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Oliver Haidn Jonathan Vetter Lisa Reich
Bundestrainer Bogen (OK/PK) Kadersportler DSB Fihrungs-Akademie des DOSB
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EINSTIEGSFRAGE
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Grundlegende Unterschiede und Gemeinsamkeiten

BREITENSPORT VERSUS
LEISTUNGSSPORT
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Trainingsmotive und -ziele

Breitensport

\%
v Amateursport v' Profisport /(
v Spal und Freizeit v Leistungsmaximierung \\\
v Regelmaliges/ unregelméaRiges v" Wettkampf und \"
Training (und Wettkampf) systematisches Training
- v
» Kontrolle des Schusses (gutes Geflhl)
N\ > Gute Gruppierungen
b
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O. ©. Haidn

DSB-Webinar 2021 w



Training und Leistung -
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Training und Leistung

| —
4 Training

\Trainingsprinzipien |

Pl Talent™ l \7%5

x ) - Bewegungsschatz - i

J*I L
Lelstu n g Spezialtraining | ~

>10 > 1500 > 60.000 A

—— >600 3-4 >350>15.000

TEn/Wo. Pf./Wo. Pf./J.

*vgl. Dellenbach 2018 DSB-Webinar 2021 w

O. ©. Haidn



Standardprogramme und Trainingsbeispiele

TRAINING
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Trainingsvorbereitung fir Bogenschitzen=Standardprogramm
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Aufwarmen

Koordination

Theraband

Einarbeiten

\

5 1
4
5 ‘
ol
15°

/SR
DSB-Webinar 2021 Z£Ze)



Trainingsinhalte in der Praxis =~ VexhaltnismaRigkeit

Psychologisches Training \

Techniktraining | ﬂ
A-K-Ko-Training \ /
f
Spezialtraining
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Biomechanik und Beispiele

TECHNIKTRAINING
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Exkurs: Biomechanik
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Trainingsinhalte

Techniktraining \

v ET & BAT
» Vorarbeit
» Kopf
» Linke Seite
» Fluss (8:15-Rhythmus)

v" Technikdrills

» Bow Release
» Shotmastertraining
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Beispiele

SPEZIALTRAINING
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Trainingsinhalte

Spezialtraining \

v" Koordinationstraining
» Balancetraining

v" Trefferbildtraining
» Streifentraining
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Beispiele

A-K-KO-TRAINING
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Trainingsinhalte

A-K-Ko-Training \ i

v Krafttraining
» Workout
» Seitstitz

v' Koordination
» Challenge Disk
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Wettkampfmanagement

PSYCHOLOGISCHES
TRAINING
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Trainingsinhalte

Beginnend mit dem Standstelleich meine FURe links und rechts von der SchieRlinie aufden Boden, sodassdie Linie parallel

Ps yc h O l o g i s c h e s Tra i n i n g :’i:rg:e.ill):bei ist mein vorderer FuR um ca. 20° aufgedreht. Der Druck meines Karpers liegt dabei satt Uberdie ganze FuRsohle

Meine Hifte steht hierbeiim Lot zu meinen beiden FGRen.

Stehe ich nunin einer gewi: auch Lockerheit aufder Linie, stelleichdis Spitze meinesuntzren
Wurfarmes auf meinenlinkenSchuh.

. . Nun greife ich einen Pfeil 2us meinem Kocher. Er liegt locker in meiner Hand undichfihre den PfeilzwischenSehne und
/ I d e O m O t O r I S C h - r akt I S C h eS Bogen hindurch in das Bogenfenstarein. Lege den Pfeil aufdie Pfeilauflage aufund unter den Klicker. Den Pfeil greifeich
p nun mit Daumen und Zeigefinger zwischen Nocke und Federn und Nocke den Pfeil zwischen dem oberen und ynterem,
Nockpunkt aufdie Sehne ein. Diesverfolge ichvisuell. Mein Pfeil isteingalegt.

I ral n I n g Nun hebe ich meinen Bogenganz leichtvon meinemlinkenSchuh. Nun kippeichdenBogendurch eine

Handgelenksbewegung nach hinten und hebe ihn leicht an bis mein untererWurfarm gegen mein Oberschenken direkt

» Verschriftlichung doardem e sniet

Habe ich nun meinen Bogen inder vorderen Hand, mitallen Fingern umschlossen sicherin Hand, fGhreichmeinen

H Zugfinger von leichtvorn undschrig an die Sehne. Ich gleite ab Abschluss der Federn, entlang des Pfeiles an die Sehne bis
u I 0 ich diese berlhre und krimme meine Finger.

Die Sehne legeich in dasTal meines Leders. Die Sehne liegt im U vom ersten i ied meines Zeige-

> Knotenpunkte e

Hierbei blicke ich darauf und splredie Finger liegen richtiz. Meine Fingerbilden einen tiefen Hacken. Ich spUreinalien drei

> E C h tZ e it Fingern lockere Anspannung. Mein Handgelenk bildeteine Linie mitdem Unterarm und meiner Hand.

letzt gebe icheine ganzleichte Vorspannung auf meine Sehne. Meine Fingerpasition verfestigtsich undich16se den Griff

meinervorderen Hand. Ich platziere meine imGriff, indemichsie mit dem Uhrzei, inn drehe unddabei
meinen Daumen etwas abspreize. Ichsplre wiesich die Haut in der Handinnenfliche gléttet. Durch Druck durch den
Daumen in Richtung Scheibe gleitet meine Hand im Griff nach obenrechts. Ich spiredie linke Kante meines Griffs rechts
naben meinerLebenslinie. Ich hebe meinen Kopf mit Blick in Richtung Scheibe.

Indem ich die Vordere Schulterin Richtung Scheibe driicke erhdhe ich die Vorspannung und fixiere den Druckpunkt. Mein
unterer Wurfarm hebt sichvon der Innenseite meines Oberschenkels ab. Ich drehe meine Hifte parallel zu meinen FiRen
und fixiere diese durch Spannung.

Ich spiire wie
Ich haite di efuhl und senke meine Bogenschulter tief, ineine lockere Position.

mein SteiRbeindie Muskein i In meinem Bauch spireich eineleichte

Ich haite diese Position und hebe Bogenhand und Zughand leicht Gber Scheibenhdhe an. Mein Oberkbrper bleibtgerade
und stabil und ichhaite weiter die Spannung. Durch Druck in Richtung derScheibe aus dervorderen Schulterspire ichwiel
sich der komplette Schultergirtel eindreht undsich mein Bogenarm ausdreht. Ich stehe ineinerLinie zur Scheibe. Ich ziehe
weiter an und spire wie sich mein Schulterblatt der Zugseite von der Wirbels3ule 1ost und sich eindreht. Die Spannungin
meiner Bogenschultererhoht sich undich beginne mit meiner Zughand eine halbrunde Bewegung von unten Richtung Kinn.

Mein Zugellenbogen rotiert weiterum meinan Karper hintenrein und meine Zughand ankertvon untenfest an meinem
Kinn. Zugleich senke ich mit inder mein Visierins Gold. Mein Bogen steht.

Die unter meinem blatt bleibt und ich hab: alswi ich mein Bogen in die Scheibe
bawegen. Beim Klick 1osen sich meine Finger vonderSehne. Mein Bogenarm drickt weiter in Richtung Scheibe und mein
Zugellenbogenkreisrund nach hinten. Ich blicke starr Richtung Scheibe. Mein B ingtnach vom, indi ibe,
gerade indie Fi in F knickt 2b. Ich splre dass mein am Anschizgist und mein
Ricken zu. Ich sehe meinen Pfeilin der 10 einschiagen.

Ich kippe mein b 2uriickzu mir i Bogenarm zurick zu meinem Karper wahrend sichmeine
Zughand wieder in eine neutrale Haltung begibt. Ich stelle meine Wurfarmspitze auf meinem Schuh 2b und beginnevon
neuem.
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ZUSAMMENFASSUNG UND
AUSBLICK
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FRAGEN
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