


Hier worden vier oefenmethodes gepresenteerd voor het aanleren van het 

basisschot van de Olympische stijl van boogschieten:  
NB: De Olympische stijl bevat basisonderdelen van vrijwel alle andere stijlen van 

handboogschieten.  

 

1. droogoefenen; 2. oefenen met elastiek; 3. oefenen met clubboog; 

4. oefenen voor wedstrijden.  

Deze stappen zijn de basis ingrediënten voor het aanleren van jouw eigen, 

persoonlijke stijl. Doelgroep: van beginnend tot gevorderd sporter. De vierde 

oefenmethode betreft het wedstrijdschot. Dit is niet alleen gericht op de 

gevorderde schutter, beginners zullen zien dat het verschil tussen het basisschot 

en het wedstrijdschot gering is. Schutters die nog zonder klikker schieten, kunnen 

ook alvast het wedstrijdschot oefenen. Voor herstel van hun techniek vallen 

topschutters geregeld terug op de basis. 
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MATERIAAL 

ǒ Elastiek, lang en soepel; 

ǒ Clubboog (lang en licht) uitgerust met vizier, klikker, oplegger en één 

lange stabilisator.  

NB: Bij een te korte boog kun je het hoofd niet correct positioneren. Bij een 

boog met een grote trekkracht   kunnen schietbewegingen niet correct 

aangeleerd worden (zie ook kader óTrekkracht beginnersboogô); 

ǒ Tab met een vingerspreider om de pijl voldoende ruimte te geven tussen 

wijsvinger en middelvinger; 

ǒ Vingersling (riempje om duim en wijsvinger),  

deze vangt de boog op na het lossen; 

ǒ Boogarmbeschermer; 

ǒ Borstbeschermer. 
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Droogoefenen: Balanscontrole / Armen, schouders, T-Positie / Hoofd / 
Schietpositie / Lospositie / Afsluiting. 

 

Doelstellingen: aanleren om de balans te bewaren Å aanleren van de juiste 

positie van de lichaamsdelen Å aanleren van het ademhalen bij het schieten. 

 

Begrippen: boogarm Å trekarm (schrijfarm) Å trekschouderblad Å trekelleboog Å 

haakvingers. 

NB: Deze tekst en illustraties zijn voor de rechtshandige schutter. 

DROOGOEFENEN 
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BALANSCONTROLE 

DROOGOEFENEN 
februari 2016 
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ARMEN, SCHOUDERS, T-POSITIE 

DROOGOEFENEN 
februari 2016 
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HOOFD 

DROOGOEFENEN 
februari 2016 
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SCHIETPOSITIE 

DROOGOEFENEN 
februari 2016 
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LOSPOSITIE 

DROOGOEFENEN 
februari 2016 
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AFSLUITING 

DROOGOEFENEN 
februari 2016 
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Oefenen met elastiek: Voorbereiding / 1. 3B basis - Hoofd(Positie) / 2. Drukpunt 

kijken - Ankeren / 3. Richtpunt kijken - Doorbewegen / 4. Na het lossen - Blijven 

staan / Afsluiting. 

 

Doelstelling: aanleren van de opbouwvolgorde van het schot. 

 

Begrippen:  

richten Å richtoog Å drukpunt van de boogarm Å treklengte Å ankeren Å ankerpunt Å 

de (denkbeeldige) horizontale lijn van het schot is de treklijn, via respectievelijk 

richtpunt - drukpunt (straks de korrel) - trekelleboog. 

 

Materiaal: elastiek (lang en soepel), zie ook kader óMateriaalô. 

OEFENEN MET ELASTIEK 
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VOORBEREIDING 

OEFENEN MET ELASTIEK 
februari 2016 
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1. 3B BASIS - HOOFD(POSITIE) 

OEFENEN MET ELASTIEK 
februari 2016 
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2. DRUKPUNT KIJKEN, ANKEREN 

OEFENEN MET ELASTIEK 
februari 2016 
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