Aufwarmprogramm der Bogenschitzen
modifiziert im Janner 2006

Programmdurchfiihrung:

Ubung 1 und Ubung 2 im Wechsel zweimal
) in weiterer Folge

Ubung 3 und Ubung 4 im Wechsel zweimal
) in weiterer Folge

Ubung 5

i in weiterer Folge

Ubung 6 (nach Mdglichkeit)

i in weiterer Folge

Ubung 7

i in weiterer Folge

Ubung 8

1. Ubung:
2 x 10-15 Wiederholungen

Kniebeuge

Endstellung

Ausgangsstellung

Achtung:

e Rucken so gestreckt als moglich
e Kbnie Uber dem Sprunggelenk
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2. Ubung:
2 x 10 -15 Wiederholungen

Good Morning

Ausgangsstellun

Achtung:

e Rdicken so gestreckt als mdglich

e Kniewinkel verandert sich nicht

e Becken nicht nach hinten schieben
3. Ubung:
2 x 10-15 Wiederholungen ohne Nachwippen
2 x 8-12 Wiederholungen mit Nachwippen

Wirbelsdulenrotation

Ausgangsstellung

Endstellung

Achtung:

e Kniebeugen Ausgangsstellung
e Langsame und kontrollierte Bewegung
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Endstellung




4. Ubung:
2 x 10-15 Wiederholungen

Nackendricken

Endstellun

Ausgangsstellung

Achtung:

J H&ande hinter dem Kopf hochflhren

5. Ubung:

1 x 6-10 Wiederholungen

Armkreisen
Beide Arme Beide Arme Arme gegengleich  Ein Arm vorwarts,
vorwarts rackwarts vorwarts oder ein Arm rlckwarts

rackwarts

Achtung:

e Kniebeugen Ausgangsstellung
e |angsame und kontrollierte Bewegung
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6. Ubung:
2 x 10-15 Wiederholungen

Bauch — Sit Up

Ausgangsstellung Endstellung

Variante1:

Ausgangsstellung Endstellung

o -
o - %

Variante 2:

Ausgangsstellung Endstellung 1

Endstellung 2

e Rucken rund, speziell in der Lendenwirbelsdule
e auf Schusshaltung achten
e langsame Ausfiihrung — fast statisch

7. Ubung:
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Dehnen
e Aufwarmen:
8-12 x leichter Spannungswechsel pro Muskel in der Dehnstellung
2 Durchgéange

e Abwarmen:
ca. 40 Sekunden — 1 Minute ruhig in der Dehnstellung pro Muskel
1 Durchgang
8.Ubung:

Abschluss individuelles Aufwarmen

Dieses Programm ist fixer Bestandteil des 6sterr. Nationalkaders und wurde erstellt
von Sedmak Wolfgang (Nationaltrainer), Bil Tom (Nationaltrainer) und
Dipl. Phys. Mag. Dr. Aichner Alexander (Physiotherapeut des Nationalkaders).
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