindadeks on rinnamargid, mille voib kinnitada naiteks nooletupe kiilge.

13.2.5. Soovitused auhindade omistamiseks korraldatavate eksamite ldbiviimiseks.

Madrake kindlaks, millal toimuvad WA algajate innustamise programmi auhindade omistamise
Uritused. HindamisUritusele kvalifitseerumiseks ndudke algkursusel osalejalt, et ta peab
eelnevalt osa vOtma teatavast arvust treeningtundidest.

Naiteks:

korraldage WA algajate innustamise programmi auhinnale kandideerimise Uritus kord kahe
kuu jooksul. Osaleda saavad vaid need, kes on eelneva kahe kuu jooksul olnud kohal vahemalt
seitsmel treeningul. Need, kes nduetele ei vasta, peavad ootama jargmist korda ning selleks
ajaks osalema eelnevalt véhemalt seitsmel treeningul.

Kui algaja mingis osasoorituses labi kukub, vdib ta sooritada konkreetse osa eraldi, kuid
harjutada tuleb kdiki sooritamata jadnud osasid ning eksami saab teha alles siis, kui labitud
on kogu programm.

Koik algajad alustavad "Punasest sulest" vodi "Valgest noolest". MoOnelt muult astmelt
alustamine muudaks keeruliseks selliste oskuste, teadmiste ja kogemuste hindamise, mis
oleksid pidanud olema omandatud eelnevate astmete jooksul.

Ulevaade WA auhindadest "Suled".

Minu arengu moodtmiseks korraldab mu klubi kord 2 kuu
jooksul kolmeetapilise hindamise, mille alusel voin saada WA
Punase Sule ning siis WA Kuldse Sule

* Nédidiseks

Pean 15 noolega tabama 80 cm
marklehte, tabades 6-ala voi
kdrgemat punktiala 12 korda.

Ma pean vastama Hinnatakse minu
korrektsekt kiusimustele, laskmisoskusi

mis kasilevad p6h|I|S| alates seisakust
ohutusreegleid ja ma pean kuni noole
6 meetri kauguselt WA Punase teadma, kuidas hoolitseda nodrilepanekuni
Sule saamiseks. varustuse eest - naiteks,
kuidas nooli digesti
marklauast vélja tommata
ja kuidas vibu nddristada.

8 meetri kauguselt WA Kuldse Sule
saamiseks

Parast seda, kui on saavutatud WA "Kuldne sulg", hakkab vibusportlane piidlema WA "Noole" auhindade poole, alustades
valgest, mille puhul laskedistants on 10 m.



Ulevaade WA auhindadest "Nooled".

In order to measure my progress, every 2 months (for instance) my club

organizes, a threefold evaluation through which I can get the various World
Archery Arrows. Each of the 5 Arrow awards is from one color of the archery

e face.

WV alTOW all’ d a),
I have to score 115 points on an 80cm
target face, at:

10 m for the White World Archery

14 m for the Black World Archery
Arrow.

18 m for the Blue World Archery
Arrow.

(which is an official FITA Indoor
distance, but my target face is bigger
than the official one. Nevertheless I

can shoot from the same shooting line
as the experienced archers).

22 m for the Red World Archery Arrow.

26 m for the Gold World Archer

hen I will be ready to shoot 30
meters, the shortest Official Outdoor

My shooting
form and
sequence are
evaluated.

I have to answer correctly several
questions about:

Safety;
Archery terminology /language;

Rough description of the archery
disciplines;

I also have to know how to:
Install/assemble the equipment;
Handle the equipment;

Maintain the equipment;

Register to take part in a local
tournament.

Kui vibusportlasele on omistatud FITA "Kuldne nool", on laskja v8imeline osalema lihikesel maal piirkondlikel vdistlustel.



13.3 "Suled".

Algaja, kes on edukalt Iabinud vastava astme kolm alamkategooriat, saab Uhe ulaltoodud
rinnandelast.

Tahelepanu: jargmisel komplektil asendatakse tekst "FITA" tekstiga "World Archery".
13.3.1. Soovituslikud juhendid "Sulgede" omistamiseks.

13.3.1.1. Sooritus.

Kus: siseruumides voi dues.
Soojendus: piiramatu. Soltub treenerist.
Markleht: 80 cm markleht. Arvesse lahevad ainult punktialad 6-10.

Alternatiivina tavaline 40 cm maérkleht, ehkki seda on keerulisem sihtida.

Marklaua kdrgus: marklehe keskpaik peaks olema maast 80 cm kuni 1 m.

Nooli seerias: 3.

Seeriaid: 5.

Aega liheks seeriaks: piiramatult (moni laps voi puudega laskja vajab noole vibule panemiseks
palju aega).

Nooli kokku: 15 (pool siselaskmise harjutusel lastavate noolte arvust).

Punktide markimine: soovitatav on kasutada lihtsustatud punktide markimise slisteemi, et
ka noorim vanusegrupp saaks seda ise teha. Nool, mis on ringis sees voi puudutab 6 punkti
ala valimist joont, on vaart iht tabamust (vt. alltoodud punktikaardi naidis).

Alternatiivina voib kasutada 40 cm mdrklehte. Arvesse ldhevad 1-10 punkti alad, mis koik
annavad (he punkti.

Noutud on 12 tabamust.

15 noolt
1 2 3 Seeria Kokku
tabamus | tabamus | tabamus




Taidetud punktikaardi naidis:

1 2 3 Seeria Kokku
tabamus | tabamus | tabamus
2
2 4
3 7
2 9
3 12

13.3.1.2. Oskuste hindamine.

Treener peaks praktilise tegevuse kaudu hindama kandidaadi oskusi, ldhtudes "Punase sule"
ja "Kuldse sule" puhul ndutud oskustest. Alapeatiikid 13.3.2.2. ja 13.3.3.2. kasitlevad ndutud
oskuste nimekirja tapsemalt.

13.3.1.3. Teadmiste ja kogemuste hindamine.

Alapeatiikid 13.3.2.3. ja 13.3.3.3. kasitlevalt tdpsemalt teadmisi ja kogemusi, mis on ndutud
"Punase sule" ja "Kuldse sule" auhinna omistamiseks. Teadmiste kontrolliks vdib kasutada
elektroonilist valikvastustega testi. Algaja laadib selle alla, téidab d@ra ning esitab maaratud
tahtajaks. Kogemusi tuleb hinnata praktilise treeningtunni ajal.

13.3.2. "Punane sulg".



13.3.2.1. Sooritus:

6 meetrisel distantsil tuleb saavutada vahemalt 12 tabamust. Kasutatakse 80 cm marklehte.
Lastakse 15 noolt viies jarjestikuses seerias, igasseerias kolm noolt. Punktisumma peab olema
kuus vOi enam.

13.3.2.2. Oskused:
Jalgade asend (seisak):

Eesmark: asendi ning laskja, laskejoone ja sihtmdrgi vahelise kauguse Uhetaolisus.
Optimaalse stabiilsuse saavutamine.

Asend: jalad paralleelselt lasketeljega, umbes dlgadelaiune harkseis.

Markused: seisak annab vibusportlasele voimaluse korrata tegevusi lihtsalt ja tapselt ning
pakub lasketasandil tdmbe- ja toukeliigutuseks kindlat tuge. See hoiab keha lasketasandil
alati Ghes suunas ning valdib seljaprobleeme.

Oige seisak laskejoonel.

Oige ja turvaline viis noole n&orile asetamiseks:

Eesmark: pusivalt Ghetaoline viis noole vibunddrile asetamiseks. Kogu tegevus peab toimuma
turvaliselt, kaitsmaks laskjat, teisi vibusportlasi ning varustust.

Asend: algaja hoiab noolt nokist/noolekannast, asetab noole noolealusele, suunab noole
Oigesti* ning asetab noole noorile.
* nelja sulega nooled ei vaja suunamist ning stabiliseerivad kiiremini noole trajektoori.



Nooletupest noole valjavotmine.

Noole vibundorile asetamine.

Markused: noole ndodrile asetamise ajal sdrmedega sulgede eest kinnivotmine muudab
tegevuse keerulisemaks ning vdib sulgi kahjustada, kui kasi libiseb. Noolt ei v3i sGrmega
noolealusel paigal hoida, kuna alus ei talu tugevat vertikaalset survet ning vdib saada viga.



Noole nddrile asetamine.

Sorme surve kahjustab noolealust.



12.3.2.3. Teadmised ja/voi kogemused.
Algaja peab omama teadmisi alljargnevast:

Vibu turvaline kasitlemine:
e tdisvaljatdbmbel tlhilasu tegemisel vdib vibundor vibu kahjustada ja/vdi pdhjustada

vigastusi;

e laskevooru Idpetamisel tuleb vibu panna vibutoele vdi varustuse hoidmise alal olevale
raamile;

e ooteala taga asuvad vibuhoidjad sobivad ideaalselt laskesessioonide vahel vibude
hoidmiseks.

—
-
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Varustuse hoidmine selleks ette nahtud alal.

Kui lastakse tavaparasest lihemal distantsil (naiteks lasketehnika Opetamise ajal), voib vibud
asetada porandale 3 m laskjatest tagapool. Tavapdrasele laskedistantsile tagasi péordudes
vOib raami toetada pdrandale ooteala taha.



Mitme vibu hoidmiseks moeldud liigutatav tugi.

Noole turvaliselt vibun&oérile asetamine:

nool tuleks vibule asetada alles siis, kui laskja seisab laskejoonel ning selleks on antud selge
marguanne, st et kdik on laskejoonest tagapool. Laskja peab seisma jalad teine teisel pool
laskejoont vOi mdlemad jalad joone peal, enne kui noole vibundorile asetab.

Noolte turvaliselt aratoomine:

marklauale |dhenedes tuleb valtida selle ees maast valjaturritavatele nooltele astumist.
Nokid/noolekannad on vaga teravad. Ules tuleb korjata kdik nooled, mis on enne marklauda
maandunud - pole vahet, kellele need kuuluvad.

Tuleb kontrollida, et keegi ei seisaks nooli valja tdmbava inimese taga. Nooled vdivad matist
jarsult valja tulla ning nokk/noolekand vigastada igailiht, kes ette jaab. Marklaua ees
kummardamine on samuti ohtlik, kuna laskja vdib lila end noolte vastu dra nii alla
kummardudes kui sirgu ajades. Tuleks oodata marklaua korval, kuniks saab nooled ara votta.

Noole matist valjatdombamiseks tuleb suruda peopesa lamedalt imber mérklauas oleva noole.
Teise kdega peab haarama kinni noolest vdimalikult méarklehe lahedalt ning tdmbama noole
vibumatti sisenemisega samas suunas valja. Noolt ei vdi painutada.

Kui noolt tdommatakse maa seest valja, ei voi seda tdmmata otse (les - nii vOib noolt painutada
vOi selle dra I6hkuda. Selle asemel tuleb rohi llikata kdrvale ning sulgedest eemale (seda eriti
juhul, kui kasutatakse naturaalseid sulgi) ja seejarel tdmmata nool pikisuunas rohu/maa seest
vdlja. Kui nooleots on valjas, vOib noole (les tosta.

Vibu kokkupanemine:
algaja peab Oppima oma treenerilt, kuidas vibudlgu Jigesti kdepideme kiilge kinnitada ning
neid selle kiljest eemaldada (kui kasutatakse lahtivoetavat vibu). Kui sportvibu on kokku




pandud aga pole veel nddristatud, on Oigesti kdes hoituna vibudlgade otsad suunatud
marklaua (ja mitte laskja) poole. Tulenevalt varasematest WA eeskirjadest on lilemise vibudla
sisekllg (see, mis vibu Oigesti hoidmisel on laskja poole) tihi. Vibudla spetsifikatsioonid
(pikkus ja valjatdmbetugevus) on margitud alumise vibudla sisekiiljele, nagu naidatud ka
alloleval pildil.

Vibudlgade tehniline spetsifikatsioon on sageli méargitud alumise vibudla sisekiiljele.

"Punase sule" kandidaadi hindamisleht.

Algaja nimi: Vorm A

Kuupaev: / /20 Kordustesti kuupaev: / /20



Kokku

Vaja on vidhemalt 16
positiivset hinnangut

SOORITUS Noutav Saavutatud* *Veel Tabamusi
Laskedistants miinimumtulemus saavutamata (tulemus)
6 meetrit 12 tabamust
Votmeelemendid | Saavutatud* *Veel Viide WA 1.
OSKUSED (mida tuleks teha) saavutamata taseme
treenerite
kasiraamatule
Jalgade asend Jalad teine teisel pool #6.1.1
laskejoont
(seisak) Olgadelaiune harkseis #6.1.1
Jalgade asend moodustab #6.1.1
laskejoonega nelinurga
Jalad paralleelsed #6.1.1
Oige ja Sooritatud vertikaalselt #6.2.1
turvaline hoitava vibuga
noole Sérmed ei toetu #6.2.1
vibunéérile noolealuse vastu
asetamine
Nool digesti keeratud, #6.2.1.
Jjuhtsulg vibuaknast
eemale poédratud.
TEADMISED Noutavad teadmised ja | Saavutatud* *Veel Kommentaarid
JA/VOI kogemused saavutamata ja/voi viited
KOGEMUSED
Vibu turvaline Tahilasu valtimine #2.3
kasutamine
Vibu parast laskmist #2.2.2
varustuse hoidmise alale
viimine
Noole Paneb noole nédrile alles #2.2.1 &2.2.2
turvaliselt siis, kui kbik on
néorile laskejoonel ning antakse
asetamine vastav mdrguanne
Alles siis, kui jalad on #2.2.2
teine teisel pool laskejoont
Noolte Kdnnib ettevaatlikult #2.3
turvaline marklaua juurde (ei jookse
dratoomine ning jalgib, kuhu astub)
Seisab marklaua korval #2.2.2
(mitte noolte ees)
Tombab nooled #2.4
marklauast (vdi maa
seest) hoolikalt valja
Vibu Teab, kuidas vibudlgu Voib jéatta
kokkupanemine Oigesti vibu kdepideme vahele, kui ei
kiilge kinnitada ja sealt kasutata
lahti votta lahtivoetavat
vibu

**  Omistatud

veel mitte
omistatud




* Tehke linnuke vastavasse kastikesse soltuvalt sellest, kas punktisumma/oskus/teadmised
saavad positiivse hinnangu (saavutatud) voi mitte (veel saavutamata). Markige tulpa
"kokku" linnukeste koguarv.

** Tehke linnuke vastava koguhinnangu juurde.

Hindaja nimi ning allkiri.

13.3.3. "Kuldne sulg".

13.3.3.1. Sooritus.

8meetrisel distantsil tuleb saavutada vahemalt 12 tabamust. Kasutatakse 80 cm marklehte.
Lastakse 15 noolt viies voorus, igas voorus kolm noolt. Punktisumma peab olema kuus v0i
enam.

13.3.3.2. Oskused.
Kehaasend (enne valjatdmbe algust kuni taisvaljatdmbeni):

Eesmark: tagada alati Ghetaoline stabiilne baas, mis toetab lilakeha liigutuste Uhetaolisust
ning optimaalset Uldist tasakaalu. See peab aitama viia sihtiva silma iga lasu ajal Uhte ja
samasse punkti. Laskja peab kujutama sihtivat silma ette, kui "suure pliramiidi" tippu (treener
selgitab, mida selle all silmas peetakse. Vt. ka alapeatlkid 6.5.1. "Vajalikud lisateadmised"
ning 6.10. "Vajalikud lisateadmised").

Asend: enamus algajaid kipub end tdmbeké&e ning vibukdega asendit vottes kergelt ettepoole
painutama. Kummargil asendist sirgu ajamine annab lasu sooritamiseks hea pdhja.



Preparatory Movements

/

38

Alljargnevad illustratsioonid naitavad alternatiivset viisi algasendi votmiseks. Vasakult
paremale ja Ulevalt alla:

seista sirge seljaga;

pea on sirutatud Ules;

rind on lame - rinnakorvi ei voi liigutada ette, kui pea lles sirutatakse;

olad on all;

alakeha on pingul ning laskja tajub, kuidas keharaskus on mdlemale jalale jaotatud;
kdht on pingul ning tasakaalu keskpunkti madalal.

Preparatory Movements |

Jalad:

;
B

kogu keha on lasketasandil. Olad peavad puusade ja jalgadega samal joonel olema;
pea on pdodratud sihtmargi poole;

kandadele langeb natuke vdhem raskust kui varbaosale;
paremal olev illustratsioon votab kokku vertikaalse pinge.

Asend: jalasdaared moodustavad tagurpidi v-tdhe, mis on pealaest jalatallani jooksva
vertikaalse teljega simmeetriline. Raskus jagatakse mdlema jala vahel vdimalikult vordselt.

Markused: keharaskus jagatakse molema jala vahel enam-vahem vordselt. Vertikaalsel
tasandil kdikumine vaheneb, kuna keharaskus on kergelt eespool (varbaosal). Tombekae
poolne jalg panustab tdukeliigutusse, samal ajal kui vibukdepoolne jalg toetab tdmbeliigutust.



Modlemad liigutused tugevdavad vertikaalset kehatelge ning tekitavad surve allapoole, luues
sellega hea podhja lilakeha tddks ning tagades stabiilsuse.

Lame rind, pinges koht, keharaskus on jagatud vordselt molema jala vahel.



Tdmbekée poolne (parem) jalg toetab toukeliigutust.

Vibukde poolne (vasak) jalg toetab tdmbeliigutust.



Ulakeha:
rinnakorvi, 0lgade ja pea asend on ligilahedased oma I6ppasendile.

Asend: laskja poorab voi kallutab vaagnaluud tahapoole (ajades sellega alaselja sirgu),
sirutab selgroogu Ulespoole ning hoiab dlgu puusadega kohakuti. Seejarel vajutab dlad alla
ning tdmbab rinna sisse - sealjuures vOib tunda trapetslihaste kerget sirutumist. N&gu
pOoratakse sihtmargi poole ning jatkatakse valjasirutamisliigutust.

Markused: pea ning selgroo llespoole sirutamine annab sirge vertikaalse seisaku. Vaagnaluu
kallutamine, rinna sissetdmbamine ja dlgade allavajutamine viib raskuskeskme madalamale
ning muudab keha stabiilsemaks. Lisaks sellele kannab see Ulakehas tekkiva energia/pinge
tile alakehale ning aitab sellega I8dvestuda. Olad ja pea on peaaegu I8plikus asendis
minimeerides sellega valjatdmbeaegset liikkumist.

Kehaasend (valjatdmbe 16pus):

Eesmark: sooritada valjatdmme rikkumata sealjuures eelkirjeldatud algasendit. Tegelikult aga
sdilitada selline kehaasend ka jarelhoiu ajal.

Lasketasandil sooritatud valjatdmme.



Ula- ja alakeha jadvad véljatdmbe ajal ning I18pus paigale.

Asend: kogu véljatdmbe jooksul tuleb leida ning sdilitada tasakaal tduke- ja tdmbejou
tekitamise vahel. Nagu juba eelnevalt mainitud, toetavad mdlemat joudu jalad.

Laskja peab alati sailitama kontrolli, liikumine on minimaalne v0i puudub taielikult.
Valjatdmme muutub ndomarkeriteni joudes aeglasemaks, kuid ei peatu. Rinnakorv jaab
peaaegu liikumatuks. Kui kasutati eeltdmmet, pd6érdub rinnakorv kergelt ning véib tekkida
Olgade ja lasketasandi joondumine.

Keha on vertikaalne v3i ndjatub kergelt tdmbekae poolse jala suunas. Olad peavad piisima
all ning pea lilkkumatult ja véljasirutatult. Pea ei vdi valjatdmbe ajal vibundori poole nihkuda.
Nool jaab maaga alati paralleelseks ning vibunddér liigub lasketasandil otse ndo poole.

Markused: asendit on lihtne korrata, kuna baas jaab paika, liigutused on lihtsad ning kontrolli
on kerge sdilitada. Simmeetrilisuse poole plldlemine aitab lasu ajal tasakaalu sailitada. Jou
tekitamine on hajutatud, mis omakorda aitab kaasa siimmeetrilisusele, véahendab Uksikute
kehaosade vasimist ning minimeerib vigastusohtu. JOu tekitamiseks kasutatakse suuri
lihasgruppe ning taisvaljatdmme toimub niipea, kui védljatdmme laheneb ndole. See omakorda
aitab lasku paremini kontrollida. Kuna véljatdmbe algus on kiirem, sadastab laskja energiat.

13.3.3.3. TEADMISED JA/VOI KOGEMUSED.

Vibu nodristamine:

esimesel paari-kolmel tunnil nééristab treener vibud juba eelnevalt ise. Vibu nddristamist ning
noori mahavotmist dpetatakse tavaliselt kolmandal voi neljandal treeningtunnil, kui dpilased
on varustusega juba veidi tutvust teinud. Alljargnevalt mdned soovitused, kuidas ohutult vibu
nddristada.

Aasakujuline ndoéristaja (loop stringer) on odav, seda on lihthe kasutada ning see muudab
vibule noori pealepanemise imelihtsaks. Nagu ka koigi teiste ndoristamismeetodite puhul
tuleb enne llemise vibudla kiljest nooéristaja eemaldamist kontrollida vibun6ori asendit.
Alumise vibudla otsa vigastamise valtimiseks tuleb kdva voi kareda maapinna puhul panna
otsa alla maha véike tikk vaipa voi kummi. Sama funktsiooni taidab ka alumise vibudla
otsakaitse mis sellele lisaks aitab hoida ka vibundori otsasilmust diges kohas.



Nodristamisaasa kasutamine kahe jalaga.



Nooristamisaasa kasutamine Uhe jalaga.

Alloleval pildil oleva nodristaja saate osta Ukskdik millisest vibutarbeid miulvast poest.
Alguses on seda natuke keeruline kasutada, aga aja moéddudes ning kogemuste lisandudes
muutub noédristaja lihtsaks ja usaldusvaarseks abivahendiks.



Ja l0petuseks seina voi posti kiilge kinnitatud ndédristaja, mis on veel (ks suurepdrane
abivahend vibundori pealepanemiseks. See koosneb kahest metallsilindrist, mille imber on
vibudlgade kaitseks mé&his ning mis on kinnitatud seina voi posti kiilge.



Lasketiiru/laskeala turvalisusnduded:

mitte mingil juhul ei v0i sooritada lasku, kui keegi on lasketsoonis. Nooled voivad sihtmargilt
eemale pdrgata voi planeeritud trajektoorilt kdrvale kalduda. Laskejoon peab olema sirge,
mitte siksakiline.

Kui UGhes grupis olevad vibusportlased lasevad erinevatelt distantsidelt, on kdige ohutum
liigutada marklauad soovitud kaugusele ning seada laskjad Uhele laskejoonele.

'@_r {3

Turvalisus ning etikett laskeojoonel:

valjatdmbe vOib sooritada alles laskejoonel olles. Mitte kunagi ei voi teha valjatdmmet nii, et
vibukasi on tdmbekéaest kdrgemal. Samuti ei voi lasta risti Ule laskeala (sihtmargi pihta, mis



ei asu otse vibusportlase ees), v.a. juhul, kui selleks on antud konkreetne korraldus (naiteks
voistluse v8i mangu puhul).

Vooru ajal tuleb valtida laskejoonel radkimist vOi kuidagi teisiti kaaslaskjate segamist.
Lasketehnika kritiseerimine on treeneri rida. Teiste laskurite julgustavad kommentaarid on
samas alati teretulnud.

Kui vibu voi nool kukuvad laskejoone ette ning neid ei saa kéatte ilma laskejoonelt lahkumata,
tuleb eelnevalt kontrollida, et korval seisvad laskjad on oma vibu langetanud. Nool, milleni
laskja ilma laskejoonel jalgu liigutamata ei ulatu, on vdimalik ara tuua alles parast laskmise

[Gppu.

"Kuldse sule" kandidaadi hindamisleht.

Algaja nimi: Vorm B
Kuupdev: / /20__ Kordustesti kuupaev: / /20__
SOORITUS Noutav Saavutatud *Veel Tabamuste arv
laskedistants miinimumtulemus * saavutamata (tulemus)
8 meetrit 12 tabamust
Votmeelemendid | Saavutatud *Veel Viide WA 1.
OSKUSED (mida tuleks teha) * saavutamata taseme
treenerite
kdsiraamatule
Kehaasend Vertikaalne keha #6.5.1
(enne Mdlemad jalad #6.5.1.
valjatdmbe toetavad tasakaalu
algust
ja Selgroog ja dlad #6.5.1.
taisvaljatombel) moodustavad risti
Kehaasend Tombekési maandub #6.8.1.
(véljatobmbe néol (I6ug ja/voi
16pus) huuled ei liigu
vibundéri poole)
TEADMISED Noutavad Saavutatud *Veel Kommentaarid
JA/VOI teadmised voi * saavutamata | ja/voi viited
KOGEMUSED kogemused
Vibu Suudab ise oma #9.3.2
noodristamine vibu nOdristada
Laskesuund Sooritab véljatbmbe #2.2.2
ainult laskejoonel
olles ning vibumati
suunas (mitte moéne
kaassportlase poole)
Turvalisus ja Ei sega (raakimise 2.5
etikett vOi puudutamisega)
teisi laskjaid
laskejoonel Kuidas tuua ara #2.2.2
nool, mis langeb
laskejoone ette




Kokku Vaja vahemalt 9 **  Omistatud
positiivset veel mitte
tulemust omistatud

* Tehke linnuke vastavasse kastikesse soltuvalt sellest, kas punktisumma/oskus/teadmised
saavad positiivse hinnangu (saavutatud) voi mitte (veel saavutamata). Markige tulpa
"kokku" linnukeste koguarv.

** Tehke linnuke vastava koguhinnangu juurde.

Hindaja nimi ning allkiri.

13.4. "Nooled".

13.4.1. Soovituslikud juhendid "Noolte" omistamiseks.

13.4.1.1. Punktisumma ("Noole" auhindade jaoks).

Kus: siseruumides voi valjas.
Soojendus:  mitte rohkem kui neli ringi (soovituslik).
Markleht: 80 cm (tavaline tais-markleht).

Vibumati kdrgus: marklehe keskpaik peaks olema maast 100-130 cm.
Nooli seerias: 3.

Seeriaid: 5.

Aega Uheks seeriaks: 2 minutit.

Nooli kokku: 15 (pool siselaskmise harjutuses lastavast noolte arvust)
Punktide markimine: lahtuvalt WA sise- ja valivoistluste reeglitest.

13.4.1.2. OSKUSTE HINDAMINE ("Noole" auhindade jaoks).



Treener peaks kandidaadi oskusi hindama praktilise tegevuse kaigus, lahtudes konkreetse
auhinna puhul ndutavatest oskustest. Alljargnevalt kasitleme "Noole" auhinna iga viie astme
puhul eeldatavaid oskusi.

13.4.1.3. TEADMISTE ja KOGEMUSTE HINDAMINE ("Noole" auhindade jaoks).

Alljargnev peatikk kirjeldab tépsemalt, milliseid oskusi ja kogemusi iga noole-auhinna puhul
noutakse. Teadmiste kontrolliks vOib kasutada elektroonilist valikvastustega testi. Algaja
laadib selle alla, taidab dra ning esitab maadratud tahtajaks. Kogemusi tuleb hinnata praktilise
treeningtunni ajal.

"Valge noole" kandidaadid:

Soltuvalt olukorrast on voimalik kolm stsenaariumit.

a) vibusportlane pole voitnud veel U(htegi "Sule" auhinda, aga treener soovib, et ta
kandideeriks "Valgele noolele" (mdeldud algajatele, kes on 12aastased voi vanemad). Selleks
peab laskja omandama kdik oskused/teadmised/kogemused, mida hdlmavad mdlemad "Sule"
auhinnad ning "Valge noole" auhind. Hindamiseks kasutatakse vormi C1.

b) vibusportlasele on omistatud ainult "Punase sule" auhind. Sellisel juhul peaks ta viima
Idpule sulgede-programmi ning saama ka "Kuldse sule" (kehtib kdige noorema vanusegrupi,
st. nooremate kui 12aastaste puhul). Alles parast seda, saab ta kandideerida "Valgele
noolele".

¢) vibusportlasele on juba omistatud "Kuldse sule" auhind. Seega on ta valmis kandideerima
"Valgele noolele". Hindaja kasutab hindamislehte C2.

13.4.2 "Valge nool".

13.4.2.1. Sooritus.

Laskedistants: 10 m.
Miinimumtulemus: 115 punkti.

13.4.2.2. Oskused. Laskmisega seotud tegevuste jada peaks hélmama:

Jalgade asend:

kandidaatide puhul, kellele ei ole Ghtegi WA sule-auhinda omistatud, vaadake "Punase sule"
alaldigus noutud oskuste nimekirja.

Noole vibundoérile panemine:

kandidaatide puhul, kellele ei ole Uhtegi WA sule-auhinda omistatud, vaadake "Punase sule"
alaldigus noutud oskuste nimekirja.

Kehaasend (enne valjatdmmet ning téisvaljatdmbe ajal):



kandidaatide puhul, kellele ei ole Gihtegi WA sule-auhinda omistatud, vaadake "Kuldse sule"
alaldigus ndutud oskuste nimekirja.

Kehaasend (valjatdombe 16pus):

kandidaatide puhul, kellele ei ole Gihtegi WA sule-auhinda omistatud, vaadake "Kuldse sule"
alaldigus ndutud oskuste nimekirja.

Vibu tostmine:

Eesmaérk: valtida ebavajalikke liigutusi ning hairida vdimalikult véahe algasendit. Algasend
peab vboimaldama efektiivset valjatdmmet.

Asend: moélema kae slinkroniseeritult sihtmargi poole tdstmine kuniks need on ninaga samal
korgusel. Kogu protsessi kaigus peab:
e vibukde 0lg pisima vdimalikult madalal;
Ulakeha (6lad, rinnakorv, raskuskese) jaama voimalikult madalale;
nool plisima llespoole tdstmise ajal lasketasandil;
pea ja selgroog olema valjasirutatud;
vaagnaluu olema kallutatud (kui on valitud selline asend).

Enne tosteliigutuse 10ppu peavad:
¢ molemad kded olema tdstetud samale kdrgusele;
e nool olema maapinnaga paralleelne.

Tosteliigutuse I16puks peab:
e nool olema nina/silmadega samal kdrgusel;
e tombekae 0lg olema nooletorust allpool;
e tOmbekade ranne olema joondatud tombekdae kilinarvarrega;
e rinnakorvi kerge tahapoole liikumine tdmbekadepoolse jala suunas on aktsepteeritav,
kuid soovitav on siiski sirge kehahoiak.

Markused: liigutuste lihtsuse tottu on neid kerge korrata. Algasend on valjatdmbe
sooritamiseks turvaline isegi siis, kui nool lastakse kogemata lendu. Sellisel viisil kate
tdstmine muudab juba paigas elemente minimaalselt, kui tldse. Ulakehale avaldatav jdud
aitab hoida dlgu madalal. Keha kaldumine tdmbekae poolse jala suunas aitab tasakaalustada
vibu raskust ning suunab laskja tasakaalukeskme sihtmargist eemale (kui kasutada kaalult
kergeid vibusid, siis sellist efekti ei teki).
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13.4.2.3. Teadmised ja/voi kogemused:

Turvaline vibu kasutamine:

kandidaatide puhul, kellele ei ole omistatud WA auhindu, vaadake "Punase sule" alalGigus
"Teadmised ja/v0i kogemused" toodud ndudmisi.

Noole turvaliselt vibun&orile asetamine:

kandidaatide puhul, kellele ei ole omistatud WA auhindu, vaadake "Punase sule" alaligus
"Teadmised ja/v0i kogemused" toodud ndudmisi.

Noole turvaliselt dratoomine:

kandidaatide puhul, kellele ei ole omistatud WA auhindu, vaadake "Punase sule" alaligus
"Teadmised ja/voi kogemused" toodud ndudmisi.

Vibu ettevalmistamine:




kandidaatide puhul, kellele ei ole omistatud WA auhindu, vaadake "Punase sule" ja "Kuldse
sule" alaldikudes "Teadmised ja/v0i kogemused" toodud ndudmisi.

Laskesuund:

kandidaatide puhul, kellele ei ole omistatud WA auhindu, vaadake "Kuldse sule" alaldigus
"Teadmised ja/voi kogemused" toodud ndudmisi.

Turvalisus ja etikett laskejoonel:

kandidaatide puhul, kellele ei ole omistatud WA auhindu, vaadake "Punase sule" alaldigus
"Teadmised ja/voi kogemused" toodud ndudmisi.

Punktide markimine:

kandidaat peab suutma maarata noole punktisumma/vaartuse.

Kandidaat peab teadma, kuidas markida punkte WA harjutuses. Tulemus tuleb kanda
punktide markimise kaardile kahanevas jarjekorras nii, nagu noolte omanik need valja hoikab.
Teised sama marklehte kasutavad sportlased kontrollivad valjahdigatud tulemust ning juhul,
kui tekib erimeelsusi, kutsutakse kohtunik, kes teeb I6pliku otsuse.



All on toodud naide punktikaardist (kasutatakse ainult WA algajate innustamise programmis).

Naide taidetud punktikaardist (kasutatakse ainult WA algajate innustamise programmis):

"Valge noole" kandidaadi hindamisleht. Kandidaadile ei ole omistatud WA "Sulge".
Lk 1 (esileht).

Algaja nimi: Vorm C1

Kuupaev: / /20 Kordustesti kuupaev: / /20
SOORITUS Noutav Saavutatud Veel Kokku
laskedistants miinimumtulemus &3 saavutamata*

10 meetrit 115 punkti




OSKUSED Votmeelemendid Saavutatud Veel Viide WA 1.
(mida tuleks teha) * saavutamata* taseme
treenerite
kdsiraamatule
Jalgade asend Jalad on teine teisel pool #6.1.1
laskejoont
(seisak) Olgadelaiune harkseis #6.1.1
Jalad moodustavad #6.1.1
laskejoonega nelinurga
Jalad on paralleelselt #6.1.1
Turvaline ja Sooritatakse vertikaalselt #6.2.1
dige hoitava vibuga
noole noorile SOrm ei suru vastu #6.2.1
asetamine noolealust
Nool digesti keeratud, #6.2.1.
juhtsulg vibuaknast eemale
pOo6ratud.
Kehaasend Keha on vertikaalselt #6.5.1
(enne Tasakaalu hoitakse mdlema #6.5.1.
valjatdmmet jalaga
ja Selgroog ja dlad #6.5.1.
taisvaljatdmbel) moodustavad risti
Vibu tostmine | Kdaed liiguvad slinkroonselt #6.6.1
K&si tOstes plsivad olad all #6.6.1
Peale vibu tdstmist on kaed #6.6.1.
nina voi silmade tasandil
samal kdrgusel
Peale vibu tostmist on nool #6.6.1
pdrandaga paralleelne
Kehaasend Tombekéasi maandub naol #6.8.1.
(valjatdmbe (Idug ja/voi huuled ei liigu
I6pus) vibundori poole)

"Valge noole" kandidaadi hindamisleht. Kandidaadile ei ole omistatud WA "Sulge".

(Ik. 2).
TEADMI__SED Noutud teadmised Saavutatud Veel Kommentaarid
JA/VOI ja/voi kogemused * saavutamata* ja/vaoi viited
KOGEMUSED

Vibu turvaline
kasutamine

Tuhilaskude valtimine

#2.3

Peale vooru
asetatakse vibu
varustuse hoidmiseks
moeldud alale

#2.2.2

Noole turvaline
vibunoorile
asetamine

Paneb noole noorile
alles siis, kui laskeala
on inimtdhi, on antud

vastav marguanne

#2.2.1 &2.2.2

ning jalad on seatud
teine teisele poole
laskejoont

#2.2.2




Noolte turvaline
aratoomine

Konnib ettevaatlikult

vibumati juurde (ei

jookse ning jalgib,
kuhu astub)

#2.3

Seisab vibumati korval
(mitte noolte ees)

#2.2.2

Tombab nooled
vibumati (v6i maa)
seest hoolikalt valja

#2.4

Vibu
ettevalmistamine

Teab, kuidas vibudlgu
Oigesti vibu
kdaepideme kilge
kinnitada ning lahti
votta

Hinnangu voib jatta
vahele, kui
kasutatakse vibu,
mida lahti ei voeta

30 positiivset
tulemust

Oskab vibu noéristada #9.3.2
Laskesuund Sooritab véljatdmbe #2.2.2
laskejoonel seistes
ning vibumati suunas
(mitte teise inimese
vOi taeva poole)
Turvalisus ja Ei sega (raakimise voi 2.5
etikett puudutamisega) teisi
laskjaid
laskejoonel Votab maha kukkunud #2.2.2
noole digesti Ules
Punktide Suudab maarata iga WA interaktiivne
markimine noole tulemuse reeglite raamat ptk. 14
"Punktide markimine"
Taidab tulemuste WA interaktiivne
markimise kaardi reeglite raamat ptk. 14
terve vooru kohta "Punktide markimine"
KOKKU Néutud on vihemalt ** omistatud

veel mitte
omistatud

* Tehke linnuke vastavasse kastikesse sdltuvalt sellest, kas punktisumma/oskus/teadmised
saavad positiivse hinnangu (saavutatud) voi mitte (veel saavutamata). Markige tulpa
"kokku" linnukeste koguarv.

** Tehke linnuke vastava koguhinnangu juurde.

Hindaja nimi ning allkiri.

"Valge noole" kandidaadi hindamisleht. Kandidaadile on varasemalt omistatud WA
"Punane sulg" ja "Kuldne sulg".

Algaja nimi: Vorm C2

Kuupdev: / /20__ Kordustesti kuupaev: / /20__



SOORITUS Noutav Saavutatud Veel Kokku
laskedistants miinimumtulemus * saavutamata*
10 meetrit 115 punkti
OSKUSED Votmeelemendid Saavutatud Veel Kommentaarid
(mida tuleks teha) * saavutamata* | ja/voi viited WA
1. taseme
treenerite
kdsiraamatule
Vibu tostmine Kéded liiguvad #6.6.1
siinkroonselt
Kéate tostmise ajal #6.6.1
plsivad olad all
Peale tdstmist on kaed #6.6.1.
nina voi silmade
tasandil samal kdrgusel
Parast tostmist on nool #6.6.1
maaga paralleelne
TEADMISED Noutud teadmised Saavutatud Veel Kommentaarid
JA/VOI ja/véi kogemused * saavutamata* ja/véi viited
KOGEMUSED
Punktide Suudab maarata iga WA interaktiivne
markimine noole reeglite raamat ptk. 14
tulemuse/vaartuse "Punktide markimine"
Taidab tulemuste WA interaktiivne
markimise kaardi terve reeglite raamat ptk. 14
vooru kohta "Punktide markimine"
KOKKU Noutud viahemalt ** omistatud
seitse positiivset
tulemust veel mitte
omistatud

* Tehke linnuke vastavasse kastikesse soltuvalt sellest, kas punktisumma/oskus/teadmised
saavad positiivse hinnangu (saavutatud) voi mitte (veel saavutamata). Markige tulpa
"kokku" linnukeste koguarv.

** Tehke linnuke vastava koguhinnangu juurde.

Hindaja nimi ning allkiri.

13.4.3 "Must nool".

13.4.3.1. Sooritus:

14 m.
115 punkti.

Laskedistants:
Miinimumtulemus:



13.4.3.2. Oskused. Laskmisega seotud tegevuste jada peaks holmama:

Véljatdmbe sooritamine:

vt. "Kuldse noole" jaoks esitatavate ndudmiste alaldiku "Ulakeha".

Taisvaljatbmme (hoidmine):

Eesmark: saavutada efektiivseks sihtimiseks vajalik keha ja varustuse asendi stabiilsus.
Plsida taisvadljatdbmbes vajumata vibu valjatdombetugevuse voi kaalu tottu asendist valja.

Kehaasend: keha on sirge ning rinnakorv paigal. Rinnakorv ja Olad suruvad jarjepidevalt
allapoole samal ajal kui 0lad teineteisest eemale sirutuvad. Selgroog ja pea on pusti. Touke-
ja tdmbejoudu hoitakse tasakaalus, kasutades vordselt mdlemat jalga ning kaasates alakeha.
Muutumatuna pusivad:

e horisontaaltasandil vahemaa noole ja vibukde dla vahel;
vahemaa l6ua ja vibukae dla vahel;
vertikaaltasandil kdrgusevahe noole ja vibukae 6la vahel;
Olgade korgus;
vibu vertikaalne asend;
rinnakorvi ja pea asend.

Markused: selline kehaasend avaldab vastusurvet vibu vedruna tagasitdombumise efektile, mis
vOoib laskja asendist valja likata. Samuti aitab asend rinnakorvi sisse tommata ja sellega
vibunoori lilkumistrajektori vabana hoida. JOu tekitamine on hajutatud, mis omakorda aitab
kaasa sUmmeetrilisusele, vahendab (ksikute kehaosade vasimist ning minimeerib
vigastusohtu. Liigutuste sooritamiseks ning jou tekitamiseks kasutatakse pohilihaseid.
Selgroo véljasirutamine aitab vibulaskjal hoida selga sirgena. Rinnakorvi sissetdmbamine ning
Olgade langetamine viivad tasakaalu keskpunkti alla ning muudavad sellega keha
stabiilsemaks. Kdik Glalmainitud tegevused aitavad hoida Uhetaolist valjatdmbepikkust ning
pead ja sihtivat silma Uhel tasandil. Lisaks sellele on vajalik teatav lihastoonus - norgad
lihased ei suuda vibu vedruna tagasitombumise efekti tdttu vastu pidada.

13.4.3.2. Teadmised ja/voi kogemused.

Varustust puudutav terminoloogia:

kandidaat peab teadma varustuse osade nimetusi. Hindamise ajal tuleb nimetada vibu viis
osa:

1) Sportvibu:



Limbtp ———

}Recurve

Upper limb

Sight window — String

Back of bow \\ I— Riser

Sight — ] : — Face of bow

Clicker ‘ It [— Bracing height

— Nocking point

Arrow rest N\~ Pivot point
== < Hand position

Central stabilizerJ 7 Short

b stabilizing rods

ar
Lower limb

Limb tip \ }Recurve

2) Nool:

Arrow Head Cresting Initials Vanes/

Or Point / feathers
/ \ /
| = e

Shaft Fletchings Nock

3) Plokkvibu:



_ Eccentric

Upper limb _— pulley/cam
— Bow string
Limb adjustment bolt
T Cables
Riser —_— K
Sight ——— &
= — Peep sight
Scope —— Face of bow
— Slider
Cable guard

P—“D” loop — with

\ knocking point
Centre serving
Pivot point
Hand position

Arrow rest

Back of bow

Central stabilizer J
Limb adjustment bolt —

Lower limb

Eccentric pulley/cam

Noole kontrollimine ning selle turvaline kasutamine:

laskmisel vOib nool marklaua kilge mitte paris korralikult kinni jéada. Nooletoru vodib
nooleotsa kiljest lahti tulla ning jddada marklehe kiilge rippuma. Kui nii juhtub, tuleb I6petada
vastavasse marklauda laskmine, kuniks nool on eemaldatud. Kui jatkatakse laskmist rippuva
noolega marklauda, voivad teised nooled seda tabada ning vigastada saab kas rippuv nool voi
seda tabanud nool. Tabav nool vdib ka rikoSetina eemale pdrgata.

Nooled peavad olema alati sirged. Uldjuhul ei mdjuta kerge paindumine alumiiniumnoole
tapsust. Noole sirgust saab kontrollida vaadates piki nooletoru voi keerutades noolt ning
kontrollides, ega see ei vongu ega vibreeri. Sirgust saab kontrollida ka veeretades noolt
mddda lauda.




Alati tuleb kontrollida, et nooletorus poleks I6hesid, takkeid vdi survepragusid, kuna need
muudavad nooled ohtlikuks ning ebatapseks.

Alati tuleb kontrollida, et nooletorus poleks I16hesid, takkeid voi survepragusid, kuna need muudavad nooled
ohtlikeks ning ebatapseteks.

Kui puidust voi alumiiniumist noolel pole I6hesid, kuid see on paindunud, aitab sirgendamise

abivahend. Sirgendada on vdimalik kasitsi, aga see nduab teatavat kogemust. Tuleb olla
ettevaatlik, kuna monikord puruneb noolek sirgendamise kaigus.

"Musta noole" kandidaadi hindamisleht.



Algaja nimi:

Vorm D
Kuupgev: _ /_ [/ 20__ Kordustesti kuupaev: _ /_ [/ 20__
Shooting Required minimum score Achieved | *Not yet Total score
distance & achieved
for score
evaluation
14 meters 115 points
SKILLS Key elements Achieved | *Not yet References to
(What should be done) = achieved the World
Archery Level 1
Coaching Manual
Draw process Done with two hands always #6.8
at the same level (or arrow
always parallel to floor)
Draw in shooting plane #6.8
Main action Stationary arrow point (no #6.10
draw creeping) - or better -
arrow point constantly
moving back
(What is Consistent distances between #6.10
happening at full arrow and bow shoulder
draw?) (vertically and horizontally)
Visual attention Can observe himself (or 6.12 and its
herself) in a mirror while exercise “Visual
releasing Control of the
Release —
Exercise”
Subjects Required knowledge or Achieved | *Not yet Comments
3 evaluations know-how < achieved and/or
references
Equipment Can name 5 parts or #9.3.1
terminology components of the bow
Arrow safety and | Know what to do in the case #2.4
checking of a hanging arrow on the
target
Can check the straightness of #9.4.5.5
an aluminium arrow or the
integrity of a carbon arrow




TOTAL 9 positive evaluations are ** Awarded
required or Not
awarded yet

* Tehke linnuke vastavasse kastikesse soltuvalt sellest, kas punktisumma/oskus/teadmised
saavad positiivse hinnangu (saavutatud) voi mitte (veel saavutamata). Markige tulpa
"kokku" linnukeste koguarv.

** Tehke linnuke vastava koguhinnangu juurde.

Hindaja nimi ning allkiri.

13.4.4 "Sinine nool".

13.4.4.1. Sooritus:

Laskedistants: 18 meetrit.
Miinimumtulemus: 115 punkti.

13.4.4.2. Oskused. Laskmisega seotud tegevuste jada peaks holmama:

Vibuno6d6ri haakimine:

Eesmark: (hetaoline sdrmede asend vibundoril ja noole imber.

Asend: vibundor on haagitud sorme kahe llemise llli vahele. Peopesa on pingevaba ning
kaeselg sirge.




Kui sihikut ei kasutata, asuvad kolm sdrme enamasti noole all. Sihiku kasutamisel
(sirgjoonsihtimise meetod) on vahe noki/noolekanna ja nimetisorme vahel umbes kolme
sorme laiune, soltudes laskja luustikust ning tdombeké&e sdrmede jamedusest.

Koormus jaguneb kolme sdrme vahel vordselt. Kdeselg pisib voimalikult vertikaalne ega
kaardu, ranne on vdimalikult sirge. Kllinarvarre siseklilg on pingevaba. Selle tulemusena
pusib kdelaba kliinarvarre ja noolega samal teljel vdi vertikaaltasandil.

Vibunoori dige haakimise puhul on k&eselg ja ranne sirged (néide sihikuga laskmisest).

Markused: "sligav" vibunooéri haakimine laseb tdmbekde kdelaba, kéasivarre ja klinarvarre
lihastel I1ddvestuda. Mida pingevabamad need on, seda vahem need vibund6ri mdjutavad ning
seda puhtamalt péaastavad sormed vibundori.

Naomarkerid:

Sirgjoonsihtimine: vibulaskja vaatab otse médda noolt nooleotsa poole, mis omakorda osutab
sihtmargile.



Sellisel lihtsal sihtimisviisil on eeliseid:

piisab nooletoru marklaua keskpunktiga visuaalsest joondamisest ning naomarkereid
ei ole taisvaljatdombel vaja korrata (vt. kolmnurk- ja nelinurkmeetodit, mida
kasitletakse edaspidi);

sihtiva silma asend on automaatselt laskmistasandil (seega puudub vajadus vibundori
joondamiseks);

pole karta tdombekae sdrmede vertikaalset survet noolele (ililespoole voi allapoole).



AL LEVEL § l
INEUR I'Jl‘.-'E‘(

Kolmnurkmeetod: nool seatakse paika kahe referentspunkti abil:
e nooleots suunatakse visuaalselt sihtmargile (kuna vibulaskja sihib "labi" nooleotsa);

* nokk/noolekand pannakse paika toetades tombekde vastu nagu.



)
o A

CoACHING MANAL Lever |

MANUEL D ENTRAINELR Niveay, |
-

Tagamaks iga kord Uhetaolise kolmnurga moodustumist, peab laskja sihtiva silma ja vibundori
joondama.



|

Kolmnurkmeetodi puhul on sihtiva silma asend (vibundéri joondamiseks) kdige alus.

Nelinurkmeetod: selle meetodi kasutamiseks tuleb kasutusele votta sihik. Nool pannakse
paika kahe referentspunkti abil:

e nooleots - suunates sihiku sihtmargile;

e nokk/noolekand - toetades todmbekade vastu nagu.




NAL LeveL |
MANUEL D ENTRAINEDR NivEAL, |

Tagamaks Uhetaolisi kordusi peab vibulaskja nelinurkmeetodi kasutamisel:
¢ hoidma vibu vertikaaltasandil alati Ghtmoodi kallutatuna;
e sooritama valjatdmbe alati samasuguse pikkusega;
e hoidma sihtivat silma vibunéériga joondamiseks diges punktis.

Noole ja tdmbekée klilnarvarre joondus:

Eesmérk: leida kehaasend, mis pakub taisvaljatdombe ajal minimaalse pingutusega
maksimaalset stabiilsust.

Kehaasend: tdmbekde klilinarvars peab plsima vdimalikult noolt labiva vertikaalse tasandi
lahedal.

Markused: ndutava pingutuse mottes on see asend kdige efektiivsem. Lisaks sellele hoiab see
tombekde kasivarre, kllnarvarre ning randme pingevabana. Nende lihaste I6dvestamine
aitab omakorda rakendada selja- ning tombekéae Glataguseid lihaseid.



Taju:

parema kinesteetilise taju (flilsilise taju) saavutamiseks - kdesoleval juhul tdombekae puhul -
sooritatakse lask vaga lihikeselt (u. 3 m) distantsilt hoides silmad suletud ning keskendudes
lasu tajumisele. Paremini tajuda aitab ka avatud silmadega tiihja vibumati pihta laskmine (ei
ole midagi sihtida).

13.4.4.3. Teadmised ja/voi kogemused.

Teadmised vibust:

kandidaat peab oskama l(ldjoontes kirjeldada kolme vibutlipi. Alljdrgnevalt anname
[GhiGlevaate sportvibust, plokkvibust ja lihtvibust.

Sportvibu: olimpiamangudele on lubatud ainult see vibutllp. Vibudlad kaarduvad
vibulaskjast eemale. Nimetatakse ka klassikaliseks vibuks.

Plokkvibu: sellel vibul on plokid ja trossid tanu millele on hoidmise tugevus vahem kui pool
valjatdmbetugevusest.

Lihtvibu: tegemist on mehaanilise sihikuta ja stabilisaatoriteta sportvibuga.

Noolte hooldamine: noki/noolekanna asendamine:

1. Juhul, kui purunenud nokk/noolekand on veel noole kiiljes, tuleb see dra votta. Lihtsamaks
eemaldamisks soojendatakse kergelt noki/noolekanna allesjdanud osa tulega vdi sooja veega.
2. Soovi korral voib alumiiniumnoole puhul kasutada peeneteralist liivapaberit. Ala, kuhu
kinnitatakse uus nokk/noolekand, tuleb puhastada 91% isopropuulalkoholiga.
Alumiiniumist/slisinikust noole puhul tuleb puhastada noki/noolekanna koht, kuid ilma
lilvapaberit kasutamata.

3. Uue noki/noolekanna kinnitamise kohale pannakse tilk liimi, nagu naidatud alloleval fotol.



4. Seejarel surutakse nokk/noolekand vastu noolevart ning péératakse kergelt, et liim laiali
ldheks.

5. Noki/noolekanna soon (grove) suunatakse nii, et see on juhtsulega risti, hagu naidatud
alloleval pildil.

6. Enne uue noki/noolekannaga laskmist tuleb liimile kuivamiseks piisavalt aega jatta.

"Sinise noole" kandidaadi hindamisleht.

Algaja nimi: Vorm E
Kuupaev: / /20 Kordustesti kuupaev: / /20
Laskedistant Noutav Saavutatud Veel Kokku
s miinimumtulemu * saavutamata
soorituse s *
hindamiseks
18 meetrit 115 punkti




OSKUSED Votmeelemendid | Saavutatud Veel Viide WA 1.
(mida tuleb teha) * saavutamata taseme
* treenerite
kasiraamatule
Tombekasi Kaeselg on lame #6.3.1
(sdrmenukid ei ole
pulsti)
Vibundori #6.3.1
haakimiseks
kasutatakse 3
sOrme
Kaeselg on #6.3.1
vertikaalne
Uhtlane haakimine #6.3.1
Naomarkerid Plsiv asukoht #6.9.1
Tagavad tOmbekée #6.9.1
kGldnarvarre ja
noole hea joonduse
Oskab vibunoori #6.9.2 -
joondada Vibundori
joondama
Oppimine -
harjutus
Taju Oskab lasta suletud 6. ptk.
silmadega sissejuhatus -
THT
Teemad Noutud Saavutatud Veel Kommentaari
3 hinnangut teadmised ja/voi * saavutamata d ja viited
kogemused *
Teadmised Oskab WA
vibust tldjooneliselt
kirjeldada kolme
vibutlupi
Noole Teab, kuidas #9.4.5.1
hooldamine vahetada
nokki/noolekanda
Kokku Noutud on **  Omistatud
vahemalt 11
positiivset veel mitte
tulemust omistatud

* Tehke linnuke vastavasse kastikesse soltuvalt sellest, kas punktisumma/oskus/teadmised
saavad positiivse hinnangu (saavutatud) voi mitte (veel saavutamata). Markige tulpa
"kokku" linnukeste koguarv.

** Tehke linnuke vastava koguhinnangu juurde.

Hindaja nimi ning allkiri.




13.4.5 "Punane nool".

13.4.5.1. Sooritus.

Laskedistants: 22 m.
Miinimumtulemus: 115 punkti.

13.4.5.2. Oskused. Laskmisega seotud tegevuste jada peaks holmama:

Vibukasi ning kdsivars:

Eesmark:
e vibukde Uhtlane haare vibu kdepidemel;
e vibukasi avaldab vibu kdepidemele véimalikult vdhe survet;
e vibundori liikkumistrajektor on lasu ajal vaba (seda teemat kasitletakse tapsemalt
"Kuldsele noolele" kandideerimise alapeatlkis).

Kehaasend: sdrmed on pingevabad ning loomulikult kdverdunud ega hoia kaepidemest
kramplikult kinni. Ranne on painutatud ning péidla ja nimetissGrme vahel asuv v-tahe kujulise
ala keskpunkt on kdlnarvarrega samal teljel. Vibu toetub pdidla ja elujoone vahelise ala
keskteljele. Peamine surveala on eelnimetatud ala Glemisest joonest 1-2,5 cm madalamal.
Elujoonest valjapoole jaav osa ei vOiks vibu kdepideme keskele suruda.







Vibukae kilnarvars on sirge, aga mitte valjavenitatud. Vibukade kitnarnukk on fikseeritud ja
sirge. Kllnarnuki tipp peab olema poddratud vasakule (paremakadelise laskja puhul), mitte
maa poole.

Markused: selline vibu kdepideme haare nduab vdga vahest lihaste kokkutdmmet ning toetab
|6dvestumist. Mida pingevabam vibulaskja on, seda parem sooritus ning vaiksem tdendosus,
et ta vibukdega lasku mojutab.

Paaste:
mis toimub vibulaskja tdombekée poolsel kiljel?

Eesmark: jatkata kdiki toimuvaid tegevusi ning taiustada paastet.

Kehaasend: paaste ajal liigub tdmbekasi lasketasandil viivitamatult tahapoole. Kasi liigub kas
mooda Iduga (kui kasutatakse sirgjoon- vdi kolmnurkmeetodit) vdi kaela (kui kasutatakse
nelinurkmeetodit). Tombekasi peatub enam-vdhem tdmbekdepoolse kdrva juures ning sageli
puudutab korva voi kaela. Koht, kus tdmbekadsi oma teekonna |0petab, nimetatakse 10pp-
punktiks (back end). Tombekée Olavars |opetab dlgadega samal tasandil.

Markused: kuna seljalihased on seotud tombekae dlalihastega, mdjutab nende kokkutdmme
kogu tdmbekatt ning taisvaljatdombe sooritamise ajal tahapoole liikumist.



Paaste:
mis toimub vibulaskja vibukde poolsel kiljel?

Eesmaérk: jatkata koiki toimuvaid tegevusi. Vibukde kasivars ning suisa kogu keha liiguvad
veidi ettepoole.

Kehaasend: paaste ajal liigub vibukasi laskja selja poole.



Markused: vibukde selja poole liikumine tuleneb vibukde Olataguste lihaste tegevuse
jatkumisest analoogselt tdmbekde omadega. Liigutus sihtmargi poole tuleneb aga
taisvaljatombe ajal tekitatud jatkuvast toukeliigutusest, mida toetavad kogu keha vibukdest
tombekae jalani.

Vibukasi:
Eesmark: jatkata noole lendumineku jargselt (kohe parast paastet) koiki toimuvaid fldsilisi
tegevusi. Saavutada vibukde ja selle sdrmede passiivsus, et vibu kaepidemele avaldatav

surve ei paneks vibu taisvaljatdmbe ja/v0i noole lendumineku ajal pédrlema.

Kehaasend: kui vibu kaldub pérast paastet ettepoole, tdombab sdGrmenddr randme pingule. Kui
vibu kaldub ettepoole ning vajub maa poole, 1ddvestub ranne koos sellega ning vajub alla.



Naide peale lasku korralikult 16dvestunud vibukde randmest.

Markused: vibu surub vastu pingevaba kaelaba ja rannet. Kui surve kaob (vibu liigub vibundori
ettepoole liikumise |0pus edasi), jaab labakasi taiesti 16dvestunuks ning liigub vibuga kaasa.

Pingevaba vibukderandme ja -kdelaba matkimine.

13.4.5.3. Teadmised ja/voi kogemused.
Vibuformaadid:

(Valitingimustes) platsilaskmine:

WA valitingimustes platsilaskmisel vdivad osaleda nii sport- kui plokkvibu laskjad.
Vdisteldakse eraldi klassides. Olimpiamangudel saavad osaleda ainult sportivibu laskjad. WA
standardringis (standard round) voib lasta vdistlusolukorras ainult WA olumpiavibudega (WA
standard bow division).

a) 50 m harjutust plokkvibuga lastakse 72 noolega. Kasutatakse 80 cmm marklehte.

b) 60 m harjutust (sportvibuga) kadettidele ja veteranidele lastakse 72 noolega. Kasutatakse
122 cm marklehte.

¢) 70 m harjutust (sportvibuga) lastakse 72 noolega. Kasutatakse 122 cm marklehte.



WA 1440 harjutust (WA 1440 outdoor target archery round) lastakse erinevatelt distantsidelt,

igal distantsil 36 noolega, distantsid on alljargnevad:
e 60, 50, 40, 30 m naiskadetid;
e 70, 60, 50, 30 m naised, meeskadetid, naisjuuniorid ja naisveteranid;
e 90, 70, 50 30 m mehed, meesjuuniorid ja meesveteranid.

VOi jarjekorras:
e 30, 40, 50, 60 m naiskadetid;
e 30, 50, 60, 70 m naised, meeskadetid, naisjuuniorid, naisveteranid;
e 30, 50, 70, 90 m mehed, meesjuuniorid ja meesveteranid.

90, 70 ja 60 m (ning naiskadettide puhul 50 m) distantsidel kasutatakse 122 cm marklehte.

50 (v.a. naiskadetid), 40 ja 30 m distantsidel kasutatakse 80 cm marklehte. 80 cm mitme
keskmega marklehte voib kasutada 50, 40 ja 30 m distantsidel.

Siselaskmine (Indoor Target Archery):
WA siselaskmisel voivad osaleda nii sport- kui plokkvibu laskjad. Voisteldakse eraldi klassides.

WA 25 m siselaskmise harjutuses lastakse koikides klassides 60 noolt ning kasutatakse 60
cm marklehte voi 3x60 cm marklehti.

WA 18 m siselaskmise harjutuses on lastakse koikides klassides 60 noolt ning kasutatakse 40
cm marklehte voi 3x40 cm marklehti.



Plokkvibu 10

Vertikaalne kolmik-markleht:

Koiqgi teiste vibuklasside 10

Plokkvibu

Teised vibuklassid




WA kombineeritud siselaskmise harjutus koosneb kahest Ulalmainitud harjutusest, mis
lastakse Ulalkirjeldatud jarjekorras (25m, 18m)

Maastikulaskmine (field archery):

WA maastikulaskmisringe voib lasta lihtvibuga, sportvibuga ja plokkvibuga, mis kdik
voistlevad erinevates klassides.

WA maastikulaskmisring (WA field round) koosneb 12, 16, 20 vdi 24 sihtmargist. Iga sihtmargi
kohta on laskjal 3 noolt. Sihtmargid tuleb rajale panna nii, et maastik esitaks sportlasele
sihtimisel ja laskmisel valjakutseid ning et jargitakse alale omaseid traditsioone ja
pohimotteid. Lihtvibu puhul on distantsid 5-50 m, sportvibu ja plokkvibu puhul 10-60 m.
Kaugused vdivad olla nii maaratud kui ka maaramata.

WA nooleotsa ring (Arrowhead round) koosneb 24-48 sihtmargist (arv peab jagunema
neljaga) ehk on teisisdnutsi topelt WA maastikulaskmise rada. Kumbki rada voib olla nii
maaratud kui maaramata kaugustega.

Noolte hooldamine.

Nooleotste (ja/voi insertide) eemaldamine:

kui on vaja eemaldada metallist nooleots vdi insert ja ots voi insert ja ots kahes eraldi tiikis,
tuleb:

1. soojendada vaikesel gaasitulel 3-5 sekundi jooksul kergelt nooleotsa vdi inserdi
valjaulatuvat osa. Tahelepanu: eemaldatavaid osasid ega nooletoru ei vdi liialt kuumutada;
2. haarata nooleotsast napitsatega kinni;

3. vaanata nooleotsa (ja/v0i vajadusel inserti) ning need valja tdmmata;

4. kui nooleots/insert ei tule ara, soojendada neid veel 3-5 sekundit ning proovida uuesti
eemaldada;

5. korrata p. 4 toodud tegevusi, kuni kleepaine pehmeneb piisavalt et ots/insert ara votta.

Nooleotsa ja/voi inserdi kinnitamine noolevarre kiilge:

Paigaldamiseks on vaja;

e 919% isopropudllalkoholi;

e paberratikuid;

e vatipulkasid;

e (vibuspordis kasutatavat) kuuma liimi;

e leegiheitjat vOi poletit.
Alljargnevaid juhendeid saab kasutada Uhes tiikis nooleotste vdi alumiiniumist inserdi puhul
eeldusel, et nooleots on juba kilge kruvitud.



Parast seda, kui nooletoru on modtu Idigatud, tuleb Ulekuumenemise valtimiseks jargida
tépselt nooleotsa kinnitamise juhendit. Liiga kuum nooleots voib noolt vigastada, sest:
e hdvitab noole susinik- ning alumiiniumtoru vahel oleva epoksiidkihi
(alumiiniumist/susinikust noolte puhul);
e muudab nooletorul mdjutatud kohas alumiiniumi vastupidavust (alumiiniumist noolte
puhul);
e hadvitab sisinikkiude Gihendava epoksiidkihi (stsinikust noolte puhul).

Nooleotste ja/v0i insertide kinnitamiseks kasutatakse kuuma liimi:

1. nooletoru nooleotsapoolne osa puhastatakse umbes kahe tolli pikkuselt kasutades selleks
vatipulka, mis on niisutatud 91% isopropuiulalkoholiga. Tegevust korratakse, kuniks vatipulk
jaab puhtaks. Seejarel tuleb nooletorul enne liimima hakkamist lasta kuivada;

2. liimipulka kuumutatakse ettevaatlikult vaikese gaasitule kohal, seejarel maaritakse sulanud
liim nooleotsapoolse nooletoru tipu sisse.

J
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Tahelepanu: nooletoru ennast ei voi kuumutada.

- —

Kuuma liimi sulamispunkt on piisavalt madal, et nooletoru ei saaks paigaldamise ajal
kannatada ning samas piisavalt kdrge, et mati ldbistamisel hodrdumisest tekkiv kuumus ei
sulataks nooleotsa lahti. Nooleotsad vdivad marklauda tabades tulla lahti, kui kasutatakse
madalama sulamispunktiga kuuma liimi v0i ei kasutata kleepimisel piisavalt liimi.

3. Nooleotsa tuleb hoida sdrmede vahel (mitte népitsate vahel, kuna sellisel juhul vdidakse
nooleotsa lile kuumutada). Nooleotsa kinnitusosa (point shank) véi inserti soojendatakse,
kuniks see muutub soojaks. Vars peaks olema tapselt nii kuum, et sulatab liimi.
Tahelepanu: nooleotsa ei voi liialt kuumutada. Kui see on sérmede vahel hoidmiseks liiga
kuum, on see liiga kuum ka nooletoru kilge kinnitamiseks. Sellisel juhul tuleb nooleots
kuumakindlale alusele asetada ning lasta jahtuda.

4. Liimi soojendatakse ning kantakse korralik kiht nooleotsa varrele voi inserdile.

5. Kui liim on veel vedel, tuleb nooleots ja/vdi insert suruda keerava liigutusega noolevarre
sisse, kuniks otsa serv on vastu noolevarre otsa. Liimi Uhtlaseks jaotumiseks tuleb p6érata
nooleotsa vastu noolevart surutuna edasi-tagasi. Tdhelepanu: nooleotsa/inserti ei voi suruda
lilalt noolevarre sisse. Kui see ei jaa korralikult kinni, tuleb otsa/inserti kiiresti 2-3 sekundit
soojendada ning proovida siis uuesti sisse suruda.

6. Seejarel tuleb oodata, kuni nooleots/insert on jahtunud ning siis eemaldada otsa juurest
liimist tekkinud réngas. Lisaks muule saab nii véltida liimi raiskamist. Ulejaék tuleb (les
soojendada ning panna liimipulga kiilge tagasi. Tahelepanu: nooletoru (lkskdik, mis tadlpi
see ka pole) kuumutada ei tohi, kuna kuumus vOib havitada slsinikkiud ja/v0i muuta



alumiiniumi vastupidavust kuumutatud punktis. Nooleotsasid ei v0i lile kuumutada, kuna need
voOivad nooletoru vigastada.

Kui nooletoru ots saab nooleotsa juurest kahjustada, saab noolt vdibolla siiski kasutada.
Eelduseks on see, et nooletoru oli enne probleemi tekkimist piisavalt pikk. Kui nii on vdimalik
ohutult teha, vd0ib nooletoru veidi lihemaks Idigata ja eemaldada kahjustatud osa.
Uhetaolisuse tagamiseks on soovitatav I3igata uude pikkusesse kdik konkreetse laskja poolt
kasutatavad nooled.

Sulgede kinnitamine:

sulgesid saab kinnitada v0i asendada sulepressi abil. Ilma selle abivahendita on keeruline
hoida sulge noolevarrel sirgelt, kuniks liim on kuivanud. Enamus vibuvarustusega tegelejaid
asendavad sulgi, kuna see on odavam, kui uute (noolte) ostmine. Ideaalis peaks klubil oma
noolepress olema. Tapsemat infot selle kohta leiate WA 1. taseme treenerite kdsiramatu
alapeatukist 9.4.5.3. "Noolesulgede kinnitamine".



Sulgede kinnitamine.

"Punase noole" kandidaadi hindamisleht.

Algaja nimi: Vorm F
Kuupdev: / /20__ Kordustesti kuupaev: / /20___
Laskedistant Noutav Saavutatud Veel Kokku
s miinimumtulem * saavutamat
soorituse us a*
hindamiseks
22 meetrit 115 punkti




hooldamine

Kokku

panna ja kleepida
nooleotsa ning

Noutud on 9
positiivset
tulemust

OSKUSED Votmeelemendi | Saavutatud Veel Viited WA 1.
d * saavutamat | taseme treenerite
(mida tuleks ax kdasiraamatule
teha)
Padste Tombekasi liigub #6.12.1
mooda Idua- voi
kaelajoont
Tahapoole #6.12.1
lilkumise
tekitavad
jarelhoiu ajal
kokku tdombuvad
selja- ning
tombekée
Olatagused
lihased
Vibukisi Uhtlane haare #6.4.1
vibu kdepidemel
Lodvestunud kasi #6.14.2, mitmed
voimaldab harjutused
vibulingu
kasutamist
Vibukasi KGtnarnukk #6.4.1
osutab digesse
suunda
Paaste ajal paigal #6.14.2 - "Vibukasi
voi liilgub jarelhoiu ajal -
jarelhoiu ajal harjutus"
kokkutombuvate
selja- ja vibukae
selja- ja
Olataguste lihaste
tottu veidi
tahapoole
Teemad Noutud Saavutatud Veel Kommentarid
2 hinnangut teadmised * saavutamat ja/voi viited
ja/voi a*
kogemused
Vibuformaad Suudab anda vt. formaate
id Ulevaate kolmest www.worldarchery.o
teadmised vibuformaadist rg
Noolte Oskab paika #9.4.5.2 & 9.4.5.3

kinnitada sulii

**  Omistatud
Veel omistamata




* Tehke linnuke vastavasse kastikesse soltuvalt sellest, kas punktisumma/oskus/teadmised
saavad positiivse hinnangu (saavutatud) voi mitte (veel saavutamata). Markige tulpa
"kokku" linnukeste koguarv.

** Tehke linnuke vastava koguhinnangu juurde.

Hindaja nimi ning allkiri.

13.4.6. "Kuldne nool".

13.4.6.1. Sooritus:

Laskedistants: 26 m.
Miinimumtulemus: 115 punkti.

13.4.6.2. Oskused. Laskmisega seotud tegevuste jada peaks holmama:

Vibuno66ri vaba liikumine:

Eesmark: tagada noole lenduminekul vibunééri vaba liikkumistrajektor.
Asend: vt. kahte alltoodud testi. Algaja peab Uhe neist edukalt Iabima.

Markused: kui lendulaskmisfaasis on vibundori lilkumine takistatud, siis:
e muudab see touketelje ning lenduminekukiiruse Uhetaolise kordamise keeruliseks;
e vahendab see noole poolt Glekantava kineetilise energia taset.

Kasivarre kontrollimine:

teibi Uhele kiljele tehakse pastakaga mark. Vibundorist kinni votmata tdstab algaja vibu ning
vaatab, kus vibunooér kaekaitsme voi kllnarvarre suhtes asub. Sellest kohast 1-1,5 cm
ettepoole kinnitatakse tiilkk margistatud teipi, mis on keskelt umbes 2 mm kdrgem (nagu
sillake). Pastakamark on vibundori poolsel kiljel. Teibialune kdrgendi peab olema kinnitatud
vertikaalselt Gle vibukde kulnarvarre/kasivarrekaitsme voi - kui see on laskja eelistus -
vibundoriga paralleelselt.

Teip aitab kindlaks teha, kas vibunooér 166b noole lendusaatmise ajal voi parast seda vastu
teipi/kasivart. Parast teibi paigaldamist lastakse iks nool kontrollides samal ajal, et kdrgendit
enne valjatdbmmet lamedaks ei vajutataks. Peale lasku vaadatakse teipi ning uuritakse, kas
see on pihta saanud. Kui joutakse jareldusele, et vibundori liikumistee on takistatud ning teip
on katki, tuleb paluda treenerilt abi olukorra parandamiseks.



Vibukae poolse kiilje kontrollimine:

kasutades kas peeglit voi abilist peab algaja jalgima, kas ja kus puudutab tdisvaljatdmbe ajal
vibun6or tema rinda. Sellest punktist 1-1,5 cm ettepoole tuleb kinnitada tlikk teipi, mis on
sillakesekujuline - keskelt 2 mm kdrgem (vt. allolevat pilti).

Kdige kriitilisem punkt on vibukde dlga imbritseva rinnakaitsme serv (palistus). Kérgendiga
teip tuleb kinnitada taisvaljatdmbes vibunddriga paralleelselt. Olles teibi paika pannud laseb
algaja noole. Tuleb jalgida, et enne valjatdmmet "silda" lamedaks ei vajutataks. Peale lasku
kontrollitakse teipi ning analiilsitakse lasku. Kui vibunoori liikkumistrajektori tottu on teip
kannatada saanud, tuleb paluda treeneri abi olukorra parandamiseks.



STRING CLEARANCE
Passace oE CORDE

Jarelhoid:

Eesmark: jatkata kdiki juba toimuvaid tegevusi - mitte ainult fliUsilisi vaid ka visuaalseid ja
vaimseid. Taiustada paastet.

Asend: lask peab pealtvaatajate jaoks tulema ootamatult. Uhtegi silmaga néhtavat eelnevat
marki olla ei voi. Keha, ndagu ja pilk jaavad enne lasku, lasu ajal ning veidi parast lasku
passiivseks.



Nagu peab jéé@ma enne lasku, lasu ajal ning parast paastet muutumatuks.

Tegevuste jada: laskmisega seotud tegevuste jada (vt. allolev loetelu) tuleb korrata alati
uht moodi.

1. samm: jalad.



L

2. samm: noole vibunoorile asetamine.

r’//f

3. samm: vibukasi.



4. samm: tombekasi.












9. samm: sihtimine.

10. samm: jatkusurve.



\ . |
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11. samm: paaste.

12. samm: jarelhoid ning sihtimise jatkamine.

13.4.6.3. Teadmised ja/voi kogemused:

Voistlustele registreerimine:

algaja peab teadma oma (klubi) ndudmisi kohalikul vdistlusel osalemiseks ning vajadusel
need klubilt Gle kisima.



Noolega seotud seaded:

Noolealuse kinnitamine: noolealuse kasutamine on oluline, kuna see muudab vdiksemaks ala,
kus vibu ja nool omavahel kokku puutuvad ning vdhendab sellega hddrdumist, mille nool
paaste ajal liikuma hakates tekitab. Noolealuseid tehakse traadist ning plastikust. Noolealus
peab olema kleebitud aknale tapselt kdepideme pddrdepunkti kohale ning joondatud
vibunooriga risti. Nooletoru ja aknaaluse (window shelf) vahele peab jgédma vahemalt 15 mm.

Nokipunkti valmistamine: nokipunkti dige kdrgus sdltub vaga paljudest faktoritest. Alustuseks
vOiks nokipunkti paigutada noki/noolekanna alla umbes 1 cm noolealusest kdrgemale
moddetuna vibujoonlauaga (bow square). Punkt sobib, kui alustatakse sirgjoonmeetodil
sihtimisest (nagu soovitatud). 6 mm noolealusest kdrgemal on piisav, kui laskja kasutab
vibunddri haakimiseks viisi, kus nool asub nimetissérme ja keskmise sérme vahel.



Nokipunkti saab lisada kahel viisil:
e saadaval on (tehases) toodetud noki/noolekanna komplektid. Usna tihti on need
valmistatud metallist ning klammerdatakse vibunddri kiilge eriliste napitsate abil;
e teine vdimalus on kasutada jamedat niiti ning suleliimi moodustamaks servingu
keskele kena rdnga. See peab olema tugev ja Ghtlane. Nokipunkti peale kantakse veel
Uks ohuke kiht liimi ning lastakse kuivada.

Nokipunkt vdib olla noki/noolekanna kohal voi all.

Vibund&drile niidist nokipunkti kinnitamine:




=€_ﬁ.

Loime Uks ots keeratakse samast I6imest valmistatud aasa ning vibnoori imber.

Servinguldime ots tdmmatakse 1&bi aasa ning seejarel |abi 16ime mdlema otsa.

Otsad IGigatakse dra dra ning lisatakse natuke liimi.

Vibund&déri pinge:

Vibunddri pinge peab jadma tootja poolt maaratud piiridesse. Kui on vaja pinget suurendada,
saab vibundorile keerdusid lisada voi vastupidi, pinge vahendamiseks moned keerud
eemaldada.



"Kuldse noole" kandidaadi hindamisleht.

Algaja nimi: Vorm G
Kuupaev: / /20 Kordustesti kuupaev: / /20
Laskedistan Noutud Saavutatud Veel Kokku
ts miinimumtulemus * saavutamata
soorituse *
hindamiseks
26 meetrit 115 punkti
OSKUSED Votmeelemendid Saavutatud Veel Viited WA 1.
(mida tuleks teha) * CEENUENTEE taseme
treenerite
kdsiraamatule
Vibundori Vibundori vaba #6.13
vaba liilkumise testi edukas
liikumine labimine (kasutades
nt. teibist "sillakest")
Jarelhoid Paaste ajal passiivhe #6.14.1
nagu
Sihtimise jatkamine #6.14.1
parast paastet
Tegevuste Korrata Uhetaoliselt #4.2.2.2
jada laskmisega seotud
tegevusi
Uhtlane laskmiseks Hingamise
kuluv aeg (+/- 10 kasutamine
sekundit 3noolelise #6.15
vooru kohta)




Teemad Noutavad Saavutatud Veel Kommentaarid

2 hinnangut | teadmised/kogemus * saavutamata* ja/voi viited
ed
Vdistlusele Tunda (oma klubi) Klubisisesed
registreerimis | kohalikule vdistlusele protseduurireegl
e protsess registreerimise noudeid id
Noolega Oskab kinnitada #11.3.4&
seotud noolealust ning 11.4.6
seaded valmistada nokipunkti
Kokku Noutud on 8 ** omistatud
positiivset tulemust
veel mitte
omistatud

* Tehke linnuke vastavasse kastikesse soltuvalt sellest, kas punktisumma/oskus/teadmised
saavad positiivse hinnangu (saavutatud) voi mitte (veel saavutamata). Markige tulpa
"kokku" linnukeste koguarv.

** Tehke linnuke vastava koguhinnangu juurde.

Hindaja nimi ning allkiri.




14. peatukk:
KUIDAS SAADA 1. TASEME VIBUTREENERIKS.

1. taseme treenerikandidaate Opetatakse enamasti rahvusliku voi piirkondliku vibuliidu poolt
korraldataval koolitusel.

1. taseme koolitusel osalemise eeltingimused:

Koolituse reklaam peaks sisaldama ka osalejatele esitatavaid kriteeriume. Need peaksid
tagama grupi Uhtlase taseme. Nditeks vOib nduda vahemalt kaheaastast vibuspordikogemust.
Sellele lisaks peab reklaam sisaldama:
e Urituse toimumise aega, kohta, lektorite nimesid;
kohustuslikku kirjandust;
kaasavoetavaid abivahendeid ning riietust;
kursuse hindamise slisteemi ja hindamiskriteeriumeid;
1. taseme sertifikaadi omistamise ndudeid;
vajadusel resertifitseerimise protsessi ja esitatavaid noudeid.

Hindamine:

Tahelepanu: WA ei sertifitseeri kohtunikke, vaid see kuulub koolituse korraldaja padevusse.
Enamasti tegeleb sertifitseerimisega rahvuslik vibuliit ja/voi selle kohtunike komitee ja/voi
Uks riiklikest spordikomiteedest.

Alljargnevalt moned soovitused, kuidas hinnata 1. taseme treenerikandidaate:

a) demonstratsioon - kandidaadid peavad demonstreerima (oma flilsisele sobivat) Oiget
laskeasendit;

b) tunni labiviimine - kdik kandidaadid peavad valmistama ette ning viima 1abi naidistunni,
mille jooksul kandidaat Opetab (hte enda poolt vabalt valitud laskmisega seotud oskust.
Kandidaat peab hindamiskomisjonile esitama kogu tunni kavandi. Hindamiskomisjon laseb
kandidaadil umbes 20 minuti jooksul viia labi tunni pohiosa. Seejarel toimub
hindamiskomisjoni ja kandidaadi vahel 10minutiline arutelu.

c) varustus - kandidaat peab midagi vibuvarustusest kas parandama voi kokku/{les panema.

Mdarata tuleb hindamiskomisjon, mis annab 1. taseme treenerikandidaadile hinnangu
ldhtudes kolmest llaltoodud aspektist.

Sertifitseerimine:
Koolituse edukalt Iabinud kandidaat saab sertifikaadi ainult oma rahvusliku vibuliidu ja/voi

riikliku spordikomitee kdest, mitte aga WA poolt. Juhul, kui WA on koolitusega seotud, vdib
ta véalja anda osalejatunnistuse. Sama kehtib ka Olimpia Solidaarsuse osas.

WA treenerikoolituse lisamaterjalid:

Uudiseid treenimisest:



http://www.worldarchery.org/HOME/Organisation/Committees/Permanent-
Committees/Coaches

Ulevaade treeneritddst:

http://www.worldarchery.org/Portals/1/Documents/Development/Documents/WA Coaching.
pdf

Treenerite tasemed - kirjeldus:

http://www.worldarchery.org/Portals/1/Documents/Development/Documents/Coaching lev
els-e.pdf

Vibusport muutub jarjest populaarsemaks ning erinevas vanused inimesed tulevad meie
suureparase spordialaga tutvust tegema. Tutvustamaks inimestele vibusporti meeleparaselt
ning turvaliselt, vajavad vibuorganisatsioonid vaga 1. taseme treenereid. Seda eriti klubides,
koolides, meelelahutusasutustes, rehabilitatsioonikeskustes jne. Kui ka teie soovite
panustada meie spordiala laiema kandepinna saavutamisse ning edukamaks muutumisesse,
votke palun Ghendust oma rahvusliku vibuliiduga:

http://www.worldarchery.org/Portals/1/Documents/Organisation/Member Associations/Dire

ctory MAs.pdf




TANUSONAD KAASAUTORITELE.

Mis saaks spordimaailmas olla dllam kui see, kui treenerid jagavad teistega oma teadmisi?

Rahvusvaheline vibusportlaste vennaskond soovib tanada alljargnevaid isikuid (toodud
alfabeetilises jarjekorras):

BEARMAN Ken (GBR)
WA kohtunike komitee esimees

Ken vaatas (ile mitmed kdesoleva valjaande illustratsioonid, tekstide sOnastused ning
oigekirja.



COLMAIRE Pascal (FRA-CAN)
WA arendus- ja haridusosakonna juht

Pascal on endine tippsportlane (Euroopa- ja Maailmameister). Ta oli kasiraamatu teksti
toimetamise siida ja mootor ning lisas taiendatud valjaandesse mitmeid uusi teemasid.
Kehalise kasvatuse Opetajana osales ta kdigi peatiikkide redigeerimises ja tdiendamises,
toetudes sealjuures oma 41 aasta pikkusele vibutreeneri kogemusele (neist 35 aastat
elukutselise treenerina kahel erineval kontinendil kolmes erinevas riigis). Tema 27 aasta
pikkune vibutreenerite koolitamise kogemus oli kogu toimetamisprotsessis suureks abiks.

DILLON Bruce (AUS)
Austraalia piirkondlik vibutreener



Alustades oma vibutreeneri teed aastal 1979, on Bruce treeninud vibusportlasi algajatest
rahvusvahelisel tasandil vdistlejateni. Bruce kogemused ning oskus tekkinud probleeme
lahendada on olnud aluseks peatlikile ,Tavalisemad probleemid".

Soovime tdnada ka Prantsusma Vibuliitu Federation Francaise de Tir a I’Arc, millele
kuuluvaid moningaid pilte on kasutatud peatiikis ,FlUsiline areng®.

FINARDI Roberto (ITA)



Roberto aitas koostada peatlikki ,Fllsiline areng®. Ta on erialalt kehalise kasvatuse Opetaja
ning mitmete treeningteooriaid ja metodoloogiaid kasitlevate valjaannete autor. Alates
aastast 2007 on Roberto olnud Itaalia vibumeeskonna (sportvibu) GldflUsilise ettevalmistuse
juhendaja.

MARINO Purita Joy H. (PHI)
Piirkondlik treener - Filipiinide Vibuspordi Arendamise meeskond

Joy oli kaesoleva valjaande lepinguline toimetaja. Ta on meditsiinidde ning omab
bakalaureusekraadi psiiholoogias. Joy on kuulunud Filipiinide vibunaiskonda ning on hetkel
WA 1. taseme treeneri kandidaat.

MACDONALD HUGH (CAN)
Kanada sportvibu meeskonna liige



Hugh on vaistlev vibulaskur (sportvibu) ning on esindanud Kanadat mitmetel rahvusvahelistel
voistlustel, sh ka MM-I. Ta aitas kaasa kdsiraamatu tekstide toimetamisel ning kujundamisel.

ODDO Nino (ITA)
Ajal, mil algas kasiraamatu lGlevaatamine, oli Nino WA kohtunike komisjoni liige.

Tema suurim panus seisnes peatiki "Flusiline areng" ettevalmistamises, toimetamises ja
tolkimises.

PAULUS Urte (AUT)



Urte on peatiki ,Traditsioonilise vibu kdsitlemine™ kaasautor ning peatiki ,Mangud"
toimetaja. Ta on rahvusvahelisel tasemel voistlev kogenud pikkvibusportlane, rahvuskoondise
treener ning treenerite koolitaja. Aastast 2012 on ta ka WA treenerite koolitaja.

PODRZAJ Marjan (SLO)

Marjan on uue peattki ,Traditsioonilise vibu kasitlemine™ kaasautor. Ta on tegelenud
mitmete erinevate spordialadega. Vibuspordis on ta ampluaa lai: ta on olnud treener,
voistleja, varustuse arendaja, ametnik, korraldaja ning kirjanik. Alates 1978. aastast on ta
kuulunud rohkem kui viiekiimnel korral oma riigi Euroopa- ja Maailmameistrivdistluste
meeskonda. Ta on sportvibu, lihtvibu ja plokkvibu rahvusvahelistel tiitlivdistlustel
saavutanud kolm kuld-, kaks hdbe- ning neli pronksmedalit.



PREISSER Josef A (RSA)
Aafrika Vibufdderatsiooni treenerite komitee esimees

Josef aitas toimetada 7. ja 10. peatlikki. Ta aitas Aafrika Vibuftderatsioonis viia sisse
treenerite kvalifikatsiooniprogrammi (3 astet), sh. teoreetilised ja praktilised koolitused ning
treenerite atesteerimine.

RHODES Sheri (USA)



Sheri toimetas peatukki ,Tegevuskirjeldus ning vibusportlasele vajalikud oskused". Ta on
tegutsenud Ule 40 aasta koolitajana ning tipptasemel vibusportlaste treenerina.

VAN WARMELO Konrad - RSA

Konrard on WA rahvusvaheline emeriitkohtunik ning aitas kaasa peatiiki ,Opetamise
abivahendid ning ndpunaited" koostamisele. Samuti toimetas ta mitmeid teisi peatlikke.

VERDE Andrés F. (ARG)

Andrés on uue peatlki ,Traditsioonilise vibu kasitlemine™ kaasautor. Ta on flsioterapeut,
kes tegeleb vibuspordiga aastast 1993 ning on olnud treener aastast 1998.



8. peatliki ,Traditsioonilise vibu kasitlemine®™ koostamisele aitasid veel kaasa: Dietmar
Vorderegger (AUS), Franci Rozmanec (SLO), Stig Nielsen (DEN) ning Jon Jagd (DEN).

Veelkord - suur-suur aitah teile kdigile!



