Die Stufen des BogenschielRens: Der Stand
Trainingseinheit fur Bogenschitzen Anfanger-Level 1

1. Stand : Der Stand bildet das Fundament fiir einen prazisen Gesamtablauf

Mitte des

Der Schitze steht gerade, in einer fir ihn/sie bequemen und entspannenden Position mit einem Ful3
an beide Seiten der Schiellinie. Die FuR3stellung sollte parallel und schulterbreit sein, das
Gleichgewicht auf beiden FlRRen und auf den Fersen der FuRRe. Dadurch erreicht man Balance und
hilft den Korper ruhig zu bleiben. Anatomisch lasst sich die parallele Fu3stellung dadurch begriinden,
dass durch eine angenaherte ,Schneepflugstellung” das Becken (durch den Bandapparat) verriegelt
wird. Dadurch bleibt die Kérperau3enseite wahrend des kompletten Schusses parallel zur
Schiessrichtung. Dies bedeutet:

- eine erleichterte Stabilitat und Konsistenz der Bogenarmschulter einerseits und
- ein 6konomischeres Schiel3en ,in Linie* anderseits (durch eine parallele Kraftwirkung, weil der
Zugarmellenbogen besser hinter dem Pfeil ist)

Der Offnungswinkel zur Schiesslinie sollte zwischen 0° und 30° liegen. Ein offener Stand ermdglicht
zwar ein groReres Kraftdreieck, bewirkt aber auch mehrdimensionale Kraftkomponenten, sofern nicht
das Becken gerade gestellt bzw. gerade gehalten wird. Die Notwendigkeit eines geraden Beckens
erklart sich dadurch, dass durch das Ausziehen und Halten des Bogens der Rumpf ins besonders im
Schulterbereich eine Verspannung erfahrt (Bogenspannung). Kleinste Anderungen in der
Verspannung an einer Stelle (Drehung. Rotation) erfordert im gesamten restlichen
Verspannungssystem ein Nachstellen d.h. einen ungleichmafigen bzw. unverhaltmaRigen und damit
schwer reproduzierbaren Krafteinsatz. Ergeben sich Probleme mit der Sehnenfreiheit, wird ein offener
Stand bevorzugt.

Die Kdrperhaltung ist insgesamt locker und aufrecht. Dabei ist der Oberkdrperhaltung gerade (kein
Hohlkreuz). Die Knie sind gestreckt und der Spannungsaufbau erfolgt von unten her. Ist der Stand
bequem und entspannend fur den Schiitzen, dann sollte diese Position beim jeden Schuss konstant
sein. Der Gebrauch von Ful3 Markierungen kdnnte helfen, um ein konstante Stand zu behalten.

Anmerkung BT: Grundsatzlich muss der Schiitze einen Stand einnehmen, der eine konsistente
Beckenstellung ermdglicht, sodass im Moment des Losens keine zwangslaufigen Drehungen erfolgen.
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