„AZ ELSŐ LÖVÉSEM”
12 LÉPÉSBEN
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1.  Állás és testtartás
Az alapállás jelenti a kiindulási pontot a precíz lövéshez. 
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Az alapállás vállszélességű terpeszállás a lövés síkjához képest 30°-os nyitással.

· A térdeket feszítsd hátra, majd lazítsd el!

· Forgasd be a csípőd 25°-ba (a lábak 30°-ához képest 5°-kal közelebb a lövés síkjához). Az alsótest a lövés folyamán végig ebben a pozícióban marad. 
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Mindkét lábra egyforma súly nehezedik 50/50%, a lábfejek első részén 60, a sarkakon 40%-os súlyeloszlással. 
· Lélegezz be mélyen, majd fújd ki a levegőt és engedd, hogy a gerincoszlop a medencébe süllyedjen, a súlypontod így kerül a medence magasságába. Megfelelő izomfeszültségű, ugyanakkor felszabadult és felfelé törő testtartás.  
(Előkészítés)     
2. A vessző idegre helyezése
· Vegyél ki egy vesszőt a tegezből, helyezd rá a kifutóra és pattintsd be a végét az idegbe! 
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A vesszőt úgy helyezd az idegre és a kifutóra, hogy a vezértoll az íj falától kifelé mutasson! 
[image: image12.png]



(Előkészítés)

3. A húzóujjak idegre helyezése
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· Helyezd el az ujjaidat az idegen úgy, hogy a mutató- és a gyűrűsujjad az első ujjperc előtt, a középsőujjad az első ujjpercen fogja az ideget.

· Az ujjakra eső nyomás: 30-60-10% (mutató, középső, gyűrűs).
· A hüvelykujjat le és hátra feszítjük.
· Minden lövés előtt ellenőrizd ​– nézz rá a kezedre–​, hogy jól fogod az ideget! 

(Előkészítés)

4. Markolatfogás
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· Fókuszálj a markolatra és helyezd el az íjtartó kézfejed a markolaton úgy, hogy a “V” (hüvelyk- és mutatóujj) középvonala a képen látható módon az íj középvonalához illeszkedjen.

· A hüvelykujj izmainak alsó része a markolat középvonalának közepén helyezkedjen el.
· Az ujjak lazák maradnak.
(Előkészítés)
5. Előfeszítés
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	· Az előfeszítés célja, hogy kis feszültséget hozz létre az alkar izmaiban, a vállaid a helyükre tedd, valamint kialakítsd az ujjak végleges helyzetét az idegen úgy, hogy a mutatóujjra esik az erő 30-, a középsőre 60-, a gyűrűsujjra pedig annak a 10%-a. 

· A lábak legyenek nyújtva, de nem feszítve, a testsúly 60%-a a talp elülső felére, 40%-a pedig a sarki részre essen. 

· Derékból forgasd a felsőtested, a vállak vonalát igazítsd be a tábla helyzete szerint. A csípőben folyamatos kis csavarásnak kell lennie. 
· Hogy elérd a megfelelő helyzetet, az íjtartó könyököd el kell forgatnod (a felkart lefelé forgatod, így a könyök nem lesz útban) hogy maximálisan szabad helye legyen az idegnek oldáskor. A nyak és az arc teljesen laza.


(Előkészítés)
6. Az íj felemelése
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	· Emeld fel az íjat, közben vegyél egy mély levegőt!
· Az íjat kis ívben emeljük az óramutató járásával ellentétes irányban (jobbkezes íjászok), az irányzék 11 óránál áll meg.
· Az íjat szemmagasságba emeld!
· Íjtartó váll: a vállat a kihúzás során végig lenn kell tartani.
· Húzókar: A húzókéz alkarjának lazának kell maradnia, a könyöknek pedig beforgatva.
· Húzó kézfej: a kézhát legyen függőleges egészen a húzás kezdetétől. Bármilyen forgatás megcsavarja az ideget is.
· Húzóujjak: a húzó kézfejben és ujjakban a lehető legkisebb feszültség legyen.
· Tricepsz: az íjtartó kar tricepsze legyen szilárd, feszes.


 (Előkészítés)

7.  Teljes kihúzás 
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	· Húzó kar: az ideget egyenes vonalban kell kihúzni, egészen a horgonyzási pontig. A húzókéz alkarjának lazának kell maradnia.

· Húzó kézfej: a kézhát legyen függőleges egészen a húzás kezdetétől. Bármilyen forgatás megcsavarja az ideget is.

· Húzóujjak: a húzó kézfejben és ujjakban a lehető legkisebb feszültség legyen.

· Az íjtartó kart a kihúzás megkezdése előtti pillanattól úgy kell tartani, hogy az irányzék a kihúzás alatt végig a cél középvonala fölött legyen.

· Íjtartó váll: a vállat a kihúzás során végig lenn kell tartani.

· Tricepsz: az íjtartó kar tricepsze legyen szilárd/feszes.


(Kivitelezés)
8. Érintkezési pont (Horgonyzás)
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	· Teljes kihúzáshoz érve az egész húzókar egy egységként ér el a horgonyzási, vagy érintkezési pontig. A húzás külső mozgásból belső mozgássá alakul át.
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	· Ezt a testhelyzetet a lapocka megfelelő helyzete és a húzókönyök határozza meg.

· A fej a következő referenciapont. 
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	· A könyök, oldalról figyelve, a vesszővel egy magasságban, vagy annál picit magasabban legyen; felülről nézve, egyvonalban kell lennie a vesszővel. 

	[image: image25.png]



	· A húzás megkezdésekor a húzókéz úgy álljon, hogy finoman be tudjon helyezkedni az állcsont alá. Kis időre szükség van, hogy a húzás ereje átmenjen az alsó hátizmokra. (+)


(Kivitelezés)
9. Célzás
Fordítsd a figyelmed a lapockádra, amint a gerincoszlop felé közelíted, a húzó oldali váll lefelé nyomásával együtt! 
A húzás NEM áll meg - dinamikus folyamat. Most egy kis külső figyelemre kell váltani, mégpedig a célzásra. 
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Célozni a kihúzás erejének a hátizmokra való átvitele után kezdj! Nyugodtan, minden különösebb erőlködés, izgalom nélkül célozz, hiszen ez is csak egy lépése a lövési folyamatnak!
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(Kivitelezés)                 [image: image9.jpg]


            
10. Nyitás, kiterjesztés
· [image: image28.png]7



A mellkas húzó oldali nyitása, kiterjesztése során a feszültség nő a lapockák körül – a mozgás nagyon kicsi, mikromozgás. 
· Mindeközben a tartókar nyúlik a cél felé, segítve a lapockát abban, hogy lent maradjon.
· A test maradjon egyensúlyban kiterjesztéskor is, a test két oldala 50-50%-ban dolgozik.

· A folyamat ezen szakaszában teljes mértékben a mellkas nyitására, kiterjesztésére figyelj!
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Ebben a szakaszban húzod át a vesszőt a kattintón. Az ideg a húzó irányba indul, így az íjtartó karra nagyobb húzóerő hat, amit a tartó váll kis tolásával ellensúlyoz.

 (Végrehajtás)
11. Oldás
Oldás alatt azt értjük, hogy elengedjük az ideget a hajlított ujjak ellazításával. 
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Az ideget a húzóujjak teljes ellazításával engedd el!

· Hagyd, hogy az ideg ellökje az útjából az ujjaid.

· Az oldás a trapézizomból (középső rész) indul, nem úgy, hogy az íjtartó kéz tolja a középrészt vagy a húzóujjak húzzák az ideget.

· Ez egy belső mozgás, mialatt “nyílik” a mellkas és “összezáródik” a két lapocka (a húzó oldali a tartó oldalihoz)
Oldás után az ellazult húzókéz csuklója kissé lehajlik, és a húzó kézfej a nyakad mentén siklik hátra. 
(Végrehajtás)
12. Utánkövetés / Ellenőrzés
· Az utánkövetés az oldás része, NEM külön mozdulat. 

· Oldás után még egy vagy két másodpercig figyelni kell a megfelelő hátfeszültségre. 

· Az utánkövetés természetes reakció.

· A húzókézfej lazán, az állcsont vonalát követve addig mozdul hátrafelé, amíg csak lehet úgy, hogy eközben végig hozzáér a nyakhoz.
· A tekintet a célon marad, az íj kibillen az íjtartó kézből.

(Végrehajtás)

