Ausfiihrphase Visiereinstellung
Trainingseinheit fiir Bogenschtitzen Anfanger-Level 1

Das Nachhalten

Thema Techniktraining
Schwerpunkt Das Nachhalten
Zielgruppe Anfanger Level 1

Voraussetzung Etappe 1-2-3-4-5 (Stand-Griff-Fingerposition/Sehne Hand -
Vorspannung - Bogen heben - Schulter Positionierung —
Vollauszug - Sehnen raum — Ankerpunkt - Koordinierte
Druck-Zugbewegung — Zielen -Losen)

Ziele Die im Lésen des Schusses frei werdende Energie soll
durch das Nachhalten in einen gezielten und harmonischen
Bewegungsablauf — ohne Querreflexe in Kérper und Gerat —
umgesetzt werden.

Inhalte

Vorbereitung Scheibe mit und ohne Auflage, Gitternetz, Video

Ort, Zeit
Trainer/Begleiter
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Ausfiihrphase Visiereinstellung
Trainingseinheit fiir Bogenschtitzen Anfanger-Level 1

Ausfiihrungsphase - OBSV

Eine Technikbeschreibung kann nur ganzheitlich, d.h. unter Einbeziehung verschiedensten Modelle,
erfolgen. Auf dieser Grundlage wird in Anlehnung an den Bundestrainern eine Bewegungsanalyse auf
funktionelle Basis erstellt von Erfahrungen sowohl National und International.

Obwohl schon vieles ausfuhrlich Gber den Schussablauf und deren Phasen geschrieben wurde, teilen
wir als Bundestrainer den Schussablauf in 3 Phasen. Grund und Ziel ist, dass am Ende der Schiitze
seinen Schussablauf aufstellt (in den Level 2 Phase), wobei fiir jede Phase ein Stichwort zu suchen ist
(nicht mehr wie 5 und nicht weniger wie 3).

Unter Ausfihrungsphase bezeichnen wir den zeitlichen Abschnitt nach den Ankern und vor dem Lésen
als Folge der Druck — Zug Bewegung (eine kontinuierliche Spannungserhéhung) mit der Folge des
Freigeben des Schusses durch Entspannen der Fingerbeugemuskelatur (das Lésen) und den
zeitlichen Abschnitt vom Lésen des Schusses und dem Herabnehmen des Bogens.

Die Ausfiihrungsphase wird eingeleitet durch:
- die koordinierte Druck — Zug Bewegung
- das Lésen
- das Nachhalten
- herabnehmen des Bogens
- entspannen

NACHHALTEN

Das Nachhalten bezeichnet den Abschnitt zwischen dem Ldsen des Schusses und dem
Herabnehmen des Bogens.

Die im Lésen des Schusses frei werdende Energie soll durch das Nachhalten in einen gezielten und
harmonischen Bewegungsablauf — ohne Querreflexe in Kérper und Gerat — umgesetzt werden.

Der Bogenarm bleibt dabei gerade und auf Schulterhéhe fixiert.

Zusammenfassend sollte durch das Nachhalten die Restspannung im Schultergirtel, Zug — und
Bogenarm erfliihlt werden, die Grundspannung im Kérper aufrechterhalten, die Kopfstellung
beibehalten und der Blick auf das Ziel fixiert bleiben (nachzielen).

Psychologisch - kognitiv dient das Nachhalten der Entspannung und der Analyse. Der Schiitze
bewertet Teilelemente der Bewegung (z.B. Vorarbeit oder Lésen) oder der Gesamtablauf (z.B.
hinsichtlich Zeitmuster oder Krafteinsatz). Gleichzeitig dient das Nachhalten bereits der mentalen
Vorbereitung auf den nachsten Schuss.
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Spezielle Trainingsmethoden zur Schulung des Nachhaltens

Technikelement Methodische Methodische Reihung | Anmerkung
Hilfsmittel
-Ausschwingen des -Gitternetz am Spiegel |-Exakte Wiederholung |-Beobachtung des
Bogens Kurvenverlaufes der
Wourfarme
-Nachhalten -Video -Bewusste -Bewusstes Absetzen
Verlangerung dieser des Bogens
Phase -Kontrolle einzelner
Elemente (z.B.
Zughand)
-Bogenreflex -Trainer -Spater Blind -Der Bogen wird am
unteren Teil des
Griffstlickes
aufgefangen
NACHHALTEN
Beispiel einer Trainingseinheit: )
1. Aufwérmprogram (Siehe Beilage- Aufwadrmprogram Kader OBSV 2001)-
2. Aufwarmen Visualisierung - Aufwarmen durch SchieBen am wenigstens 11 Pfeile

Zweck: Das Beherrschen, dass der Finger die Sehne verlasst, ohne mentale, visuelle und physische
Anderungen.

Anmerkung: Nur ,Finger Schiitzen* haben eine leichte physische Anderung in den Spannungs Héhe
der Fingermuskelatur.

1. Nachhalten Simulierung:
Recurve Schiitze: Mit dem ,Sehnen” Finger halten sie einen ihrer ,Bogen*” Finger
Compound Schiitze: Mit dem Release halte sie einen Stab/Stock. Halte den Stab mit der
Bogenhand und den Trigger in der Sehnenhand.
Fiir beide Typen:
Hebe sie beide Vorderarme auf H6he der Kehle. Beide Arme sollten jetzt horizontal und in Linie
sein. Ziehe mit den Ruckenmuskelndie Hand an wie oben beschrieben. Drehen sie den Kopf nach
der Scheibe, erhdhen die das Ziehen an ihrem Arm, um den Vollauszug zu simulieren (siehe Bild
#2). Bewegen sie die Augen zum Spiegel, der Spiegel ist ganz nah am Gesicht. Beobachten sie
mit dem unteren Teil des Auges, kontrolliere sie die Impassivitat der Augen wahrend der Simulation
des Ldsens. Es sollte keinen Schwierigkeiten bereiten. 12 Wiederholungen

2. Die gleiche Ubung wéhrend sie auf eine kurze Entfernung (6m) schieBen. 12 Pfeile

3. SchieBen sie auf einen leeren Dampfer in einer Entfernung (Indoor 18m - Outdoor 70m)

12 Pfeile
4. SchieBen sie auf eine ausgeschnittene Auflage (bis zum 6er Ring) 6 Pfeile per ausgeschnittenen
Auflage 36 Pfeile
5. SchieBen sie auf eine normale Auflage 15 Pfeile
Volumen: 12 Pfeile Aufwérmen + 65 Pfeile iiber die Ubungen = 77 Pfeile
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NACHHALTEN

Beispiel einer Trainingseinheit:

1. Aufwarmprogram (Siehe Beilage - Aufwarmprogram Kader OBSV 2001)-

2. Aufwarmen Visualisierung — SchieBen zum Aufw@rmen am wenigstens 11 Pfeile

Zweck: Die gleichen mentalen Aktivitaten vom Vollauszug bis zum Ende des Schusses zu erhalten.

a) Recurve Schiitze: Mit dem ,Sehnen” Finger halten sie den ,Bogen” Finger

Compound Schiitze: Mit dem Release halten sie einen Stab/Stock.

Simulieren sie einen Vollauszug — machen sie ein lautes und durchgehendes Gerausch aus ihrer
Kehle bis zu zwei Sekunden nach dem Ldsen wie....
~-Hhhhhhhhhuuuuuuuuuummmmmmmmmmmm...“, simulieren sie ein Lésen wahrend sie das gleiche
Geréausch fir zwei Sekunde festhalten.

Vermeiden sie: ,Hhhhhhuu uuuummmmm® (Unterbrechungen wahrend dem Ldsen).

Ziel diese Ubung: Die durchgehende Intensitit des Gerausches sollte immer gleich sein.

8 Wiederholungen
b.) das Gleiche aber jetzt mit Deuserband 10 Wiederholungen
1. Das Gleiche wahrend des Schiessens mit geschlossenene Augen auf kurze Entfernung (10m)
15 Pfeile

2. Das Gleiche, aber dass man sich selber im Spiegel beobachtet 15 Pfeile
3. Das Gleiche aber jetzt auf einen leeren Dampfer auf FITA Entfernungen 15 Pfeile
4. Das Gleiche aber auf eine ausgeschnittene Auflage (bis zum 5er).

Pro Auflage 6 Pfeile= 30 Pfeile
5. Das Gleiche aber auf eine Auflage auf FITA Entfernung 12 Pfeile
6. Das Gleiche aber kein Gerausch beim jedem zweiten Pfeil 14 Pfeile
7. Das Gleiche aber ohne Gerausch 12 Pfeile
Volumen: 12 Pfeile Aufwdrmen + 18 Simulierungen +113 Pfeile fiir die Ubungen = 143 Pfeile
NACHHALTEN

Beispiel einer Trainingseinheit: }
Aufwarmprogram (Siehe Beilage- Aufwarmprogram Kader OBSV 2001)
Aufwéarmen Visualisierung - Aufwarmen durch SchieBen am wenigstens 12 Pfeile

A. RECURVE SCHUTZE:
Doppel Klicker Methode

1. Beim Vollauszug durch den Klicker gehen, dann absetzen 5 Wiederholungen

2. Beim Vollauszug durch den Klicker gehen und in einer DURCHGEHENDEN Bewegung
erweiteren sie den Vollauszug wahrend 203 Sekunde, dann absetzen 5 Wiederholungen

3. Befestige einen zweiten Klicker unter dem normalen Klicker. Diese extra Klicker sollte etwa
2-3 mm in Richtung Scheibe sein (Siehe Abbildung #3)

4. SchieBen sie mit geschlossenen Augen mit dem zweiten Klicker. Probiere sie den mentalen und
physischen Ablauf des Schusses innerhalb dieses zweiten Klickers zu behalten wie beim
normalen Klicker 18 Pfeile
Achtung: Da sind einige Phasen, die man passieren sollte.

a.) LKlick“ ohne Reaktion
b.) .Klick” und halte
c.) sKlick® und DURCHGEHEN mit Ziehen fiir zwei bis drei Sekunden

5. Das Gleiche aber mit verschwomenen Blick. 18 Pfeile
6. Das Gleiche aber auf einen leeren Dampfer 18 Pfeile
7. Das Gleiche auf einen leeren Dampfer aber alternativ:

a.) den Schuss mit zwei Klicker wie vorhin

b.) der Schuss von einem Pfeil mit einen Klicker, ABER der zweiten Pfeil sollte so

geschossen werden, als ob der zweite — eingebildete Klicker — anwesend ist. Mit
anderen Worten: wenn man nur einen Klicker braucht, setzen sie ihre mentalen und
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physische Aktivitaten durch fiir 2-3 Sekunden nach den Klickergerausch.

18 Pfeile
8. Schiessen sie mit einem Klicker, aber wie in Punkt 7 auf eine ausgeschnittene Auflage.
(5er Ringzone) auf 5 Auflagen und 7 Pfeile per Auflage = 35 Pfeile
9. SchieBen sie mit einen Klicker, aber wie oben auf eine normale Auflage 18 Pfeile

B. Compound Schiitze:
Zwei Scheibe Ubung.
Setzen sie zwei Scheibe auf.
e Eine gerade vor ihnen —genannt die ,SCHIESS* Scheibe

¢ Die andere Scheibe ungefahr 3 Scheibenbreite weg nach rechts (fiir Rechtesschiitze) — genannt

die ,ZIEL" Scheibe

1.

6.

Beim Vollauszug zielen sie auf die ,SCHIESS* Scheibe, dann bewegen sie die Augen,
NICHT aber das Visier auf nach die ,ZIEL" Scheibe rechts von ihnen. Fokusieren,
visualisiern und auch mental die ,ZIEL" Scheibe. Nehmen sie das Release und l6sen sie.
Anzustreben ist ein impassives Zielen. (Visueller und mentaler Fokus). 24 Pfeile

Riicke die ZIEL und SCHIESS Scheibe ndher zusammen.

Riicke die ZIEL und SCHIESS Scheibe weiter naher zusammen.

Riicke die ZIEL und SCHIESS Scheibe weiter naher zusammen.

Mache mindestens Phasen, dass die ZIEL und SCHIESS Scheibe nebeneinander stehen.

24 Pfeil pro Phase = 72 Pfeile

Anmerkung: Da kommt eine Phase, bei der sie die ,ZIEL" Scheibe durch das Mittelstuck
nicht sehen kdnnen. Vergessen sie diese Phase.

. Bei diesem Punkt haben sie entweder die zwei Scheiben nebeneinander stehen oder eine

Scheibe mit einen Dutch Target, wobei man auf den einen Spot zielt und aber auf den
anderen Spot schieft. 24 Pfeile
Zielen und schieBen sie auf die gleiche Auflage oder Spot 24 Pfeile

Volumen: 12 Pfeile Aufwarmen + 132.133 Pfeile Gber den Ubungen = +/- 143-144 Pfeile firr die
ganze Ubung

Beispiel 1 Beispiel 2 Beispiel 3
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