Warming-up en Stretching
één weg, vele doelen

Beweging

De skeletspieren kunnen in een paar honderdstese@mden in actie komen en dan een enorm gecoeestd trekkracht
uitoefenen op de botten waaraan ze zijn verbontllsrhet nodig is kunnen zij 1000 maal hun eigenigbtdragen.

De skeletspieren trekken samen op bevel van demansdoor te reageren op signalen via zogenaanateristhe'
zenuwen die via de hersenstam en het ruggenmerdersgtiervezels in contact staan.

Deze signalen veroorzaken een reeks chemischedesiagen in de spier, hetgeen een omzetting vamisiche in
mechanische energie tot gevolg heeft en zo de seekkimg doet ontstaan. Zodra de prikkel ophoudtspant de spier en
keert ze terug tot de oorspronkelijke vorm.

Elke spier bestaat uit bundels vezeltjes en elkljezbestaat weer uit rijen heel kleine draadgehdiwitmoleculen: actine
en myosine. Deze liggen tegenover elkaar als tweaien waarvan de tanden ten dele in elkaar grijpersamentrekking
van de spier vindt plaats als de actine en myosaaetjes naar elkaar toe glijden om in elkaar i@eni

Bewegingsbeheersing

Normale spierbewegingen verlopen soepel en geausedil door de reflex-activiteit, het terugkoppedsygsteem en de
hoeveelheid steeds veranderende informatie diermaob@ zenuwen (neuronen die zich belasten metnafte naar de
spieren) in hersenstam en ruggenmerg opvangemeAt®rmale werking van hersenen en ruggenmergstegel, kunnen
de bewegingen zwak, stijf of schokkend worden en e dat gecompliceerde handelingen zoals lopectaijven
onmogelijk zijn geworden.

Beweging begint als elektrische activiteit van grm#auwcellen in het motorische deel van de herseafarviak voor de
centrale winding ligt. Vanaf deze cellen gaan vepehlaag en maken dan contact met motorische delleersenstam of
ruggenmerg. De motorische banen in ruggenmerg eseigam kruisen het mediaanvlak waardoor prikkatsde rechter
hersenhemisfeer uiteindelijk terechtkomen in dkdirlichaamshelft.

Als we ons rechterbeen bewegen is een serie aehké&risignalen of impulsen gestart in de linker koofdskwab van de
grote hersenen, die zich door de hersenstam endgtnmerg voortplant in minder dan één tienderséeo

In de motorische schors liggen voor elk van onzedgingen onderdelen van een stuurmechanisme. imedste gevallen is
dat echter niet de initiatiefnemer van het motdrésproces. Wanneer we bij tennissen in de visulers een bal hebben
ontwaard en andere delen van de hersenschors hajn @ontact hebben gesitueerd, dan pas krijghd®rische schors
opdracht een beweging in gang te zetten. De uigdijkd opdracht is het product van de samenwerkimgnteractie van
verschillende hersenschorsgebieden.

Het spierstelsel van de mens bevat zowel zogenaanadle als langzame spiervezéést twitch motor units’ en ‘low
twitch motor units’ Waarschijnlijk is de verdeling van snelle en lzame vezels voor een belangrijk deel erfelijk b&ghaa
We hebben twee soorten vezels in onze spierenwittetgedeelte van een spier bestaat voornametijangzame vezels,
het meer rode gedeelte bestaat voornamelijk ultesmezels. Ze zien er wat de kleur betreft verdehd uit, ze hebben
echter wel dezelfde eiwitstructuur. Het verschillég de langzame vezels veel zuurstof nodig hebbéret verbranden van
glucose die uit het bloed komt.

Wat de langzame vezels tekortkomen aan snelheig@oseren ze door uithoudingsvermogen. De snellels/daarentegen
hebben een veel hogere verbrandingssnelheid, zehdiaast geen zuurstof nodig om samen te trekken.

De snelle en langzame spiervezels verschillen daselkaar in bloedvoorziening en wijze van gebuak de energie.

Een spier bestaat uit vele bundels, die uit vazettaan, die dan weer uit zogenaamde myofibrilkstaan en die
uiteindelijk uit zogenaamde sacromeren zijn opgeltbuDeze sacromeren zijn 2/1000mm lang en zijn bpgerd met
eiwitten. De menselijke bicepspier is uit ongevE@miljard sacromeren opgebouwd.
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SPIERVEZEL

Aan elke spier kunnen we in principe een spierlenilde pees onderscheiden. De spierbuik bevat gmésal en dat is in
staat om te verkorten. De spiervezels worden dpospierweefsel samengebundeld. Dit bindweefsgbtaoor de
spierbuik en verzamelt zich in de pees, die uishd uit bindweefsel bestaat. Om de spier of spiemen bevinden zich de
spiervliezen ( fascién)

De vloeistof in de spiervezels noemen we het séasom. In het sarcoplasma vinden we:

de celkernen, mitochondrién, vetten, glycogeengesfagen glucose ), creatinefosfaat ( CP ) ,adesin$osfaat ( ATP)
myoglobine: deze stof lijkt op hemoglobine in ddedloedlichaampjes.

zZij bindt de zuurstof in de spier en zorgt zo veen kleine zuurstof voorraad myofibrillen: dezetaas uit 2 soorten
eiwitten, het myosine en actine. Deze twee vornagnes het sarcomeer.

Pezen

De basisfunctie van een pees is om de pees is @pigiete verbinden aan het lichaamsdeel wat benwvogeet worden
(vaak zijn dat de botten). Tussen de pees en Ipsekaevindt zich een vloeistof (synovia). Door betvegen, raakt deze
vleoistof op. Naast het herstel van het spierwédiseft ook de pees rust nodig om de verlorenistobweer aan te vullen.
Als er getraind wordt zonder dat de vloeistof jgévuld, ontstaat er een grotere wrijving tussepekes en het kapsel, wat
kan leiden tot infecties. Het bijvullen van dezeeiktof gebeurd sneller, dan het (volledig) hensael de spieren. Als je de
richtlijnen volgt van de trainingsmethoden, krigghjier normaal gezien geen last van.

De spiercontrole onstaat door een verbinding tusgeitmoleculen:

calciumionen worden vrijgemaakt door splitsing denenergievoorraad (onder de vorm van ATP, adeetighosfaat) die
zich in de spiercel bevindt.

Het ATP is ook verantwoordelijk voor het opheffeanwde verbinding, zodat de spier zich weer kanpamisen. Wanneer
dus in een spier de concentratie van ATP na eekestermindering van de energietoevoer afneemidbijpeeld door grote
vermoeidheid) , kan de spier niet ontspannen,lijif thard" ( bijvoorbeeld in het extreme gevaj bpierkramp of bij het
overleiden) . Het ATP heeft dus aan de ene katdalevan energievoorziening en aan de andere kanhet weer zacht
maken van de spier.

In de spier heerst altijd een zogenaamd rustpetentiat is een elektrisch proces aan de celmembi@ssen het binnenste
van de cel en zijn omgeving, tussen de negatigiositief geladen atomen, de zogenaamde ionen.lAéen prikkel de
celmembraan van de spiercel bereikt, leidt diett deppolarisatie of verandering van het membraanpeel. Het
tijdelijke verloop van deze verandering wordt gutientieel genoemd.
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Het proces:

Er komt een elektrische impuls via de motoriscmglgiaat van een motorische zenuwcel. Het geheetgarmotorische
eindplaat die aansluit op spiervezels noemt eensohe eenheid. Deze impuls wordt door de trartierstof acetylcholine
overgedragen op de spiervezel. Hierdoor komt caidi@a ) vrij in de spiervezel. Dit mineraal hechttzaan het actine.
Hierdoor verandert het actine waardoor het kopjehet myosine zich aan het actine zal hechten. dldtvde aan het kopje
gehechte AP omgezet tot ADP + P + Energie. Het mg&spje "slaat om" , en het myosine glijdt in hetine eiwit, er
volgt een beweging.



wanneer er nieuwe ATP aangemaakt wordt in de sggehzal dit zich weer hechten aan het myosinekepjgal het kopje
hierdoor het actine loslaten. Stopt de elektrisoipuls, dan zal het calcium door de calciumpomghattsarcomeer worden
gepompt en zal de spier ontspannen.

Zulke prikkels worden bijvoorbeeld door krachtoeéfegien veroorzaakt, waarbij het eigenlijke proces da prikkeling, van
het centrale zenuwstelsel via de motoneuronen eemni@vbanen naar de spiervezels verloopt.

De tijdsduur tussen het inzetten van de “bovendedigg’ prikkeling en de spierconcentratie wordelde tijd genoemd, hij
duurt circa 0.004 tot 0.01 seconden. Warmte maakatgnte tijd korter, koude verlengt hem (hetaffan warming-up)
Het verhogen van de spiersamentrekkingkracht zahikt gebeuren door nog sterkere prikkels te sfunaar wel door het
verhogen van het aantal motorische eenheden eretggen van de prikkelfrequentie.

De energie voorziening

Voor de energievoorziening van de spieren zorgee twoleculen, namelijk ATP EN CrP. Deze vormen disban de
spiercontractie en spierontspanning. Bij elke caigavorden deze energiebronnen aangewend. Eer goedoer is
vanzelfsprekend belangrijk. ATP CrP worden op twemieren terug aangevuld:

1. via de anaérobe splijting van koolhydrdtgocose) zonder zuurstofverbruik

2.  via de aérobe oxidatie van de voedingsstaffiet zuurstofverbruik

De regeling van houding en beweging

De proprioceptoren liggen in het bewegingsappagaageven informatie door naar de hersenen omtrertodiding en
lengteverandering van de vezels.

De spierspoeltjes, die parallel liggen met de spiegls, geven info door over de toestand van der.sgij spelen onder
andere een belangrijke rol bij de rekkingreflexavidy de spier zichzelf beschermt tegen plotselimgermatige rek.

De golgi peessensoren behoeden de pezen tegekkimtredoor informatie door te spelen omtrent densjiag aan de
hersenen. Zo werken ook de gewrichtssensoren medea@geling van de houding en codrdinatie.

Om deze redenen is het niet aangewezen om langohatigeen enkelverband te trainen. De sensoren woedeworden
volledig uitgeschakeld en worden te “lui” om schepeageren op, bijvoorbeeld het omslaan van Helen

Eén weg naar vele doelen

De Engelse term 'stretchen' betekent letterlijikeeken strekken. Traditioneel worden al sinds eel@wen in de Chinese
geneeskunde rekoefeningen op therapeutische bagisfast en zijn gericht op levensenergie (chgrbietde energiebanen
(meridianen) te laten stromen om zodoende de zedfgende werking van het lichaam te activeren.

Een slechte lenigheid kan er voor zorgen dat bawgegi trager en technisch minder perfect uitgeveendien.

Men moet een duidelijk onderscheid maken tussetcsien als methode om lenigheidoefeningen uit éeeroen stretchen
als lenigheidtraining. Stretchen is namelijk hevaren van rekoefeningen, lenigheidtraining is @eorgedreven
programma van rekoefeningen met als doel een toeramde lenigheid te verkrijgen. In de opwarmingaéoeling zal
men voornamelijk gebruik maken van stretchen alhote om lenigheidoefeningen uit te voeren.

Stretchen kan in twee vormen uitgevoerd wordertissta of dynamisch methode, geen dynamische. Datithim dat de
bewegingen langzaam, zacht en niet verend (statigdtort en verend (dynamisch) worden uitgevo@ed.uitvoering moet
gericht zijn op optimaal, niet maximaal. De stdiso/orm wordt toegepast als de spieren enkel s@pénger moeten
worden zonder dat er abrupte en krachtexplosieslgaspieren wordt verwacht. De dynamische vorm wmehepast als er
van de spieren grote(re) krachtexplosies wordtsgeéi

Door te stretchen maken we de spieren warmer, Byepelanger. Hoe elastischer het spierweefdsbéssneller de spieren
kunnen reageren op prikkels van buitenaf. Bovendi@nuleren rekoefeningen de productie van synowagBwrichten
worden beschermd door een omkapsel. Op de binnk@gjevan deze omkapseling wordt de synovia geeehd. Het is
een kleurloze vloeistof die er voor zorgt dat devriehtsvlakken ten opzichte van elkaar kunnen b@&merpnder dat te
grote wrijving optreedt. Een vergrote gewrichtsbegigkheid (gevolg van een langere spier) is vodmalangrijk bij het
innemen van de knielende en staande schiethoudowdat je de spieren rekt, zijn ze minder gesparide basistonus van
de spier verminderd).

De (basis)spanning van een spier, de spiertonusjtve@ngestuurd vanuit het centrale zenuwstelsgk & is men totaal

ontspannen, dan toch zullen bepaalde spieren diebpannen zijn om het lichaam bijvoorbeeld rectitogunnen laten

staan. De spiertonus van een verkrampte of sterjespannen spier is sterk verhoogd. Daarbij komteapiertonus van
routinematig of veelgebruikte spieren hoger isdiés van minder of weinig gebruikte spieren. Doon é®ge spiertonus
(hypertoon) wordt tevens de doorbloeding van desfg bloedvaatjes verstoord. Hierdoor wordt dedilm®voer en dus ook
de stofwisseling afgeknepen en worden de spiei@erst

Een spier is opgebouwd uit een groot aantal spzefgalie in groepjes bijeengeschakeld zijn: de anonits’. Wanneer je

een beweging van lage intensiteit maakt, zendt elselmen signalen naar de ‘low twitch motor uni3&ze trekken

langzaam samen en met een geringe kracht. Waneedeatahsiteit voor het uitoefenen van een krachbgrs, worden er

‘fast twitch motor units’ ingeschakeld. Het lichaaghakelt eerst de slow twitch motor units in, dgelaloor de fast twitch

motor units, net zolang totdat er genoeg krachtdivontwikkeld om de klus te klaren. Wanneer je ve@h intensieve
krachttraining doet, wen je het centrale zenuwstedsaan om direct alle beschikbare low en fadictwimotor units aan te
sturen.

Anderzijds bevat elke skeletspier spierspoelenzitkleine spoelvormige zenuwuiteinden die palajleschakeld zijn aan
de spiervezels. De spierspoelen waken over de aelbi van de spieren. Via zenuwuiteinden registree de betreffende
spierrekking en de lengte van de spier. De prikigelian de spoelen wordt groter naarmate de sp@lesiof intensiever



rekt. Als een spier plotseling uitgerekt wordt gewe sterke signalen die zorgen voor een contrédimentrekken) van de
uitgerekte spiervezels. Simpel gezegd: als de plikkmpel wordt overschreden trekt de spier in edlex samen. In
combinatie met de aansturing van de motor uniestez=n overmatige spierreactie (zenuwtrekken kenlie spieren) op.
Door langzaam en met lage intensiteit te rekkendtvde verdedigingsspanning van de spierspoelemkele seconden
stopgezet en kan de spier verder rekken. Het rekkeet dus bij voorkeur langzaam en niet verendlofigt worden
uitgevoerd anders ontstaat er juist extra weerstarzhl de spier zich verkorten in plaats van wngéa.

Reden waarom een succesvol wedstrijdschutter geienbspdels als een bodybuilder mag bezitten of iaéensieve
gewichts- of krachttraining mag doen. Door enkelckittraining met een lage intensiteit toe te pagsen laag gewicht bij
minstens 15 tot 30 herhalingen) zullen enkel detlwitch motor units geactiveerd worden en de daddforende reacties
van de spierspoelen eveneens minder heftig zijrlbéYeegingen van het geweer zullen daardoor tijtensichten dus ook
veel minder zijn.

Stretching en geestelijke balans

Door te stretchen wordt de stofwisseling geactidar verdwijnen vermoeidheidsverschijnselen snellsr men de spieren
van longen, middenrif en buik die deelnemen aanademhalingsproces soepel houdt, vergroot men dm@paciteit.
Hierdoor verkrijgt men meer energie en prestatieagen door een grotere zuurstofopname.

Bovendien heeft men minder last van stress omdatcken niet alleen het lichaam maar ook de geespant. Bij
psychische spanning (stress), nervositeit, (wgdxpanning, angst of depressie worden de spiatbewust aangespannen.
Het lichaam wordt harder en stijver. Staat menaropdachteloos naar bijvoorbeeld de golven testdan zijn de spieren
soepel en zacht. Spanning zorgt er tevens voadealgijndrempel lager komt te liggen. Tijdens de st bestaat de truc
uit het kwijtraken van de overbodige (spier)spagnikooral in een korte pauze tijdens een spannarfideelangrijke
wedstrijd is het stretchen is hiervoor een goedihauke.

Warming-up en rekoefeningen voor het schieten
In de praktijk is gebleken dat schutters die voemadstrijd of training een warming-up uitvoerergéioscoren. Vanwege
de afwijkende houdingen die een schutter moet irmeis het belangrijk om het lichaam zowel lettkrdijs figuurlijk “op te
warmen”. Dat betekent niet dat men aan het begineea training of wedstrijd vijf kilometer moetrdbbpen, maar wel dat
het belangrijk is de spieren en gewrichten soepeidken. Dit heeft een aantal belangrijke redenen:

De algemene lichaamstemperatuur en in het bijaotideran de actieve spieren wordt verhoogd

Verbeteren van de bloedsomloop

Scheiding van zuurstof uit hemoglobine en myogiebi

Verlagen van de spierviscositeit

Verlagen van de drempel voor het activeren vanaide zuurstofopname en stofwisseling benodigde chemi

reacties die plaatsvinden in de spieren

Vergroten van de gevoeligheid van zenuw receping(oten van de gevoeligheid van de gevoelszenuwen

Vergroten van de transportsnelheid van de zenuulsep

Een opwarmperiode van slechts twee minuten voamafan plotselinge (zware) inspanning zal de bladdderminderen,
en kan zelfs na 10 tot 15 minuten voér de inspanniog werkzaam zijn voor het verlagen van de regi®n is vooral
nuttig voor personen met hartproblemen of een hagtslagfrequentie.

Het "inspelen" op de komende arbeid heeft ook esitipf psychologisch effect. De geest wordt ofkdmende
handelingen en spanningen afgestemd. Storendeeiteig zowel innerlijke als uiterlijke, kunnen daorden geévalueerd
en naar de achtergrond worden gebracht. Het uiwoesn de handelingen volgens een vast ritueél, eic verhoogt de
concentratie op de komende handelingen. Gezametigkchen kan natuurlijk ook een sociale en motivée functie
hebben, bijvoorbeeld bij de voorbereiding op eemp&avedstrijd.

Een bijzondere plaats in de warming-up wordt ingeao door de rekoefeningen. Ze maken de spiereezmyelastisch,
waardoor een stijging van de doorbloeding en zaotophame/stofwisseling in de spieren ontstaat.

De spier wordt langzaam naar zijn lengte grendéveogen tot een lichte spanning voelbaar is, espaminen terwijl deze
stand ca. 10 seconden aangehouden wordt. Ga rehtiedtretch een fractie verder, tot je opnieuw leghte spanning
voelt, ontspan opnieuw en houd deze statische smaoa. 10 seconden vast. Let op, dit mag gegndoen. Natuurlijk
voel je rekspanning en dat kan en zekere mate @apegjgheid met zich meebrengen. Daarna ontspde gerekte spier
(waarbij je de spier eventueel kunt schudden) efit gem ongeveer 10 seconden rust. Daarna heghdakg procedure
nog één of twee maal. Ondertussen moet je rustigraisch ademhalen.

Opmerking: Niet veren, anders bereik je het tegergnstelde effect: de spier wordt korter.

Door regelmatig te stretchen kun je de lenigheibbaeren. Dus als de bewegingsuitslag in je geweitiiet groot genoeg
is door onvoldoende lenigheid kun je stretchinggagren. Denk hierbij met name aan de rechtervodiet rechter- en
linkerbeen bij de knielende schiethouding en deamgchouders bij de staande en liggende schieitimpud

Dagelijks één tot twee keer een stretching programafwerken (en dit zes op zeven dagen) lijkt ideaade lenigheid te
verbeteren. Om de geboekte winst niet verloremlseyaan moet minstens 2 keer per week gestwstrien. De
verschillende oefeningen worden per oefensessie 2 keer herhaald.

Rekken na een (korte) pauze



Rekken doe je niet alleen véér de training of wejdistOok als je tijdens een schietsessie een paelktingelast, kan een
verkort rekprogramma wonderen verrichten. Voorsldd tempertuur laag is, zullen een aantal spiéienn de
schiethouding opgerekt zijn geweest, zich tijdempduze snel weer gaan verkorten. Ga je direat sctiethouding dan zal
deze niet correct zijn met alle gevolgen van dizoe je echter enkele korte rekoefeningen, dan jeeerug in de correcte
schiethouding.

De cooling-down en het rekken

Door de training of wedstrijd is de lichaamstempaiaopgelopen. Na zo'n inspannende activiteit dekker gaan zitten en
een koud glas met al dan niet alcoholische inhaurken is dan heel aanlokkelijk.

Toch is het van het allergrootste belang dat reéetiden. Een geleidelijke afname van de lichaamstesttyur is een
voorwaarde voor de afronding van een training ofistéjd om de spiervezels weer op hun normale Etgtorengen. De
totale duur is ongeveer 10 minuten voor een mataye inspanning.

Losjes uitlopen of rustig joggen maakt het mogetigk afvalstoffen (zoals melkzuur) sneller af te reoe Doordat alle
spieren tijdens de inspanning extra brandstof wagmt het hart sneller kloppen en pompt het mieedbdoor de aderen.
Dat systeem zal ook weer geleidelijk terug naammaal moeten. We noemen dit "actief herstel". Actiefstel kan

bijvoorbeeld uitgevoerd worden door een aantal teimurustig uitlopen, afgewisseld met rekoefeningdet lichaam

herstelt hierdoor sneller van de gedane inspanninge wordt de vaak optredende spierstijfheid tgggaan. Ook de
gerichte concentratie en geestelijke (in)spanningerden hiermee rustig afgebouwd en weer naar Henzean alledag
verlegd.

Onderstaand een voorbeeld van een warming-up/stpetgramma vooér aanvang van het schieten:

Warming-up

De warming-up kan op twee manieren uitgevoerd warbg voldoende loopruimte kan je gedurende cfaainuten
afwisselend 1 minuut lang (of 100 meter) te joggmvolgd door 1 minuut lang (of 50 meter) te waedels deze ruimte
niet aanwezig, dan kun je “ op de vierkante mearming-up doen door drie maal afwisselend lumirie ‘joggen op

de plaats’ (waarbij je net als bij echt joggenn@en en schouders heen en weer beweegt), gevotgdLdainuut op en neet

te huppen.

Stretchen

Romp

Voorover buigen — armen/schouders laten hangen Ose2fig. 1
Achterover leunen — armen/schouders laten hangen 20sec. fig. 2
Naar rechts buigen — rechterarm laten hangen,rimkeover hoofd 20sec. fig. 3
Naar links buigen — linkerarm laten hangen, reeterover hoofd 20sec. fig. 3
Romp rechtsom draaien 20sec. fig. 4
Romp linksom draaien 20sec. fig. 4
Schouders/armen

Handen achter rug inhaken en armen omlaag strekken 20sec. fig. 5
Linkerarm over rechterschouder 20sec. fig. 6
Rechterarm over linkerschouder 20sec. fig. 6
Linkerarm onderlangs & rechterarm bovenlangs nagy vingers inhaken 20sec. fig. 7
Rechterarm onderlangs & linkerarm bovenlangs nagarvingers inhaken 20sec. fig. 7
Hals

Hoofd voorover laten hangen 20sec. fig. 8
Hoofd achterover laten hangen 20sec. fig. 9
Hoofd naar links buigen 20sec. fig. 10
Hoofd naar rechts buigen 20sec. fig. 10
Hoofd linksom draaien 20sec. fig. 11
Hoofd rechtsom draaien 20sec. fig. 11
Benen

Linker bovenbeen optrekken 20sec. fig. 12
Rechter bovenbeen optrekken 20sec. fig. 12
Linker onderbeen achterwaarts optrekken 208pcl3
Rechter onderbeen achterwaarts optrekken 20get 3f
Spreidstand, heupen naar links duwen 20secl4ig
Spreidstand, heupen naar rechts duwen 20ged 4fi

In totaal duurt dit warming-up en stretch progranongeveer 15 minuten. De warming-up kan je bijveett) uitvoeren
nadat je alle schietspullen hebt klaargezet enafsenkeuring hebt doorlopen. Het stretchen kan ¢m dtak voordat je
naar het schietpunt gaat en inricht. Een verkagtsig van het stretchen kan je zelfs op het salmi¢tpitvoeren vlak voordat
de wedstrijd aanvangt.
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Rekken tegen stress
Omdat stretching (mentale) spanning kan vermindeotgen hier een drietal rekoefeningen tegen stress

Oefening 1

Sta, je rug rechtop en ontspannen, de benen edengte uit elkaar, de knieén iets gebogen, denteaar voren en de
armen gestrekt omlaag voor je lichaam.

Tijdens het inademen breng je beide handen meadeégalmen naar boven voor je buik totdat de vingaes elkaar wijzen
en de handen en onderarmen horizontaal in lijreligg

Tijdens het uitademen breng je de rechterhandsenhin een schroefbeweging boven je hoofd met ddgeim omhoog
wijzend. Tegelijkertijd beweeg je de linkerhanddgzelfde manier rechtsomdraaiend omlaag met deplaémcdmlaag
wijzend.

(Je staat nu in een houding alsof je tegelijkertigt je rechterhand iets omhoog en met je linkathets omlaag duwt)
Tijdens de volgende inademing breng je de handem imehun stand voor de borst terug. Daarna, t§démvolgende
uitademing, breng je de handen weer in hun begidgterug.

Doe deze oefening ook spiegelbeeldig - links omherogechts omlaag.

Oefening 2

Sta, je rug rechtop en ontspannen, de benen edengte uit elkaar, de knieén iets gebogen, denteaar voren en de
armen gestrekt voor je lichaam.

Tijdens het inademen trek je beide ellebogen zijtsa@p totdat de bovenarmen en schouders horidaspa@én lijn liggen.
De handen hangen losjes omlaag met de rug vanrdkehanaar elkaar toe gekeerd elkaar.

Tijdens het uitademen maak je een beweging alsedijeboog spant, waarbij je het hoofd naar linksidr je linkerhand
omhoog strekt (vingers naar boven en met de hamdyah je lichaam afgewend), je linkerarm met eemgoaar links
brengt en naar links uitstrekt en tegelijkertijdgehter elleboog naar rechts strekt met de handpabr het lichaam
toegewend.

Tijdens de volgende inademing breng je de handem imehun stand voor de borst terug. Daarna, t§démvolgende
uitademing, breng je de handen weer in hun begidgterug.

Doe deze oefening ook naar de andere kant.

Oefening 3

Sta, je rug rechtop en ontspannen, de benen edengte uit elkaar, de knieén iets gebogen, denteiaar voren en de
armen gestrekt voor je lichaam.

Bij het inademen trek je beide ellebogen zijwaaptsatdat de bovenarmen en schouders horizonta@éogijn liggen.
De handen hangen losjes omlaag met de rug vanrdkehanaar elkaar toe gekeerd elkaar.

Aan het einde van het inademen draai je de handpairaar elkaar toe, met de vingers omhoog gericht.

Bij het uitademen duw je de handen naar voren vai fjeet een krachtige maar trage beweging, alse¢jezwaar
voorwerp van je afduwt.

Bij de volgende inademing breng je de handen wekuimeerdere stand voor de borst terug.

Daarna breng je bij de volgende uitademing de hamdseer in hun beginstand terug.

Een indeling voor de warming-up en het stretcher een wedstrijd (of training) zou er als volgt kitnnen zien:

75 min. — 60 min. Inschrijven & spullen uitpakkenteren
60 min. — 45 min. Wapenkeuring
45 min. — 40 min. Warming-up

40 min. — 25 min. Omkleden & mentale voorberaidin



25 min. — 10 min. Stretchen & schietpunt inrichten
10 min. — Voorbereidingstijd gaat in:  Inzittenlijiten & proefaanslagen maken
0 min. - Start wedstrijd

SCHAT, STOP MET DiE
SHOW EN KON HiER
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