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R &V Die WAEC Trainer haben diese Tipps fir all diejenigen zusammen
excellence gestellt, die wahrend der Corona-Virus Pandemie von zuhause
centre trainieren méchten. Denn auch dort ist es méglich, die

Faszination des Bogensports zu erleben.

Die Tipps aus der Prasentation sind dazu gedacht, alle
Bogenschitzen bestmoglich auf Threm Weg zu unterstitzen.
Nur durch standiges und intensives Training konnen Erfolge
erzielt werden, die sich nach der Corona-Virus Pandemie
bemerkbar machen. Ziel ist es, besser und starker
zuruckzukommen als zuvor.

Die Tipps wurden anhand von Texten, Fotos und

speziellen Videos zusammengestellt. Sollten Sie
Was Fragen oder Anregungen haben, melden Sie sich
unter info@worldarcherycentre.org
Wir versuchen lhre Anfragen schnellstmoglich zu

Wa rum bearbeiten.

Anmerkung der Ubersetzer: In dieser Présentation wird der Einfachheit und Lesbarkeit halber

?
% ) nureine Begrifflichkeit fur die drei Geschlechter (mdnnlich/weiblich/divers) verwendet. Gender unter Juan Carlos HOLGADO
- dem Verstdndnis der Gleichstellung und Chancengleichheit ist selbstverstidndlich. WAEC Director
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SICH ERH EIT * Wenn Sie Bogensport zuhause ausuben wollen, stellen Sie
sicher, dass kein Schaden entstehen kann. Finden sie einen
GEHTVOR

Ort, an dem sich weder Fenster noch freier Raum hinter der
Scheibe befindet. Stellen Sie sicher, dass kein Risiko fur Dritte
lhr Zuhause ist keine entsteht, falls ein Pfeil an der Scheibe vorbei fliegt oder ein
Bogensportanlage Schuss versehentlich gelost wird (Klicker Gerausch).
* Vergewissern Sie sich, dass wahrend des Trainings niemand
zuhause ist, der die Schussbahn kreuzen, versehentlich eine
Tur offnen oder vor der Scheibe auftauchen kann. Sichern Sie

bitte Ihre Schussbahn mit Hinweisschildern und/oder
Absperrbandern von allen Seiten.

e Informieren Sie alle Mitbewohner, wenn sie |hr Training
starten und welche Bereiche nicht betreten werden durfen.
Benutzen Sie wahrend des Trainings bitte keine Kopfhorer mit
Beschallung jeglicher Art.

 Uberprufen Sie die Qualitat der Scheibe, denn es muss
gewahrleistet sein, dass die Pfeile stets in der Scheibe stecken
bleiben. Die Scheibe sollte zudem mindestens 50cm von der
Wand entfernt stehen.

e Ein Sportartgerechtes Aufwarmen ist selbstverstandlich.




SICH ERH EIT * Wenn Sie mit dem Bogen zuhause trainieren, vergewissern
Sie sich, dass die Decke hoch genug ist, damit Sie mit dem

Wurfarm nicht dagegen stoSen. Zudem ddirfen keine
GEHT VOR Gegenstande wie Lampen, Pflanzen, Mobel, etc. im Wege
stehen.
lhr Zuhause ist keine Bogensportanlage e Wahlen Sie Ihre Schussdistanz minimal so, dass der

Stabilisator nicht die Scheibe bertihren kann.

* Verwenden Sie eventuell einen ,, Back-Stop“, damit die Pfeile
nicht durch die Scheibe fliegen konnen.

* Bevor Sie mit dem Training beginnen, Uberprufen Sie bitte
lhre Visiereinstellung.

* Falls Sie im Freien trainieren, stellen Sie sicher, dass
genugend freier Platz hinter der Scheibe vorhanden ist.
ldealerweise befindet sich eine Wand oder Mauer hinter
der Scheibe.

e Weitere Informationen entnehmen Sie bitte aus .
L,SICHERHEITSTECHNISCHE UND BAULICHE REGELN FUR
BOGENPLATZE"

http://assets.dsb.de/public/uploads/sicherheitstechnische r
egeln.pdf

Jeder Bogenschitze ist selbst flir die Sicherheit verantwortlich!

Weder das WAEC noch die an den Tipps beteiligten Trainer
haften fur Unfalle jeglicher Art!



http://assets.dsb.de/public/uploads/sicherheitstechnische_regeln.pdf
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e Anfanger Fortgeschritten

KORPERLICHE FITNESS —-TROCKENUBUNG
Schief3en [ NICHT Schiel3en - Bogen /Gummiband

Diese Reihe von Ubungen wird Ihnen helfen, Ihre SchielStechnik zu verbessern.
Die Ubungen sind in drei Schwierigkeitsgrade unterteilt (Anfanger /
Fortgeschritten / Profi). Sie finden zu jeder Ubung die entsprechenden Symbole,
die die Schwierigkeitsgrade vorgeben.

Die Ubungen dienen als Leitfaden und kénnen selbstverstandlich abgeindert
und angepasst werden.

Um die Ubungen durchflihren zu konnen, benotigen Sie teilweise Hilfsmittel wie
Spiegel, Klebeband, Schnire, Auflagen und Gummi-/ Fitnessbander. Sollten
Ihnen keine Hilfsmittel zur Verfligung stehen, kontaktieren Sie uns tGber unsere
Info-Mail. Wir versuchen lhnen schnellstmdglich weiter zu helfen.

Nicht alle Ubungen beinhalten das SchieRen eines Pfeils. Bitten beachten Sie
trotz allem stets die vorgegeben Sicherheitshinweise.




LLl
LL.
—
L

)
i -
—
N
e
: (0

2

-
N

s_
<))
L
©
l_
L
D)
C
(<))
D
)
s_
—=
DV
wn
C
DV
<),
wn

VIDEO DELAY

Die App “Video Delay” ist ein hervorragendes Hilfsmittel um alleine zu
trainieren und sich zu kontrollieren. Die aufgenommene Sequenz wird mit

einer programmierbaren Verzogerung wiedergegeben.

Es gibt verschiedene Apps, die eine Wiedergabe mit Verzogerung
anbieten. Hier zeigen wir Ihnen eine Auswahl an Apps, die wir im WAEC

benutzen. Entscheiden Sie selbst, mit welchen Apps Sie arbeiten mdchten.

Eine Video Delay App bietet Ihnen die Moglichkeit, Ihren Schuss innerhalb
weniger Sekunden bewerten zu kdnnen. Das Filmmaterial liefert Ihnen
viele Informationen Uber Ihren Schussablauf. Vergleichen Sie stets lhr
SchieRRgefihl mit dem Gesehenen und nutzen Sie dieses Hilfsmittel zu
Ihrem Vorteil.

Positionieren Sie das Gerat so, dass Sie den besten Blick auf Ihren
Schussablauf haben. Filmen Sie sich dabei auch aus unterschiedlichen

Positionen.

Wir empfehlen die Verwendung eines Stativs bei der Nutzung von
Smartphone oder Tablet. Damit ist |hr Gerat fixiert und kann nicht
herunter fallen.
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=N Coach’s Eye Video Coach

@ Kinovea Dartfish
VE' Video Delay, Replay Recorder

Instant Replay

BaM Video Delay Delayed Camera
L
@ Video delay,
sport analysis



https://www.coachseye.com/home/purchase
https://www.kinovea.org/
http://www.dartfish.com/Express
https://borama.co/videodelay.html
https://www.orangeqube.com/bustamove/index.html

Video Delay Hilfsmittel Weitere INFOS

Um manche Ubungen durchfihren zu kénnen, benétigen Sie
die Unterstutzung einer weiteren Person. Bei diesen
Ubungen kann der vorgegebene Abstand der Behdrden von
1,50m — 2,00m nicht eingehalten werden. Die Ubungen
werden durch dieses Symbol gekennzeichnet.

Einige Ubungen werden zuerst mit gedffneten und
anschlielRend mit geschlossenen Augen durchgefihrt.
Dadurch wird der Fokus verbessert und Fehler kbnnen
besser wahrgenommen werden. Die Ubungen werden durch
dieses Symbol gekennzeichnet.

Dieses Symbol markiert die Ubungen, bei denen die
Verwendung einer Video Delay App von Vorteil ist.
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*Anfénger Fortgeschritte

KORPERLICHE FITNESS (KONDITION)
Speziell und Allgemein

Die folgenden Ubungen dienen dazu, die Muskeln zu starken, die Sie speziell fur
den Bogensport brauchen.

Diese Ubungen sind ebenfalls mit Schwierigkeitsgraden gekennzeichnet.
Entscheiden Sie bitte selbst, welche Ubungen Sie sich zutrauen.

Wir haben uns erlaubt, eine gewisse Anzahl an Wiederholungen vorzugeben. Sie
konnen diese naturlich Ihrem aktuellen Trainingszustand anpassen.

Vergessen Sie bitte niemals, sich vor den Ubungen entsprechend aufzuwarmen,
um das Verletzungsrisiko zu minimieren.

Sie kdnnen die Ubungen gerne miteinander kombinieren, um das bestmadgliche
Traininﬁ zusammenzustellen. Trainieren Sie lhrem Zeitmanagement entsprechend
und achten Sie dabei auf die korrekte Durchfihrung. Trainieren sie lieber haufiger
mit wenig Belastung, anstatt nur einmal mit hoher Belastung,.
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Los geht ‘s mit dem Training von zuhause

ALLE INS GOLD!
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#1 Spe2|eIIe Kraft

ﬁ Bogen spannen, 5 Sek. halten / 2 Sek. Pause
aringer > 5 \Wiederholungen

’\ Bogen spannen, 7 Sek. halten / 2 Sek. Pause
-> 7 Wiederholungen

eFortgeschritten

Halten Sie die Auszugsposition stabil, wahrend Sie auf einen fixen
Punkt oder eine Auflage zielen.



https://youtu.be/NQgAd-rQV0U

KONDITION ' g

) excellence
Anfanger centre

#2 SpeZ|e||e Kraft Fortgeschritten

£
| SPORTOTO

Bogen anheben (links)

q Bogen anheben, 20 Sek. halten / 10 Sek. Pause -> 2
Wiederholungen

Anfanger

,\ Bogen anheben, 30 Sek. halten / 10 Sek. Pause -> 2
wrongesehiven 1 1c0€TNOIUNGEN n https://youtu.be/NAWVQSCZY7M

Halten Sie die “T-Stellung” aufrecht und achten Sie darauf, dass
der Oberkdrper nicht nach hinten kippt. Fokussieren Sie dabei ihr
Visier.


https://youtu.be/NAWvQSCZY7M
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| Bogen anheben(rechts)

#3 Spezielle Kraft

q Bogen anheben, 20 Sek. halten / 10 Sek. Pause -> 2
Wiederholungen

Anféanger

,\ Bogen anheben, 30 Sek. halten / 10 Sek. Pause -> 2
Wiederholungen

eFortgeschritten

Halten Sie die “T-Stellung” aufrecht und achten Sie darauf,
dass der Oberkdrper nicht nach hinten kippt. Fokussieren
Sie dabei ihr Visier.



https://youtu.be/e7CThysM1LY
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s Anfanger

y4 Auszugsposition halten
(Positionsphase 3)

EF'E]HTCITD mﬁr 2

ﬁ Auszugsposition 20 Sek. halten / 15 Sek.
Pause -> 2 Wiederholen

Anféanger
p Auszugsposition 20 Sek. halten / 20 Sek.
1 Pause -> 3 Wiederholen n https://youtu.be/KJ2Npks-8EY
® Profi

Halten Sie die “T-Stellung” aufrecht und achten Sie darauf, dass
der Oberkdrper nicht nach hinten kippt. Halten Sie die Schultern
auf gleicher Hohe stabil und fokussieren Sie dabei ihr Visier.



https://youtu.be/KJ2Npks-8EY
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Auszugsposition halten ®™®°

(Positionsphase 3)

Vollauszug -> 2 x nach unten (vorne) und oben (hinten) kippen,
dabei die Auszugsposition beibehalten, 10 Sek. Pause

Anféanger ;
-> 4 Wiederholungen

P‘ Vollauszug -> 3 x nach unten (vorne) und oben (hinten) kippen,
dabei die Auszugsposition beibehalten, 6 Sek. Pause

*Profi - _5 5 Wiederholungen

Kippen Sie Ihren Oberkdrper im Vollauszug, ohne dass ein Pfeil im Bogen liegt,
nach unten (vorne) und oben (hinten). Achten Sie darauf, dass die “T-Position”
konstant und stabil bleibt und die Schultern auf der gleichen Hohe bleiben.



https://youtu.be/TVSgNAfd6js
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Auszugsposition halten
#l|.b Spe2|elle Kraft - (Positionsphase 3)

q Vollauszug -> rechtes + linkes Bein 4x / 10 Sek. Pause
Anfinger ->2 Wiederholungen

n Vollauszug -> rechtes + linkes Bein 4x / 6 Sek. Pause
eprofi  -> 3 Wiederholungen

Beginnen Sie mit der Ausgangsposition (Nullstellung), ohne dass ein Pfeil im Bogen
liegt und kommen Sie Uber die Positionsphasen 142 in die 3. Positionsphase
(Halteposition). Wechseln Sie nach 2 Sekunden auf das rechte und anschlieSend
auf das linke Bein. Wiederholen Sie dies drei Mal und machen Sie danach eine
Pause fir 6-10 Sekunden. Sie werden merken, wie sich das Gleichgewicht auf den
FiRen verteilt. Achten Sie wahrend der Ubung auf eine stabile ,T-Stellung”.


https://youtu.be/59VdGwDu0ig
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Auszugsposition halten
#4C Spezielle Kraft - (Positionsphase 3)
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q Vollauszug -> beugen + strecken der Beine 3x / 10 Sek.

: Pause -> 2 Wiederholungen
Anfanger

p Vollauszug -> beugen + strecken der Beine 4x / 6 Sek.
) Pause -> 3 Wiederholungen

® Profi
Halten Sie die Positionsphase 3 stabil und gehen Sie nach 2 Sekunden
langsam in die Kniebeuge. Achten Sie darauf, dass Sie nicht mehr als 90° in
die Beuge gehen. AnschlieBend die Beine wieder strecken und in die
Ausgangsposition zuriick kommen. Halten Sie dabei die Balance und die “T-
Stellung” stabil und aufrecht.


https://youtu.be/QxMb4DB0Z10
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’ Bogenarm strecken

Bogenarm strecken

£\ 6x strecken, 15 Sek. Pause -> 2 Wiederholungen

*Fortgeschritten

7 10x strecken, 10 Sek. Pause -> 3 Wiederholungen

® profi

n https://youtu.be/24Sz bI3EKY

Achten Sie beim Strecken des Bogenarms darauf, dass Sie den korrekten
Druckpunkt in der Griffschale fiihlen. Bogenhand und —arm mussen Hinweis:
stabil bleiben und in Richtung Scheibe zeigen. Die Hifte sowie die “T-Stellung” mussen stabil und gerade bleiben.

Weitere Ubung: 2 Sek. Bogenarm strecken / 2 Sek. Bogenarm beugen Verwenden Sie dazu einen Spiegel, um lhre Haltung zu Uberprtfen.



https://youtu.be/24Sz_bI3EKY
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Fortgeschritten

Liegestutz / langsam

#0 Allgemeine Kraft
Ez0 A . B

Der Ricken bleibt bei dieser Ubung komplett gerade und
die Arme sind 45° vor dem Korper auf dem Boden.

\ 6-8 Wiederholungen (Knie auf dem Boden) n https://youtu.be/AuMD vwQNPA

Anfénger

"\ 10 Wiederholungen

sFortgeschritten

£ ™A 14 Wiederholungen

® Profi



https://youtu.be/AuMD_vwQNPA
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Fortgeschritten

#7] Allgemeine Kraft Unterarmstitz (Planking)

0 mm [

N
0 U

co

,\ Position 30 Sek. halten, 30 Sek. Pause
worgeschrien. —> 2 Wiederholungen

-

P‘ Position 45 Sek. halten, 1 Min. Pause
-> 3 Wiederholungen

® Profi

Die Arme werden schulterbreit positioniert und der Kopf schaut

- nach unten.
{
Die Ubung kann auch in der Liegestitzposition durchgefihrt
werden, falls Sie Probleme mit den Ellenbogen haben.
Hinweis:

Weitere Ubungen im Unterarmstitz (Planking)

finden Sie hier:
22 Ubungen q



https://youtu.be/gjkNfhV7ph8
https://www.youtube.com/watch?v=k9w2LJAZ1iY
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#8 Allgemeine Kraft “Archery” Stitz

Positionieren Sie |hren Kérper in der Positionsphase 3
(Vollauszug). Achten Sie darauf, dass |hr Arm bzw.
Ellenbogen wie beim Schielden eingedreht ist.

Die Hlfte sowie der Oberkorper bleiben gerade und stabil in
der “T-Stellung”. Die Korperspannung bleibt von den Filden
bis zum Kopf erhalten und die Schultern bleiben tief und auf
gleicher Hohe. Der Druck aus der Bogenschulter bzw.
Bogenarm geht in Richtung Boden.

Hinweis:
Um die Schwierigkeit zu steigern, heben Sie einen
Fuld vom Boden ab.

f\ Position fur 10 Sek. halten, 30 Sek. Pause ,
: n https://youtu.be/yZFJi55gpWE
e —> 2 \Wiederholungen

/ 2 Position fiir 20 Sek. halten, 30 Sek. Pause
et > 3 Wiederholungen



https://youtu.be/yZFJi55gpWE
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#9 AIIgemelne Kraft

Die FURRe werden schulterbreit platziert.

Die FulRspitzen durfen leicht nach aullen zeigen um eine
Verdrehung der Knie zu verhindern.

Die Knie sollten wahrend der Beuge nicht tGber die FulRspitzen
zeigen. Damit verhindern Sie eine zusatzliche Belastung der
Knie. Die Kniebeuge sollte nicht mehr als 45° betragen.

world archery
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Kniebeugen

Halten Sie den
‘" Ricken gerade und
o [ ) 0
fUhren Sie die

Ubungen langsam
45° durch.

outu.be/DVDOnset12w

/

s Anfanger Fortgeschritten Profi

25 Kniebeugen
40 Sek Pause
3 Wiederholungen

15 Kniebeugen
30 Sek Pause
2 Wiederholungen

30 Kniebeugen
30 Sek Pause
3 Wiederholungen


https://youtu.be/DVDOnset12w
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#10 Allgemeine Kraft | “ankle plank”
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Begeben Sie sich in die LiegestUtzposition und berthren Sie

mit einer Hand den diagonal liegenden Knochel. Das Gleiche n https://youtu.be/CKGTBmWrvWQ
mit der anderen Hand im Wechsel. ‘ n

Halten Sie lhren Kérper wahrend der kompletten Ubung Fortgeschritien *Profi
stabil, der Kopf schaut nach unten in Richtung Boden. 7x pro Arm

10x pro Arm
40 Sek Pause 30 Sek Pause

2 Wiederholungen 2 Wiederholungen


https://youtu.be/CKGTBmWrvWQ
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*Anfénger

Kréftiger Bauch
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Beginnen Sie in der Nullstellung, das Brustbein ist tief. Positionieren
Sie einen langen Stab zwischen Bauch und Boden. Spannen Sie den
Bauch an und geben Sie somit etwas Druck gegen den Stab.

Der Druck gegen den Stab muss wahrend des kompletten Hinweis:
Schussablauf konstant bleiben. Beginnen Sie zunachst ohne Pfeil.

Sie konnen die Schwierigkeit steigern, indem Sie einen Pfeil
schieflsen.


https://youtu.be/XVM--rZi3EE

TROCKENTRAINING

#12 Haltung/ Stand

Befestigen Sie mit Hilfe des Kécherglrtels und dem
Streifschutzband einen Holzstab an lhrem Rucken.

FUhren Sie nun den Schuss anhand der Positions- und
Bewegungsphasen durch. Ziel ist es, den Ricken gerade zu lassen
und nicht ins Hohlkreuz zu fallen. Zwischen Stock und dem unteren
Rucken sollten max. zwei Finger (5-7cm) passen.

e anst
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Hinweis: Zusatzlich kdnnen Sie einen Spiegel verwenden,
um lhre Korperhaltung zu Gberprifen.



https://youtu.be/-yKjR-bu3AI

TROCKENTRAINING | i SV
#13 Haltung / Stabilitat rortgeschritien Kopfposition
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Platzieren Sie einen Jonglierball auf Ihrem Kopf und
begeben Sie sich in die stabile Nullstellung.

Beginnen Sie nun mit dem Schussablauf anhand der Hinweis: Sobald Sie die Ubung erfolgreich absolviert haben,
Positions- und Bewegungsphasen und balancieren Sie den fihren Sie die Ubung ohne Ball erneut durch. Damit kdnnen
Ball wahrend des kompletten Schussablaufs auf Ihrem Kopf. Sie Ihre Kopfposition besser wahrnehmen.



https://youtu.be/mABmvybG1vQ
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#14 Haltung/ Stabilitat
tonges B Beiter 8/ & \ NGINES &\
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Platzieren Sie einen Jonglierball auf Ihrer Bogenschulter n https://youtu.be/XAM1ImskXI0

(dabei konnen Sie sich gerne helfen lassen).

Beginnen Sie nun mit Ihrem Schussablauf anhand des Hinweis: Sobald Sie die Ubung erfolgreich absolviert haben,
Positions- und Bewegungsphasenmodells. Der Ball sollte fihren Sie die Ubung ohne Ball erneut durch. Dadurch
dabei nicht herunter fallen. konnen Sie lhre Schulterposition besser wahrnehmen.



https://youtu.be/XAM1ImskXl0
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Nehmen Sie eine Kunststoff Rohre (10 — 15cm lang) und fadeln Sie
ein leichtes Gummi-/ Fitnessband hindurch.

Die Kunststoff Rohre ersetzt die Griffschale und das Gummiband
die Sehne. Beginnen Sie nun mit dem gewohntem Schussablauf,
den Sie einige Male wiederholen.

n https://youtu.be/yblbaR FD4c

Durch die Réhre fuhlen Sie den Druckpunkt in der Bogenhand, der
dauerhaft stabil und nicht verrutschen sollte. Die Bogenhand sowie
die Finger sollten dabei entspannt sein.



https://youtu.be/yb1baR_FD4c

TROCKENTRAINING ~ :;.-:"""2

#1606 Position / Bogenarm e Griffposition #2

- .

Bringen Sie einen farbigen Klebestreifen an Ihrer Griffschale
an, der in das Bogenfenster ragt. Finden Sie nun die richtige
Griffposition und zeichnen Sie eine Linie Uber Bogenhand
und Klebeband.

Beginnen Sie nun mit dem gewohnten Schussablauf (ab der
Nullstellung) bis in die Halteposition (Positionsphase 3) und n https://youtu.be/yZyVy2mlaz8
achten darauf, dass die Bogenhand stabil in der Griffschale
bleibt und nicht verrutscht bzw. die gezeichnete Linie
gerade bleibt.


https://youtu.be/yZyVy2mIaz8

TROCKENTRAINING ~ e

" Zughand [ Einhaken #1

#17 Haltung /| Zugarm

Nehmen Sie ein leichtes Gummi-/ Fitnessband und stellen Sie sich
mit beiden FlURen darauf. Lassen Sie den Arm am Kdrper herunter
hangen und greifen das Gummiband, welches die Sehne ersetzt.
Mit hangendem Arm haben Sie die optimale Zugkraft erreicht. Die
Hand sollte so entspannt wie moglich bleiben und einen ,langen
Haken bilden. Heben Sie nun die Schulter mit gestrecktem Arm,
die Zugfinger bleiben dabei in der Ausgangsposition. Fiihren Sie
diese Ubungen mit beiden Seiten durch um Disbalancen zu
verhindern.

Halten Sie die Korperhaltung stabil und aufrecht ohne sich zur
Seite zu lehnen.

n https://youtu.be/3pB BSSHVZw

Hinweis: Sie kdnnen den Daumen und den kleinen Finger
wahrend der Ubung bewegen, um zu tberprifen, ob die
drei Zugfinger entspannt sind.


https://youtu.be/3pB_BSSHVZw
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#18 Haltung / Zugarm

l

Binden Sie ein Gummi-/ Fitnessband um Ihren Bogengriff und
stellen Sie sich mit beiden FulRen auf das Band. Haken Sie lhre
Zugfinger in die Sehne ein. Halten Sie lhre Kérperspannung

aufrecht und ziehen Sie die Schulter nach oben, wahrend die n https://youtu.be/555a15Tuzq0

Position der Zugfinger konstant bleibt.

Achten Sie darauf, dass sich die Spannung der Finger nicht
verandert und wiederholen Sie die Ubung einige Male.


https://youtu.be/5S5a15Tuzq0

TROCKENTRAINING ~ v

eAnfanger

#10Q Haltung / Bogenarm Eindrehen des Bogenarms #1

——

Strecken Sie beide Arme nach vorne und legen Sie die Hande wie

beim Volleyball ineinander. Drehen Sie nun beide Arme nach innen,
sodass sich die Ellenbeugen gegenuber liegen.

Wenn Sie die Ubung geschafft haben, probieren sie die gleiche n httos://voutu.be/MK8adMozPV8
Ubung erneut, ohne dass die Hande ineinander greifen.

Wiederholen Sie die Ubung so lange, bis Sie beide Arme ohne
Probleme eindrehen kénnen.



https://youtu.be/MK8adMozPV8
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Eindrehen des Bogenarms #2

/

b

(2
b )
Befestigen Sie mit Hilfe Ihres Armschutz oder einem
Gummiband einen Pfeil an der Innenseite lhres Bogenarms.

Stellen Sie sich vor die Scheibe oder eine Wand und dricken
Sie IThren Bogenarm dagegen. Drehen Sie nun den Arm
soweit ein, wie Sie es beim SchielSen tun. Der Pfeil dreht n .

’ h : . hFFLQE Z1E
sich nun in die Senkrechte und Sie kdnnen sich diese ttps://youtu.be Q
Position merken und verinnerlichen.

Wiederholen Sie die Ubung einige Male und fiihren Sie
diese auch mit dem anderen Arm durch.



https://youtu.be/jhFFLQE_Z1E
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#21 Haltung Kraftdreieck (Schulterposition)
g

Befestigen Sie mit Hilfe eines leichten Gummibandes,
einen Pfeil an Threm Rlcken. Legen Sie flr diese
Ubung bitte keinen Pfeil in den Bogen ein.

n https://youtu.be/PYsekOOJWO|

Hinweis: Zeigt der Pfeil nicht auf die Scheibe, ist |hr
FUhren Sie nun lhren Schussablauf nach dem Kraftdreieck nicht optimal oder zu weit gedffnet. Arbeiten Sie

Positions- und Bewegungsphasenmodell durch. Im an der Position der Schulterblatter, damit die Bogenschulter

Vollauszug (PP3) sollte der Pfeil Gber den Bogenarm in stabil wird. Beide Schultern sollten tief stehen und sich
Richtung Scheibe zeigen. wahrend des Schussablaufs nicht bewegen.



https://youtu.be/PYsekOOJW0I
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#22 Haltung / Ruckenzug RUCke”ZUQ (Endzug) #1

Befestigen Sie ein Fitnessband an Ihrem Zugarm-
Ellenbogen und greifen Sie die andere Seite des Bandes
mit der Bogenhand (siehe Foto).

FUhren Sie nun den Schussablauf durch, wahrend die
Zugfinger bei der gesamten Ubung entspannt bleiben. Die
Bogenschulter sowie die Hifte bleiben stabil.
Konzentrieren Sie sich auf den Rickenzug (Endzug). Fihlen
Sie, wie Ihre Muskeln bei der Bewegung arbeiten.

n https://youtu.be/vaBQXX5o0rtQ



https://youtu.be/vaBQXX5ortQ
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Auszug (RUckenzug) #2

Fir diese Ubung bendtigen Sie einen Form-Master
(Ellenbogenschlaufe mit Band, dass an der Sehne befestigt
wird).

Ziehen Sie den Bogen mit dem Form-Master aus, wahrend die ORIGINAL http://romarcheryv.com/?page id=2516
Zugfinger entspannt bleiben. Finden Sie selbst heraus, wie Sie FORMASTER

den Bogen ohne die Zugfinger am besten ausziehen kénnen ASTRA ARCHERY www.astraarchery.com/astra/shot-trainer
und welche Lange Sie beim Form-Master einstellen. https://voutu.be/a5zi-i0a0z0

Wiederholen Sie die Ubung einige Male, bis Sie sich sicher Bauen Sie sich selbst einen Form-Master
fuhlen. Wichtig ist, dass die Zugfinger stets entspannt bleiben. '
n https://youtu.be/WZAGVTIH7HE



https://youtu.be/VrqGNmHIuGM
https://youtu.be/WZAGVTIH7HE
http://www.astraarchery.com/astra/shot-trainer
https://youtu.be/a5zi-iOa0z0
http://romarchery.com/?page_id=2516
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#24 Losen

Nutzen Sie fur diese Ubung erneut den Form-Master und fihren Sie
lhren Schussablauf ohne Pfeil durch.

Sobald Sie sich in der Halteposition (PP3) befinden, fihren Sie die
Bewegungsphase 4 dgrch und Iosen.dle Se_hn? Die Finger smd. ./ Ivoutu.be/APumtuDLOPM
dabei so entspannt wie mdglich. Bleiben Sie flir 2-3 Sekunden in der
Nachhalteposition (PP4).

Hinweis: Die Verwendung des Form-Master hilft Ihnen nicht nur das

Wiederholen Sie diese Ubung einige Male und stellen Sie sicher, Lésen zu verbessern, Sie bekommen nach jedem Schuss auch eine
dass Sie den Bogen mit dem Zugarm-Ellenbogen ziehen und die sehr gute Riickmeldung zu Ihrer Kérperstabilitat.

Zugfinger entspannt bleiben.



https://youtu.be/APumtuDLOPM
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#25 Gesichtsmarkierung Ankerposition

Sobald Sie sich in der richtigen Ankerposition befinden,
kleben Sie einen Klebestreifen da an, wo die Sehne das Kinn
berihrt.

Fihren Sie Ihren Schussablauf ohne Pfeil durch. n httos://voutu.be/komhMp M9INO

Benutzen Sie dabei einen Spiegel, um die Position der
Sehne zu Uberprifen. Der Anker ist eine ,indirekte feste
Verbindung” und die Sehne liegt an Nasenspitze und
Kinnecke an.

Hinweis: Sie konnen die Schwierigkeit steigern, indem Sie die
Augen schlielSen und erst wieder 6ffnen, sobald Sie die
Halteposition erreicht haben.



https://youtu.be/kpmhMp_M9N0
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#2606 Schulterausrichtung
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Exc# 21

Fortgeschritten

Halteposition (PP3) #1

Diese Ubung kann mit Ubung #21 kombiniert werden (siehe Bild).

Befestigen Sie eine Schnur (alte Sehne) am Tip des oberen Wurfarms.
Lassen Sie sich dabei gerne von einer zweiten Person helfen. |hr
Assistent halt nun das andere Ende der Schnur am Boden fest. Die
Schnur sollte gerade bleiben, auf den Wurfarm darf kein Zug ausgetbt
werden.

Begeben Sie sich in die Halteposition und halten Sie die Spannung fir ein
paar Sekunden aufrecht.

PYsekOOJWOI

Ihr Assistent sollte die Schnur gerade halten, indem er die Mitte des
Wurfarms als Hilfe benutzt. Wenn maglich, kann er wahrenddessen
Fotos bzw. Videos von |hrer Schulterausrichtung machen.

Hinweis:
Die Ubung eignet sich sehr gut, um die Ausrichtung lhrer Schultern
zu Uberprifen bzw. ob sich Ihr Bogen zu einer Seite neigt.



https://youtu.be/PYsekOOJW0I
https://youtu.be/6LFdIHNQVpE
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#27Schulterausr|chtung

Fir diese Ubung bendtigen Sie einen Spiegel mit einem
aufgeklebten ,T“ Positionieren Sie den Spiegel so, dass Sie
sich bei Ihren Bewegungsablauf (ohne Pfeil) beobachten
konnen.

Begeben Sie sich in die Halteposition (PP3) und achten Sie
auf die korrekte Ausrichtung von Kérper, Schultern und
Kopf. Ihr Koérper sollte sich wahrend des Bewegungsablaufs
nicht bewegen und stabil bleiben.

|

Fortgeschritten

Halteposition

n https://youtu.be/7dBAIGKKTwA

Hinweis:
Wenn die Moglichkeit besteht, lassen Sie sich bei der
Ubung fotografieren bzw. filmen.

world archery
excellence
centre



https://youtu.be/7dBAiGKKTw4
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Expansion (RUckenzug) #1

Diese Ubung hat die gleiche Ausgangstellung wie Ubung #22.
Begeben Sie sich in die Halteposition (PP3) und halten Sie diese fir
einen Moment aufrecht, bevor Sie mit der Expansion (Rickenzug) n https://youtu.be/ Y17nOHJuu

beginnen. )
Hinweis: Fihren Sie die Ubung vor einem Spiegel durch, damit

thlen Sie die Bewegung ‘?'er Rickenmuskulatur, apgr [Osen Sig Sie sehen kdnnen, ob sich die Schultern oder der Koérper dreht.
nicht, sondern bewegen Sie nur lhr Schulterblatt einige Male hin Achten Sie auf die korrekte Ausfiihrung der Expansion und

und her. wiederholen Sie die Ubung mit geschlossenen Augen.


https://youtu.be/_Y17nOHJuug
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Expansion (Rickenzug) #2

FUhren Sie Ihren Schussablauf mit geschlossenen Augen durch und
legen Sie bitte keinen Pfeil in den Bogen ein.

Achten Sie bei der Durchfihrung auf die Bewegung der Arme, die n httpos://voutu.be/sboWxfcsmH
Position der Sehne im Gesicht und bei der Expansion auf die

Stabilitat der Schultern. Ihre komplette Korperhaltung bleibt stabil,
die Sehne sollte nicht Uber Kinn oder Nasenspitze rutschen.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Ihr kompletter Korper

wahrend der Expansion stabil bleibt und die Finger entspannt
FUhlen Sie das Druck- und Zugverhaltnis und bleiben Sie fir zwei bis sind. Die Kopfposition sollte sich wahrend der Expansion
drei Sekunden in dieser Position. ebenfalls nicht veriandern.


https://youtu.be/sboWxfcsmHg
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#30 Haltung / Expansion Expansion #3 / ,Verlangerter Schuss"
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FUhren Sie einen kompletten Schussablauf mit Pfeil durch. Wenn
der Klicker kommt, schieRen Sie nicht, sondern erhéhen weiter die n https://youtu.be/vFAFLELVIVY
Expansion um 5mm (maximal 1cm) und halten Sie die Spannung

aufrecht. Zu dieser Ubung gibt es mehrere Varianten: Wichtier Hinweis:
a) Stoppen Sie die Expansion fir eine Sekunde, anschliefRend Stellen Sie flur diese Ubung unbedingt eine
schielRen Sie den Pfeil. .
Scheibe auf!

b) Begeben Sie sich nach der Expansion wieder in die Nullstellung
(Absetzen) und wiederholen die Ubung nach 10 Sekunden
Pause.

Es kann passieren, dass Sie nach dem Klickergerausch aus Reflex
zusammen zucken. Begeben Sie sich zurtck in den Vollauszug und
Uberprufen Sie, ob der Pfeil korrekt auf der Pfeilauflage liegt. Nach

c) Sie kdnnen den Pfeil auch schieRen, nachdem Sie die Expansion ein paar Wiederholungen werden Sie sich an den ,Verldngerten
erhoht haben und den Pfeil 5-10mm weiter gezogen haben. Schuss” gewohnen und an Sicherheit gewinnen.



https://youtu.be/vFAFLELVJvY
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Benutzen Sie die Finger der Bogenhand und die der
Zughand wie auf dem Foto abgebildet.

Erhdhen Sie die Rickenspannung der Zugseite und dricken
Sie mit der Bogenhand in die gegenlaufige Richtung nach
vorne (damit wird das Druck- und Zugverhaltnis simuliert). n https://youtu.be/QxG qr7j1-Y

Sobald Sie die Spannung erhoht haben, 6ffnen Sie die Finger
und , Losen die Sehne”. Achten Sie darauf, dass die
Zugfinger nach dem Losen entspannt bleiben.

Hinweis:
Fihren Sie die Ubung auch mit geschlossenen Augen
durch, um das Losen noch besser zu fUhlen.


https://youtu.be/QxG_qr7j1-Y
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Losen der Sehne #3

Dies ist die gleiche Ubung wie zuvor nur mit einem Fitnessband.

FUhren Sie den kompletten Schussablauf mit Hilfe des Fitnessband
durch und bleiben Sie nach dem Losen in der Nachhalteposition
(PP4). Der Zugarm-Ellenbogen:

 wandert horizontal nach hinten.
* bleibt im gleichen Winkel.

Nach dem Losen bleiben Kopf, Schultern und der komplette Korper
unverandert und stabil. Wiederholen Sie diese Ubung einige Male.

Hinweis: Fihren Sie diese Ubung zuerst vor einem Spiegel
durch und anschlieBend mit geschlossenen Augen, um lhr
SchielBgefiihl zu verinnerlichen.


https://youtu.be/GOnZSVTeXvA
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Entspannte Bogenhand #1

hand

— - ~ 0
L, s L2 - e - - - - - = . - LR E
W A T et T J T N a ¥ - . - i . ey
L] a

Greifen Sie mit den Zugfingern in die Bogenhand (siehe Foto) und
erhohen Sie den Druck in der Handflache der Bogenhand.

outu.be/UScNONn668Ew

Losen Sie die Verbindung und beobachten Sie, wie die entspannte
Bogenhand nach vorne in die natlrliche Haltung kippt.

Wiederholen Sie diese Ubung einige Male.



https://youtu.be/UScNOn668Ew
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#34 Bogenhand Entspannte Bogenhand #2
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Dies ist d|e gleiche Ubung wie zuvor nur mit einem Fltessband.
Die Bogenhand sollte komplett entspannt sein.

Greifen Sie das Fitnessband mit der Zughand (siehe Bild) und
legen Sie |hre Bogenhand entspannt in die Schlaufe. Fihren Sie
nun die Zugbewegung durch und begeben sich in die
Halteposition (PP3). Losen Sie die Zughand und splren Sie, wie
sich die Bogenhand entspannt und nach vorne kippt. Achten Sie
darauf, dass das Band an der richtigen Position in der Bogenhand
liegt.

Wiederholen Sie die Ubung so oft, bis Sie ein gutes Gefiihl haben.


https://youtu.be/dxylj4jEOg8
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Entspannte Bogenhand #3

#35 Bogenarm und hand .

Fir diese Ubung bendtigen Sie Bogen inkl. Pfeil. Bringen Sie lhre
Fingerschlinge an der Bogenhand an. Legen Sie den Pfeil nicht unter
den Klicker und stellen Sie sich dicht an die Scheibe, sodass
zwischen Stabilisator und Scheibe ca. 50cm Platz ist.

Ziehen Sie den Bogen zu zwei Drittel (20-30cm) aus oder stoppen
Sie kurz vor und unter dem Kinn (somit stoRen Sie beim Losen nicht
dagegen). Offnen Sie nun die Zugfinger und fihlen Sie, wie die
Bogenhand entspannt nach vorne kippt. Wiederholen Sie diese Hinweis:

Ubung einige Male. Stellen Sie sicher, dass der Pfeil nicht an der Scheibe vorbei

fliegen kann.


https://youtu.be/lbDzp81bXvY
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#36 Bogenhand und-arm

Fur diese Ubung benétigen Sie Bogen, einen Pfeil sowie lhre
Fingerschlinge. Stellen Sie sich dicht an die Scheibe und
befestigen Sie ein Gummiband an V-Bar (Extender) und Scheibe.
Das Band sollte auf Hohe Ihres Bogenarms befestigt sein. Stellen
Sie sicher, dass die Scheibe gut fixiert ist und nicht nach vorne
kippen kann. Zwischen Stabilisator und Scheibe sollte ein wenig
Platz sein (siehe Foto).

Fihren Sie nun den Schuss nach dem Positions- und
Bewegungsphasenmodell durch und achten Sie auf die
Bewegung des Bogenarms in Richtung Scheibe. Genieflsen Sie das
Schiellgefihl und festigen Sie es mit einigen Wiederholungen.
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Entspannte Bogenhand #4
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Hinweis:

Sobald Sie ein gutes Schiellgefihl haben und sich in Ihrem
Ablauf sicher fuhlen, wiederholen Sie die Ubung ohne
Gummiband.


https://youtu.be/h-qDsN1xzEs
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Schliel3en Sie die Augen und begeben Sie sich in die Halteposition E :
(PP3) und Uberprifen Sie folgende Punkte: = \ \

1. Zeigefinger schliefst bindig mit dem Kieferknochen ab.

2. Sehne berthrt zur gleichen Zeit Kinnecke, Lippen und
Nasenspitze.

3. Daumen liegt im Handteller und beridhrt den Hals.

n https://youtu.be/T74-vEHM 1KI

Ziel ist es, die Kontaktpunkte im Gesicht zu fuhlen und stets die Hinweis: Die Zwelte Autgabe ist eS', dl,e rlchtlg“e Position fur
gleiche Position zu finden. Wiederholen Sie die Ubung so oft, bis Sie Ihren Kopf zu .f”j]den' oh.ne dass Sie diesen wahrend des
die ,indirekte feste Verbindung“ verinnerlicht haben. Schusses korrigieren mussen.



https://youtu.be/T74-vEHM1KI
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#38 Propriozeption Gleichgewicht (Balance)
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Fur diese Ubung bendtigen Sie zwei Gleichgewichtskissen,
auf denen Sie lhre gewohnliche Schussposition einnehmen.

FUhren Sie Ihren Schussablauf (ohne Pfeil) bis in die
Halteposition (PP3) durch und fixieren Sie einen Zielpunkt Hinweis: Fiihren Sie die Ubung zunichst ohne Pfeil als

oder eine Auflage. Halten Sie diese Position fir ein paar TrockenUbung durch. Sobald Sie sich sicher fihlen, kdnnen Sie
Sekunden und versuchen Sie dabei Ihr Gleichgewicht so gut einen kompletten Schussablauf durchflihren. Stellen Sie dazu
wie moglich zu halten, wahrend Sie das Ziel anvisieren. eine Scheibe auf und trainieren Sie lhr Gleichgewicht.


https://youtu.be/Db2zOK6FFyE
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Die WAEC Trainer wunschen Ihnen ein ERFOLGREICHES TRAINING und hoffen,
dass Sie lhre Fahigkeiten in dieser “'interessanten” Zeit verbessern konnen.
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