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5. Ubungen

@ Spezielles Erwirmen
Aufpumpen der Bégen (bei reinen Holzbdgen ohnehin
wichtig): Die Teilnehmer stehen im Kreis und die vor-
handenen Bogen werden verteilt. Jeder Teilnehmer zieht
die Bogen mit beiden Armen abwechselnd nacheinander
15- bis 20-mal, anfangs nur ein Stiick, spater immer wei-
ter (ohne Pfeil!) aus. Die Bogen werden im Uhrzeigersinn
weitergereicht. Hierbei kann auch gleich die richtige Stel-
lung der Bogenhand und der Zugfinger eingeiibt werden.
Die Teilnehmer bekommen so ein besseres Geftihl fiir die
Pfundzahl der Bogen und ihr eigenes Zuggewicht.

Mit festem, aufrechtem Stand und gespannter Rumpf-
muskulatur die Arme kreisen, erst klein, dann gréBer. Anfangs
rotieren beide Arme synchron, dann in Schrittstellung nacheinander,
wie eine Windmiihle. Beides geschieht erst vorwarts, anschlieBend riickwarts.

e) Vorbereitungen:

Die Teilnehmer sollen besonders beanspruchte Muskelgruppen und Gelenke beim
BogenschieBen kennen, d.h. Rumpf-, Riicken- und Schultermuskulatur sowie
Handgelenk und Finger der Zughand.

f) Material:
Bendtigt werden neben den Bdgen aus der Grundausstattung (S. 33) ggf. Papp-
teller und Deuserbander.

g) Zusatzliche SicherheitsmaBnahmen:
keine

Hinweis
Das SchieBen sollte spdtestens zehn Minuten nach dem Aufwdrmen beginnen.

Ubungen, bei denen die Teilnehmer ihre Schultern aktiv nach oben ziehen, diirfen
nur bewusst eingesetzt werden, da beim nachfolgenden SchieBen insbesondere die
Schulter der Bogenhand unten ruhen soll.

Jeder Schiitze (und insbesondere jeder Trainer) sollte sich auch immer Giber den Aus-
klang (korperlicher und geistiger Cool-down) der Trainingseinheit Gedanken machen.
Zusammenfassung, Reflexion und Wiirdigung des Geleisteten dienen der Verinnerli-
chung der Inhalte und Motivation der Teilnehmer (und des Trainers!).
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2. Fester (stolzer) Stand - - - -+ -+ -~

Technikiibung +++
Teamiibung +
Meditative Ubung +++

Wettspiel

a) Inhalt der Ubung:

Der feste, ruhende Stand (Nullstellung) bildet das grundlegende Fundament fiir
einen sichereren, immer wieder moglichst identischen Bewegungsablauf. Aus dem
festen Stand (zur Korperpositionierung siehe Kapitel 3) ergibt sich eine optimale
Kérperhaltung. Hierfiir wird ein Lot (Schnur mit Gewicht) genutzt.

b) Voraussetzungen:
Keine, wenngleich die Ubung besonders bei Anfingern als Grundlage dient.

¢) Lernziele:

motorisch: Der feste Stand kann ohne taktile Hilfe eingenommen werden.
kognitiv: Die Eckpunkte des festen Standes sind bekannt und verinnerlicht.
affektiv: Das Gefuhl fiir den festen Stand ist vorhanden.

d) Ablauf / Durchfiihrung:
@ Warm-up
@ Der Trainer erklirt FuB- und Kérperhaltung am Beispiel eines Teilnehmers.
@ Die Teilnehmer {iben im Wechsel: Jeder richtet sich in die gleiche Schussrich-
tung aus. Wenn die Gruppe gut steht und die Korperhaltung stimmt, wird die
Ausrichtung bis zum Korper-T fortgesetzt. Wenn nicht, muss der Trainer die Fehler-
kette unterbrechen und die Ubung wieder von unten aufbauen.
@ Jeder Teilnehmer bekommt eine Schnur (mit Schnellspanner) als Giirtel um den
Bauch. Ein Schnurende liegt vor dem Bauchnabel an, das andere reicht von dort
mit einem Gewicht (z.B. einem Stein) bis kurz vor den Boden. Das angehingte
Gewicht wird durch Hiiftschwung moglichst mittig auf einer gedachten Geraden
zwischen den FiiBen bewegt (ggf. zur Verdeutlichung einen Pfeil auf den Boden
legen). Hierbei konnen der ,Griff" der FuBzehen in den Boden und die Belastung
des Ballens gut eingeiibt werden.

Das Gewicht wird auf einer Geraden von einem Full zum anderen geschwungen,
ohne dabei die FiiBe zu beriihren. Dabei werden kleine, gleichmiaBige Kreise erzeugt.



