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Lasu faasid

S ELRELECENEUELS
(jargmistel slaididel tapsemalt):
1. Ettevalmistavad liigutused

2. Joudude rakendamine

Kriitiline hetk / padaste

Jatkamine / jareltomme (foiow-through)




Lasu faasid

1. Ettevalmistavad liigutused
Jalgade asend & noole peale panek
Sormed ndorile
Vibukasi
Keha (eel)asend
Vibu tostmine A
Eeltdmme (kuni set-up) ...

Lasu faasid

2. Joudude rakendamine
Vinnastamine

Ankurdamine (Anchor, facial marks)
Taistdmbe asend
L6put6mme (Expanding)
Sihtimine




Tadistombe asend
Pea ja keha asend
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Kriitiline hetk / paaste

Noole asend / dralend
Jatkuvad tegevused — muudatuste valtimine iiisiline/vaimne)
Padstet ei tuleks ,teha" vaid see peaks ,,tekkima"
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Ainult iiks muudatus: sormelihaste Iodvestamine.
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3. Pdaste + 4. jareltomme:
Filisiline jareltomme - liikumise suuna pohjal

i
Taha poole

Usna piisiv tdombekae kiilinarnuki nurk

Pascal Colmaire - Development & Education Director of

Jareltombe ajal

e Hingamine fg
.,‘

e Fuusiline
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Jalgade asetus

Jalgade asend - eesmark
Pakkuda korratavat, stabiilset ja tugevat keha asendit




Jalgade asend - keha vastupanu ette/taha

T

3 erineva asendi
testimine.
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Jalgade asend — keha vastupanu
paremale/vasakule

Testi erinevaid asendeid -
kerge tombamine/likkamine.

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director



Jalgade asend -
ruudukujuline

PARALLELISM
PARALLELISME

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director

Lihtne korrata ja
kontrollida

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director



Jalgade asend

Jalgade asend -
jalalabade nurk

Et jalgadel oleks mugavam, siis kuni
10-kraadine avamine on lubatud.

SR 10 kraadi
A —

§ 10 kraadi

Tahelepanu! Vibulaskmises ei tdhenda mugavus
automaatselt tdohusust! Nt ktlnarnuki keeramine




Erinevad tulibid

ruudukujuline
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Koiki 3 on voimalik teha ka mitte-
paralleelsete jalgadega

Varustus
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World Archery vibuklassid

Sportvibu (recurve) - ainus olimpial
Plokkvibu (compound)

Pikkvibu (longbow)

Vaistuvibu (instinctive bow)
Lihtvibu (barebow)

- EVL kasitleb kahte viimast klassi koos vaistuvibuna,
lahtudes World Archery molema klassi reeglitest

IFAA puhul on vibuklasse tunduvalt rohkem, need on tépsemalt kirjeldatud IFAA kodulehel ja
neid WA materjalid ei kasitle.

Sportvibu noorivahe

Peaks regulaarselt kontrollima
- Algajate puhul treener, edasijoudnud ise
 Alati sama vibu mddta sama mdodtevahendiga

Oleneb vaga palju konkreetsest vibust,
eriti edasijoudnute vibude puhul tuleks
esialgu aluseks votta tootja soovitused

Noorivahe suurendamiseks tuleb noori
l[Uhendada. Selleks tuleb noorile
keerdusid lisada.
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Noorivahe

Soovituslik vahemik, millest alustada
(juhul kui tehase poolt pole antud soovituslikku vahet)

vahemik keskmine

(19.7 cm - 22.9 cm) 21 2 cm
(20.3 cm - 23.5cm) 22 cm
(21.0cm - 24.1 cm) 22 2 cm
(21.6 cm - 24.8 cm) 23 cm

Pascal Colmaire - Development & Education Director

Noorivahe
Naiteid tootjate soovitustest

Need leiab kdepidemega kaasas olevast juhendist

POIGNEE BRANCHES SHORT 66" MEDIUM 68" LONG T0"

HOYT
Longueur 62"
Band 20-21.5¢cm
64"

21" Grand Prix

23" Grand Prix

25" Grand Prix

Tonguenr
Band 19 - 21 cm

Longueur 66"
Band -23 cm

25" Formula HPX & ION-X

25" Formula RX/ Excel

Longueur 66"
Band 19-205¢cm
Longueur
Band
Longueur
Band
Longueur
Band

25" Prodigy & Prodigy XT

27" Formula FPX & ION-X

27" Formula RX

27" Prodigy & Prodigy XT

Longueur

23" Inno CXT Rand

Longueur
Band
Longueur
Band

25" Win&Win

27" Inno Max, Inno CXT

Pascal Colmaire - Development & Education Director
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Vibu pikkus (EKR4)

Vibu pikkuse valimine vastavalt tombe pikkusele

Tombepikkus

Kuni 18"
18" - 20"
21" - 23"
24" - 25"
26" - 27"
28" - 29"
29" - 30"

Vibu pikkus

48"

Min.
Min.
Min.
Min.
Min.
Min.

Vibu tugevus (EKR4)

Soovituslik vibu tugevus algajatele:

Lapsed 6-8aastased = 10 lbs

Lapsed 8-12aastased <= 12 |Ibs

Tilidrukud 12-14a. 12-16 Ibs
Poisid 12-14a. 14-18 Ibs
Tilidrukud 15-17a. 15-18 Ibs
Poisid 15-17a. 16-20 Ibs
Naised 16-20 Ibs
Mehed 18-22 |Ibs

Koik suudavad kerge
vibuga lasta!

Pascal Colmaire - Development & Education Director
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