Stand und Kérperhaltung
Trainingseinheit fiir Bogenschliitzen Anfanger-Level 1

Stand und Korperhaltung

Thema
Schwerpunkt
Zielgruppe
Voraussetzung
Ziele

Inhalte

Vorbereitung

Ort, Zeit
Trainer/Begleiter

Teilnehmer

Feedback

Notizen

Verbesserungen

Bundestrainern OBSV

Techniktraining

Stand, Kérperhaltung (, T%)

Anfénger Level 1

Grundform, Basiskenntnisse im Bogensport

Bewusstwerden der Haltung (T) im Schussablauf, Einsatz der Bein- und
Bauchmuskulatur, Anséatze zur Gleichgewichtsschulung.

Wissensvermittlung: Muskulatur Beine, Rumpf
Stationsbetrieb zur Vermittlung diverser Techniken

Kreisel, Wippe, Holzpflécke, Spiegel, Video, Ampel, 1 Meter Stock, Schaum
oder Tennisball
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Stand und Kérperhaltung
Trainingseinheit fiir Bogenschliitzen Anfanger-Level 1

SchieBtechnik- Phasen des SchieBablaufs

Nur wer seine Elemente und Prozesse kennt, kann sie beschreiben und dar-
stellen. Nur wer seine Elemente und Prozesse kontrolliert und aufzeichnet,
kann sie verbessern.

Vorbereitungsphase OBSV

Eine Technikbeschreibung kann nur ganzheitlich, d.h. unter Einbeziehung verschiedenster Modelle
erfolgen. Auf dieser Grundlage wird in Anlehnung an die Bundestrainer eine Bewegungsanalyse
auf funktionaler Basis sowohl nationaler als auch internationaler Erfahrungen erstellt.
Obwohl der Schussablauf und seine Phasen im Allgemeinen ausfihrlich beschrieben ist, meinen wir
als Bundestrainer, den Schussablauf in 3 Phasen ein zu teilen. Grund und Ziel ist, dass am Ende fir
den Schiitzen ein Schussablauf erstellt ist (in den Level 2 Phase), wobei fir jede Phase nicht mehr als
5 und nicht weniger als 3Stichworte zu suchen sind.
Die Vorbereitungsphase wird eingeleitet durch:

- das Aufnehmen des Bogens

- ein kurzes Innehalten an der Wartelinie, auch auf dem Trainingsgelande (hierbei kann die psy-

chologische Einstellung auf die eigentliche Tatigkeit- ,das Schiessen eines Pfeils* im Sinne ei-
ner Konzentrationsfindung ausgerichtet werden)

- andie Schiesslinie gehen

- Stand einnehmen

- Bogen in Ausgangsposition bringen (z.B. Abstellen auf den VorderfuB, Ritualbildung)

- Pfeil aufliegen und einnocken

- Ruhige, gleichméBige Atmung und Fixierung einer ,Linie” in Scheibenhdhe.

- Rhythmus finden

- Entspannen, Konzentrieren und Fokussieren durch Blick zur Scheibe

- Griff- Handform und Druckpunkt- Anstell- und Kippwinkel der Bogenhand

- Fingerposition / Sehne Hand

- Vorspannung

- Anheben des Bogens

- Schulterpositionierung

Bundestrainern OBSV
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,Der STAND*

Der Stand bildet das Fundament fiir einen prazisen Gesamtablauf

1. FuBstellung

Die FuBstellung sollte parallel und schulterbreit sein. Anatomisch lasst sich die parallele FuBstellung
dadurch begriinden, dass durch eine angenéherte ,,Schneepflugstellung“ das Becken (durch den
Bandapparat) verriegelt wird. Dadurch bleibt die Kérper AuBenseite wahrend des kompletten Schusses
parallel zur Schiessrichtung.
Dies bedeutet:

- eine erleichterte Stabilitdt und Konsistenz der Bogenarmschulter einerseits und

- ein ,06konomischeres Schiessen in Linien“ anderseits (durch eine parallele Kraftwirkung, weil

der Zugarmellenbogen besser hinter dem Pfeil ist)

T Mlitte des
Seheibes

Der Offnungswinkel zur Schiesslinie

Der Offnungswinkel sollte zwischen 0° und 30° liegen. Ein offener Stand erméglicht zwar ein gréBeres
Kraftdreieck, bewirkt aber auch mehrere mehrdimensionale Kraftkomponenten, sofern nicht das Be-
cken gerade gestellt wird bzw. gerade gehalten wird. Die Notwendigkeit eines geraden Beckens erklart
sich dadurch, dass durch das Ausziehen und Halten des Bogens der Rumpf insbesondere in Schulter-
bereich eine Verspannung erfahrt (Bogenspannung). Kleinste Anderungen in der Verspannung an
einer Stelle (Drehung, Rotation) erfordern im gesamten restlichen Verspannungssystem ein Nachstel-
len d.h. einen ungleichmaBigen bzw. unverhéltnisméaBigen und damit schwer reproduzierbaren Kraft-
einsatz.

Die FuBbelastung und Schwerpunktslage

Die FuBbelastung sollte gleichméBig sein. Gleichzeitig kann der Schiitze seine Kérperachse so nach
vorne verlagern, dass eine Druckverteilung auf das vordere Drittel des FuBes, im Bereich der FuBbal-
len, erreicht wird. Dadurch kann eine Blockierung der Sehnefreiheit durch eine u.a. zu stark ausge-
pragte Brustanatomie bzw. -physiologie ausgeglichen werden.

Die Kérperhaltung mit entsprechender Muskelspannung

Die Kdrperhaltung ist insgesamt locker und aufrecht. Dabei ist die Oberkdrperhaltung gerade(kein
Hohlkreuz). Die Knie sind gestreckt und der Spannungsaufbau erfolgt von unten her.

Bundestrainern OBSV
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Ergeben sich Probleme mit der Sehnefreiheit wird ein offener Stand bevorzugt.

Ist der Stand bequem und entspannend fir den Schiitzen, dann sollte diese Position bei jedem
Schuss konstant sein. Der Gebrauch von FuBmarkierungen kdnnte helfen, um einen konstanten Stand
zu erreichen.

Die T -Form

Insbesondere in der Grundausbildung ist besonderer Wert auf eine prazise Oberkdrperhaltung zu le-
gen.

Durch die T-Form in Kombination mit einem parallel —geschlossenem Stand kommt es zur geringsten
Rotation im Oberkdrperbereich.

Anmerkung BT:
Grundsétzlich muss der Schiitze einen Stand einnehmen, der eine konsistente Beckenstellung ermdg-
licht, sodass im Moment des Ldsens keine zwangsldufigen Drehungen erfolgen.

Konsequenzen fiir die Trainingspraxis:

¢ In der Grundausbildung ist eine prazise Oberkérperhaltung zu schulen, da sie — als Bindeglied
zwischen Bogen und Zugarm- entscheidend fiir konstante Bewegungs- und Kraftverlaufe und
damit gleich bleibende Gruppierungen sind. Dies ist im Sinne der T-Form zu stabilisieren

¢ Der geschlossene und parallele Stand gilt 6konomisch als der glnstigste, weil hierdurch kein
.Nachstellen“(von Bandern und Muskeln) durch Rotation erforderlich wird.

¢ Aufnahme von Kinegrammen bereits im Grundlagetraining, da die Position der Gelenkpunkte
relativ zur Pfeilachse und relativ zueinander die Momente in den Gelenken determinieren.

Anmerkung BT:
Dabei gilt die folgende Faustregel: Gelenkpunkte mdéglichst nahe an der Pfeilachse positionieren.

Spezielle Trainingsmethoden zur Schulung des Standes.

Technikelement | Methodische Hilfsmittel | Methodische Reihung Anmerkung
- FuBbelastung * Kreisel, Wippe, Holzpflo- ¢ ohne Bogen
und cke ¢ mit Deuserband
Kérperhaltung e mit Bogen/ohne ZP
e mit Bogen und ZP
e mit Bogen und Auf-
lage
- Kérperhaltung e Spiegel, Video e ohne Bogen e Winkel klei-
e Verschiedene Hal- e mit Bogen ner 30°
tepunkte e mit Bogen und ZP e Oberkérper-
e Schiessen von e mit Bogen und Auf- Vertikal aus
Turm lage Richtung

Bundestrainern OBSV
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- Offnungswinkel e Blindschiessen e Steigende Entfer- e optimal,
° nungen wenn sich
e Harmonisierungs- die beste
Trainingen Gruppierun-
gen bilden
- Gerades Becken e Video
e  Seitliche Fuhrung

Beispiel einer Trainingseinheit:
der Stand - 1

1.

Stelle den Schitzen an die Schiesslinie erst mal ohne Bogen. Lass ihn die Schiesshaltung mit
geschlossenen Augen einnehmen und lasse ihn unterschiedliche FuBstadnde ausprobieren,
wobei er auf den Druck der FiiBe auf den Boden achtet. Lass den Schitzen mal hin und her
+Wackeln“ bis ein gleicher Druck auf den Boden entsteht. Der Schitze 6ffnet die Augen und
macht das gleiche nochmals. Lasse den Schitzen den Unterschied ,,Fithlen®. Die FuBbelas-
tung sollte gleichmaBig sein.

Das gleiche wie Punkt 1 aber jetzt mit Bogen

Suche fiir den Schitzen ein FuBstand wobei er/sie sich ,Wohl“ und entspannt fahlt.

Lass den Schiitzen den Bogen in die Ausgangsposition bringen (z. B. abstellen auf deinen
Fuss - Ritualbildung)

Pfeil auflegen und einnocken

Sobald der Schitze mit geschlossenen Augen die Sehne erfasst hat, lehnt er sich noch etwas
nach vorne. Lass den Schiitzen sich selber wéahrend des Aufrichtens mit geschlossenen Au-
gen bis zur Ausgangsposition bei Vollauszug folgen. Der Schiitze macht seinen Schuss mit of-
fenen Augen weiter - 12 Pfeile

Wéhrend der Schiitze die Augen geschlossen hat, lass sie auf Folgendes konzentrieren:

wann und wie sie ihren Kérper aufrichten (Pyramide= die geometrische Form zwischen ihrem
Zielauge und der FuBbasis)
die folgenden Punkte und Geflhle

o Gerade Kérperhaltung: (gerader Riicken-Korper- FuBbelastung gleichmaBig)

o Rumpf auf Becken: (gerade im unteren Bereich des Riickens)

o Niedriger Zentrum Schwerpunkt; (schwerer & kraftvoller Bauch, niedrige Schultern &

Blatter, flache Brust, strecke die Gefiihle in den Trapezius)

o Gerade Riicken: (kein hohler Riicken)

o Ganzer Kérper in den ,,Schiessplan”: (Schulter lber Becken & FliBe)
o Kopf Orientierung: (Kinn & Nase zeigen zur Scheibe)
Ubungen und Beibehalten der Kérperhaltung des Schiitzens wahrend des Ziehens ihres Bo-
gens sind erforderlich.

Bundestrainern OBSV
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der Stand - 2

Genau wie oben (Stand-1) aber mit einem Stock oder Pfeil, der an ihren Bauch driickt: das andere
Ende des Stocks oder Pfeils kann entweder gegen die Wand oder auf den Boden oder ein Assistent
driickt gegen die Leiste (dazu brauchen sie einen etwas 1 Meter Stock)- 12 Pfeile

-siehe Abbildung ,Kraftvoller Bauch- ,Zentrum der Schwerpunkt mit Stock”

? ‘h;“ ¥,

der Stand - 3
Genau wie 1) aber jetzt mit den Augen offen auf eine leere Scheibe schiessen, mit einem Gummi-
Schaum- Tennisball (eben und gerade gemacht) auf ihrem Kopf und der Schulter

J

der Stand - 4
Genau wie 1) aber jetzt schauen sie sich selber im Spiegel zu, statt ihre Augen geschlossen zu haben.
— siehe Abb. ,Deformationlésen des Kérpers, Kontrolle mit dem Spiegel” - 12 Pfeile
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L

der Stand - 5
Genau wie 1) aber mir Augen offen, auf Scheibe mit Auflage - 6 Pfeile

Anmerkung:

Fir alle Ubungen mit einem Spiegel sollte der Spiegel so platziert sein, dass der Schiitze den Kopf
nicht zu drehen braucht, um sich selber zu sehen. Deshalb ist der Spiegel etwa in Gesichtshéhe, und
wahrend des Zielenablaufs ungefahr 10° Raum zwischen Pfeilachse und dem Rand des Spiegels.
Ideal ist, wenn der Spiegel auf einem Stand oder auf einem Stativ steht, sonst braucht man einen As-
sistent.

Der Blick zur Scheibe
Der Stand bildet das Fundament fiir einen prazisen Gesamtablauf

2. Der Blick zur Scheibe

Der Blick zur Scheibe meint das Fokussieren des Zielbildes bereits vor dem eigentlichen Bewegungs-
vollzug.

Neben der Fokussierung im Sinne der eng-external Aufmerksamkeitslenkung findet der Blick zur
Scheibe seine Begriindung in der Steuerfunktion des Kopfes. Kopfbewegungen fihren generell zu
Teil- bzw. Ganzkdrperbewegungen und somit zu Instabilitdten. Eine konstante Kopfhaltung ist dem-
nach Voraussetzung fir einen konstanten Ankerpunkt, einen konstanten Endzug und einen konsisten-
ten Gesamtablauf.

Beispielhaft ist das gleichzeitige Auf — und Ausrichten des Oberkorpers durch das Fokussieren. Damit

hat der Blick zur Scheibe — neben der physiologischen Wirkung- auch eine psychologische Komponen-
te.
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Anmerkung BT;

Grundsétzlich sollte der Schiitze das Zielbild ab jetzt nicht mehr aus dem Auge verlieren und
(in der Phase des Zielens) versuchen, eine Ubereinstimmung- im Sinne einer Uberlagerung —
zwischen Zielbild und Visierkorn (oder Visiertunnel) herzustellen.

Spezielle Trainingsmethoden zur Schulung des Blickes zur Scheibe

Technikelement

Methodische Hilfsmittel

Methodische Reihung

Anmerkung

- Blick zu Scheibe

-, 1* Position und Kopfdre-
hung

()

()

ohne Bogen

mit Deuserband
mit Bogen/ohne
ZP

mit Bogen und ZP
mit Bogen und

Auflage
-Fokussieren -Verschiedene Markierun- e Auf verschiedene |-
gen und Haltepunkte Entfernungen Konzentrationstraining

-Ampel
Lichtorgel

Einsatz von Stor-
faktoren

Einsatz verschie-
dene Haltepunkte
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