Skyteprogram

Dette er en tilpasset versjon av Morten Tweeks skyteprogram. Han skjgt 600 skudd hver dag
gjennom en hel sommer og ble Eliteseriens beste skytter som 17-aring.

Tips:

Hvis programmet tar for lang tid: Kutt ned pd antall treff pa rad! IKKE kutt ut de fgrste
gvelsene, som er skyting naer kurva uten stgttehand! Disse er de aller viktigste, da du gver
pa korrekt skuddteknikk!

Narskudd uten stgttehand:
- Far skudd: Albue skal peke rett mot kurva

- Under skudd: Start naer kroppen med oppover-bevegelse, la ballen «rulle» ut av handa {backspinn)
og avslutt med handleddsbevegelsen.

- Etter skudd: Helt strak albue, handen skal peke nedover.

Hoppskudd/nzrskudd med stgttehdnd:
- Hopp opp sa heyt du klarer

- Lgft ballen hgyt, kun en liten by i albue
- Skyt nar du er pa det hgyeste punktet

- Kun fiten strekk i albue, vanlig handledds-bevegelse (handleddsskudd)

Skudd fra mellomdistanse/langskudd med stgttehind:

- Start i trippel-trussel-paosisjon

- By i beina og «press» ballen opp nzer kroppen

- La stgttehanda slippe nar den er i ca. 90 grader

- F3 et godt skyv og strekk beina i samme gyehlikk som du skyter, avslutt med handleddsbevegelsen

- Fra alle disse posisjonene skal du sgrge for & skyte som om du spiller/kamplikt: vaer ned i bena (ikke
oppreist), prov a gradvis gke tempoet i skuddbegevelsen

NB! Mellom-/langdistanse: Pass pa a variere: Pivotér inn i skuddet mot hgyre like ofte som mot
venstre, har du mulighet, skyt ogsa fra «pasning» ved & kaste ballen mot en vegg og ta imot, evt. kan
dere ga sammen to og to.
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