Sauber eine Zeit lang im Ziel stehen - mit der richtigen Langspannung, damit
sich der Ablauf im Ziel stabilisiert.

Im vertrauten Rhythmus bleiben. Bei Verlust der Langspannung kontrolliert absetzen.

Das Trainingsbuch
furs BogenschielRen

Ruhe - Wahrnehmung - Langspannung Stand: 05.11.2026 - R6

-

VHIGE

 BOGENHAND
LOCKER

FUr erfahrene Bogenschiitzen - Arbeitsfassung

Kl-generiertes TiteImotiv - kinstlerische Darstellung, keine Lehrabbildung



Ruhig ankommen.
Bewusst schielRen.

Fur wen ist dieses Buch?

Dieses Trainingsbuch richtet sich an erfahrene Bogenschitzen mit sicherem Umgang und
grundlegender SchieBerfahrung. Es unterstitzt die Arbeit an einem vertrauten Schussablauf,
an Lockerheit und an der Wahrnehmung der tragenden Langspannung.

Der Acht-Wochen-Plan dient der gezielten Turniervorbereitung auf vorhandener Grundlage. Er
ist kein Anfangerlehrgang und kein Versprechen einer Turnierreife in acht Wochen. Anfanger
kénnen Anregungen gewinnen; eine angeleitete Grundausbildung wird nicht ersetzt.

Schwerpunkt: Recurve und Blankbogen mit Fingerablass. Andere Techniken benétigen eigene
Anpassungen. Hinweise zu Bogen- und Zughand gelten spiegelbildlich fir Rechts- und
Linksschitzen. Fur Leistungsschitzen gibt es einen gesonderten Anhang.

Der rote Faden

Sicherheit -» Stand - Vorbereitung —» Auszug - Anker - Zielen und Langspannung - Losen -
Nachhalten —» Rickmeldung.

Ich Ube einen wiederholbaren Ablauf. Ein Treffer ist eine Rickmeldung, kein Urteil Gber mich.

Mein Buch

Name:
Bogenart / Zuggewicht:
Mein Ziel / nachstes Turnier:
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Gemeinsamer Arbeitsstand
05.11.2026 - R6 Wegweiser

Buch, Arbeitsblatter und App: gemeinsam abgeglichene Arbeitsfassung.
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21 Lang werden. FlieRBen lernen.
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30 Fokus, Wahrnehmung und Lockerheit

37 Kunst und bewusste Trainingsarbeit

43 Gefuhrter Trainingsblock: Ablauf und Ansagen
48 Ansagen und Bedienung

49 Musik, Stimme und Bildschirm

50 Schussablauf ohne Lésen - mit Ansage
51 Intervalltimer fiir Druck-Zug und Wahrnehmung
52 Ubungen auswéhlen und Training festhalten
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pie Zahlembrg ficaentsdicorrienedigser Gesamt-PDF. Hinweise zur App beschreiben den aktuellen Funktionsstand. Vor
der Weitergabe fur andere lesen wir die Arbeitsfassung gemeinsam durch.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN

1 - Sicher an den Start

Vor dem ersten Pfeil

* Nur auf freigegebenem Schiel3platz mit sicherem Pfeilfang und freiem Gefahrenbereich
schieBen. Kommandos und Aufsicht beachten; bei Unklarheit sofort stoppen.

* Bogen, Sehne, Nocken und Pfeile auf Beschadigungen prifen. Schadhafte Pfeile aussortieren.
Kleidung und Haare aus dem Sehnenweg halten; passenden Arm- und Fingerschutz nutzen.

* Nie ohne Pfeil I6sen. Den Bogen auch beim Ausziehen ausschlie8lich zum sicheren Zielbereich
richten; kein Ausziehen Uber die Scheibe hinweg.

* Pfeile erst nach Freigabe holen. Seitlich an Pfeile herantreten; beim Ziehen niemanden hinter
dem Pfeil stehen lassen. Beim Suchen hinter Scheiben den Betrieb sicher sperren.

Zuggewicht und Tagesform

Der Bogen muss sich kontrolliert ausziehen, ankern und wieder absetzen lassen. Hochgezogene
Schulter, starkes Zittern, Ausweichen oder Schmerzen sprechen gegen die aktuelle Belastung. Ein
leichterer Trainingsbogen ist oft die bessere Lernhilfe.

Vor dem Training kurz prifen: Wie sind Schlaf, Energie, Schultergefihl und Konzentration? Bei
deutlicher Mudigkeit Technikumfang klrzen. Bei Schmerzen, Taubheit oder Schwindel abbrechen;
wiederkehrende Beschwerden abklaren lassen.

Ein klares Startsignal

Material ablegen. Einen Moment ankommen. Fll8e bewusst splren, ruhig ausatmen und ein
Tagesziel wahlen: zum Beispiel ,ruhige Bogenhand“. Die ersten Passen dienen dem Ankommen,
nicht der Bewertung.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN

2 - Aufwarmen und Stand

8-12 Minuten vorbereiten

Dauer Ablauf
2-3 Minuten Gehen oder leicht auf der Stelle bewegen. Atmung allmahlich anregen.
2-3 Minuten Schultern, Ellenbogen und Handgelenke langsam bewegen; Brustwirbelsaule

sanft drehen.

2-3 Minuten Leichtes Bandrudern und kontrollierte Schusssimulation ohne Bogen. Band
sicher greifen, nicht losschnellen lassen.

2-3 Minuten Leichte EinschieBpassen auf vertrauter kurzer Distanz. Bewegungsqualitat
prufen.

Ein tragfahiger Stand

FlBe etwa hUft- bis schulterbreit, Gewicht angenehm auf beide FulSe verteilt. Knie nicht
verriegeln. Becken und Brustkorb Ubereinander, Kopf aufrecht. Ein paralleler oder leicht offener
Stand kann passen; entscheidend sind Wiederholbarkeit und freie Bewegung.

Schultern naturlich tief halten, ohne sie gewaltsam nach unten zu dricken. Bauch und Ricken
geben ruhige Stabilitat. Der Korper bleibt aufgerichtet, ohne steif zu werden.
Ubung: Ankommen an der SchieBlinie

Ohne Bogen dreimal den Stand neu einnehmen. Jeweils drei ruhige Atemzige. Prifen: FuRdruck,
Knie, Becken, Schultern, Kopf. Dann dieselbe Vorbereitung vor jeder Passe wiederholen.

Turniergedanke: Ich stehe sicher. Die Aufregung darf da sein. Meine Aufgabe ist der nachste
ruhige Ablauf.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN

3 - Vom Griff bis zum Anker

Bogenhand und Zughand vorbereiten

Den Griff jedes Mal gleich in die Bogenhand setzen. Hand und Finger bleiben maoglichst gelost,
wahrend der Druck durch einen stabilen Kontakt in den Griff geht. Eine passend eingestellte
Schlinge verhindert das reflexhafte Zugreifen. Den Bogen nicht aktiv wegwerfen.

Beim Fingerablass den Haken bewusst und wiederholbar setzen. Fingerlage hangt von Bogenart,
Tab und Technik ab. Unterarm und Handgelenk nicht unnétig verspannen. Ein bestimmter ,tiefer
Haken" ist keine pauschale Vorgabe fur alle.

Anheben und kontrolliert ausziehen

Bogen im sicheren Zielbereich anheben. Den Auszug gleichmalig Uber die
Schulterglrtelmuskulatur entwickeln. Die Bogenarmschulter steigt nicht zum Ohr. Der Kopf bleibt
stehen; er sucht die Sehne nicht durch Vorbeugen.

Bogenarm tragfahig ausrichten, ohne das Ellenbogengelenk gewaltsam zu verriegeln. Auf freien
Sehnenweg achten. Bei wiederholtem Armschlag Griff, Ellenbogenausrichtung und Stand mit
Trainer prufen.

Anker und Orientierung

Einen klaren, zur Bogenart passenden Anker mit wiederholbaren Kontaktpunkten finden.
Sehnenbild, Kopfposition und Auszugslange maoglichst gleich halten. Ein unsicherer Anker wird
durch Absetzen gelést, nicht durch langes Nachsuchen im Vollauszug.

Besonderheit Blankbogen

Stringwalking nur bei geeigneter Ausristung und zulassigem Reglement einsetzen. Abgriff am
Tab und Anker sauber dokumentieren. Bei Distanzanderung zuerst Abgriff und Ausrichtung
prufen; nicht gleichzeitig mehrere Materialeinstellungen verandern.
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TECHNIK - BIS NACH DEM SCHUSS

Im Ziel stehen. Die Linie
weiterfuhren.

Zielruhe und kurze Haltephase

Ich komme mit tragfahiger Spannung im Ziel an und bleibe dort fUr eine kurze, kontrollierte
Haltephase. Die Pfeilspitze darf sich dabei im Zielbereich bewegen. Im Ziel stehen bedeutet
nicht, die Spitze vollkommen stillzustellen. Die Haltephase gehort zum vertrauten Ablauf; ich
klrze sie nicht aus Ungeduld ab und verlangere sie nicht auf der Suche nach einem
perfekten Zielbild.

Linie, Linienspannung und Langspannung

Die Linie beschreibt die Druck-Zug-Verbindung zwischen Bogenhand und Zugseite.
Linienspannung ist die tragende Spannung entlang dieser Verbindung. Langspannung betont
das sanfte Langerwerden und WeiterfUhren derselben Verbindung. Die Begriffe gehoren
zusammen und sind keine drei getrennten Kraftaktionen. Der Bogenarm tragt zum Ziel, die
Zugseite fuhrt fein weiter. Kein ruckartiges Auseinanderziehen und kein zusatzliches
Uberziehen.

Atmung, Losen und Nachhalten

Vor dem Auszug ruhig atmen. Im Ziel kann eine kurze natlrliche Atempause entstehen; sie
wird nicht erzwungen oder verlangert. Bei Luftnot, Unruhe oder stockendem Ablauf
kontrolliert absetzen.

Beim Fingerablass die Sehne durch nachlassende Fingerhaltespannung freigeben. Die
Zughand folgt der vorhandenen Zugrichtung; kein seitliches WegreiRen. Blick, Haltung und
Bewegungsrichtung bleiben zunachst erhalten. Den Bogenarm nicht vorzeitig fallen lassen.
Nachhalten entsteht aus dem fortgesetzten Ablauf, ohne eine Pose einzufrieren. Danach
vollstandig entspannen und weiteratmen. Compound-Release-Technik braucht eine eigene
Einweisung.

Ein flieBender Schussablauf

FlieBender Ablauf: ruhig im Ziel ankommen, den Zielbezug bewahren und die Aufmerksamkeit
sanft zur Langspannung fihren. Unnoétiges Festhalten I6sen; die tragende Druck-Zug-Verbindung
bleibt bis ins Nachhalten erhalten. Ein zusammenhangender Ablauf ohne Umschaltpause.

»lch trage die Spannung und lasse die Bewegung weiterflieBen.“

Wenn Anker, Atmung oder Linie nicht stimmen: kontrolliert absetzen, pausieren und neu
beginnen. Das Zeitlimit beachten. Im Turnier gentgt ein kurzer vertrauter Hinweis.
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Technik und gleichmaRBige Zielzeit -
Vorschlag

Leitgedanke: Sauber eine Zeit lang im Ziel stehen, mit der richtigen Langspannung. Die Zielzeit
soll im personlich bewahrten Rhythmus madglichst gleichmaBig bleiben. Kurz oder langer ist keine
Wertung; die Qualitat entscheidet.

Zielzeit eindeutig messen: Beginn beim Erreichen des vertrauten Ankers mit ausgerichtetem
Bogen; Ende beim Ldsen. Abgesetzte Versuche gesondert vermerken. Die Zeit nach dem Schuss
per Video oder durch eine beobachtende Person erfassen; im Schuss nicht mitzahlen.

Zunachst wenige gewohnte Schisse beobachten und den stabilen Bereich notieren. Danach eine
kurze Passe im vertrauten Rhythmus schielBen. Keine allgemeinglltige Sekundenzeit vorgeben
und keine kinstliche Haltepause einbauen.

FlieBender Ablauf: Zielbezug bewahren, die Aufmerksamkeit sanft zur Langspannung fihren und
langer werden. Entspanntes Spannungsgeflihl: Notige Spannung tragt, unnétiges Festhalten lasst
nach. Kleine Zielbewegungen zulassen; bei deutlichem Herauswandern oder verlorener Linie
absetzen. Kein Kraftsto8 und kein AufreiRen der Finger.

Geht Langspannung oder Kontrolle verloren, frihzeitig kontrolliert absetzen. Kein Lésen auf ein
Zeitsignal. HalteiUbungen ohne Schuss und vollstandige Schisse bleiben getrennte Aufgaben.

Protokoll je Versuch: Zielzeit in Sekunden / Langspannung erhalten? / flieBend? / Nachhalten? /
abgesetzt? Danach: Welche Zeitspanne passte zu den guten Ablaufen? Dies ist eine
Beobachtungsubung, kein bereits bestatigtes Wirkversprechen.

Meine Beobachtung / Anpassung
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN

5 - Technik gezielt uben

Ubung

Ablauf auf kurze Distanz

Absetzen lernen

Rhythmus

Nachhalten beobachten

Gruppierung

Durchfihrung und Zweck

Auf zugelassener Anlage eine groRe Auflage oder blanke Scheibe nutzen. 4 x 3
Pfeile mit offenen Augen. Nur einen Punkt beachten, etwa Nachhalten.

3-5 kontrollierte Auszlige mit geeignet leichtem Bogen und eingenocktem Pfeil
zum sicheren Ziel. Jeweils bewusst absetzen, nicht I6sen. Pausen einlegen.

4 x 3 Pfeile: gleiche Vorbereitung und flissiger Ablauf. Nicht auf eine klnstlich
gleiche Sekundenzahl zwingen.

Partner beobachtet von sicherer seitlicher Position 6 Schiisse. Bleiben Blick und
Bogenarm nach dem Ldsen im Ablauf? Nur eine Rickmeldung geben.

3 Passen a 6 Pfeile auf gleicher Distanz. Streukreis und AusreilSer notieren.
Keine Technikdiagnose allein aus der Trefferlage ableiten.

Beobachten statt vorschnell korrigieren

Streuung kann aus Technik, Material, Wind oder Midigkeit entstehen. Erst Stand, Anker, Ablauf
und Bedingungen prufen. Danach genau eine Sache verandern und mehrere vergleichbare

Passen beobachten.

Video nur mit Zustimmung aufnehmen. Kamera seitlich auRerhalb des SchiefR- und
Sehnenbereichs platzieren. Beobachten: Schulterhéhe, Kopfbewegung, Anker und Nachhalten.
Eine einzelne Aufnahme beweist noch kein dauerhaftes Muster.

Qualitatsgrenze: Wenn mehrere Schusse deutlich unsauber werden, Pause machen, Distanz oder
Zuggewicht reduzieren oder die Einheit beenden. Kein SchieBen mit geschlossenen Augen im
allgemeinen Selbsttraining.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN

6 - Mental ruhig und handlungsfahig

Taglich 3-5 Minuten

Aufrecht und bequem sitzen. Die natirliche Atmung wahrnehmen. Ein moglicher Begleitgedanke:
»Ich atme Ruhe ein, mit einem Lacheln. Beim Ausatmen lasse ich los.” Gedanken bemerken und
freundlich zur Atmung zurlckkehren. Atemrhythmus nicht erzwingen.

Den eigenen Ablauf vorstellen

Vor einer Einheit zwei oder drei gelungene Ablaufe innerlich durchgehen: fester Boden, lockere
Hand, klarer Anker, fortgesetzte Langspannung, ruhiges Nachhalten. Auch Absetzen und
Neustarten vorstellen. Das Ziel ist eine vertraute Handlung, keine Erfolgsgarantie.

Mit Turniernervositat umgehen

* Aufregung benennen: ,Ich bin aktiviert und kann meinen Ablauf schieSen.” Nicht auf vollige
Ruhe warten.

* Vor der Passe einmal langsam und angenehm ausatmen, den FulBkontakt splren und den
gewahlten Merksatz aufrufen.

* Im Vollauszug nur den eingeibten Ablaufhinweis nutzen. Technische Analyse gehort in die
Pause.

* Nach einem schlechten Pfeil: sicher abschlieBen, ausatmen, sachlich einordnen und zum
nachsten Start zurlickkehren. Keine Strafpfeile.

Prozessziele statt Ergebnisdruck

Wahle zwei Uberprufbare Ziele: ,Ich setze bei unsicherem Anker ab“ und ,,Ich halte jeden Schuss
nach”. Die Ringzahl darf wichtig sein, sie lasst sich aber nicht direkt erzwingen.

Wenn das Losen festhangt

Bei wiederkehrendem Festhalten, vorschnellem Losen oder Vermeiden des Zielbereichs keinen
zusatzlichen Druck aufbauen. Mit Trainer eine leichtere, kurze Aufgabe wahlen. Ausgepragte
Zielpanik braucht individuelle Begleitung.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN | ERGANZUNG ZU KAPITEL 6

Mentaltraining - Orientierung

Motivation und eigene Ziele

Bogenschielen kann Freude an Bewegung, Konzentration, Begegnung und sportlicher
Entwicklung verbinden. Halte in eigenen Worten fest, warum du schie8t und was dir daran
wichtig ist. Ein Leistungsziel darf anspruchsvoll sein; seine Umsetzung braucht Schritte, die
zu Erfahrung, Alltag und Erholung passen.

Vom Wunsch zur Handlung

Unterscheide ein Ergebnisziel, etwa eine Turnierleistung, von einer beeinflussbaren Aufgabe:
einen klaren Anker finden, rechtzeitig absetzen oder den Ablauf bis ins Nachhalten fuhren.
Wahle pro Einheit einen Schwerpunkt. Lege vorher fest, woran du Fortschritt erkennen willst.

Lernen verlauft in Etappen

Vergleiche mehrere dhnliche Einheiten. Einzelne Ringzahlen zeigen noch keine dauerhafte
Entwicklung. Auch weniger erzwungene Pfeile, klarere Entscheidungen und ein verlasslicher
Rhythmus sind Fortschritte. Erfolge bewusst wahrnehmen; nach Schwierigkeiten eine
konkrete Lernaufgabe wahlen.

Eigene Notizen

Was begeistert mich?
Mein nachstes Entwicklungsziel:
Daran erkenne ich Fortschritt:
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN | ERGANZUNG ZU KAPITEL 6

Aufmerksamkeit und Handlungssignale

Der Fokus folgt dem Ablauf

In der Vorbereitung kann die Aufmerksamkeit den ganzen Kdrper umfassen: Stand,
Gleichgewicht und Bereitschaft. Beim Aufbau wird der gewahlte technische Bezug kurz
wahrgenommen. In der Schussphase helfen wenige vertraute Impulse. Ausfihrliche
Korrekturen gehdren in die anschlieRende Auswertung.

Personliches Beispiel - Blankbogen

FlieBender Ablauf: Bogenhand locker, Bogenarm tragfahig, Zielbezug erhalten. Die
Aufmerksamkeit gleitet zur Langspannung; die Verbindung lauft bis ins Nachhalten weiter.
Entspanntes Spannungsgefihl heit: Nétige Spannung tragt, unnétiges Festhalten lasst
nach. Keine Umschaltpause oder neue Kraftaktion.

Eigene Schlusselworter finden

Dieses Ablaufbeispiel ist eine personliche Hilfe und keine verbindliche Technik fir alle
Bogenklassen. Wahle mit deiner Trainingsperson kurze Begriffe, die zu deinem erlernten
Ablauf passen. Sie sollen Orientierung geben und keine neue Prfliste im Vollauszug werden.

Ubung ohne Schussbelastung

Durchlaufe den vertrauten Ablauf zundchst nur in der Vorstellung. Erlebe den Ubergang
zwischen den Phasen fllssig. Prufe spater beim sicheren Schielien, ob die Wdorter helfen.
Wenn der Aufbau nicht passt, kontrolliert absetzen und neu beginnen.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN | ERGANZUNG ZU KAPITEL 6

Den eigenen Schuss innerlich erleben

Vorstellung aus der eigenen Perspektive

Erlebe einen technisch stimmigen Ablauf so, wie du ihn selbst wahrnimmst: Boden unter den
FlBen, Griffkontakt, Auszug, Anker, Druck-Zug-Verbindung und Nachhalten. Nutze eigene
Erfahrungen gelungener Schisse. Das Bild muss nicht fotografisch scharf sein;
Bewegungsgeflhl und Rhythmus kénnen im Vordergrund stehen.

Kurze praktische Einheit

Bequem und wach stehen oder sitzen. Einige natirliche Atemzige wahrnehmen. Zwei bis
drei vollstandige Ablaufe innerlich im vertrauten Tempo erleben, dazwischen eine kurze
Pause. Auch einen kontrollierten Abbruch mit anschlieBendem Neustart vorstellen. Danach
notieren: Welcher Abschnitt war klar, welcher blieb unbestimmt?

Vorstellung und Ausfuhrung vergleichen

Ein grober Zeitvergleich kann zeigen, ob du Teile Gberspringst oder gedanklich stark
verlangsamst. Exakt gleiche Sekunden sind keine Pflicht und kein Beweis flr
Trainingsqualitat. Video und fachliche Rickmeldung helfen zu prifen, ob das vorgestellte
Technikbild zum tatsachlichen Ablauf passt.

Die Grenzen beachten

Mentale Wiederholungen erganzen reales Techniktraining. Sie ersetzen weder sichere
Einweisung noch Ubung mit passender Ausriistung. Bei Unsicherheit zuerst die Technik
kldren, damit sich ein unpassendes Bewegungsbild nicht festigt.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN | ERGANZUNG ZU KAPITEL 6

Nervositat und Ruckkehr zum Ablauf

Den eigenen Zustand erkennen

Brauchst du mehr Ruhe oder mehr Wachheit? Bei Hektik kann eine kurze Pause mit
angenehmem Ausatmen und bewusstem FuBkontakt helfen. Bei Mudigkeit kdnnen Gehen
und leichtes Nachwarmen zur Vorbereitung passen. Probiere diese Moglichkeiten zunachst im
Training aus.

Aufregung darf vorhanden sein

Du musst nicht vollkommen ruhig werden, bevor du gut schieRen kannst. Wahle eine kurze
Rackkehrroutine: Bogen sicher abstellen, ausatmen, Stand neu finden und den nachsten
vertrauten Ablauf vorbereiten. Atempausen nicht erzwingen.

Schwierige Situationen vorbereiten

Stelle dir eine Wartezeit, Gerdusche oder einen schwacheren Pfeil vor und Ube innerlich deine
Reaktion. Bewahre Handlungsspielraum: Bei unpassendem Aufbau absetzen, bei
Materialverdacht sicher stoppen und nach den geltenden Vorgaben handeln.

Hilfreiches Selbstgesprach

Formuliere konkret, was du tun moéchtest: zum Beispiel ,,Stand finden" oder ,Linie
weiterfUhren”. Stérende Gedanken bemerken und zur Aufgabe zurlckkehren. Gedanken
mussen dafur nicht vollstandig verschwinden. Ein schlechter Pfeil ist eine Beobachtung, kein
Urteil Gber deine Person.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN | ERGANZUNG ZU KAPITEL 6

Selbstvertrauen und Auswertung

Vertrauen aus Erfahrung

Notiere regelmallig gelungene Abldufe und deine eigenen Starken. Beschreibe moglichst
genau, was du getan und gespurt hast. Daraus entsteht eine persénliche Sammlung, auf die
du vor anspruchsvollen Aufgaben zurtckgreifen kannst.

Ein kurzes Gedankenprotokoll

Nach einer ausgewahlten Passe notieren: Was dachte ich vor, wahrend und nach dem
Schuss? Was unterstltzte meinen Ablauf, was lenkte ab? Nutze deine eigenen Worte.
Wahrend des Schusses entsteht daraus keine zusatzliche Schreib- oder Analyseaufgabe.

Video mit einer Frage nutzen

Wahle vor der Aufnahme eine konkrete Frage, etwa zum Nachhalten oder zum Ubergang der
Phasen. Kamera sicher positionieren und Zustimmung einholen. Erst das eigene Gefuhl
notieren, dann die Aufnahme ansehen. Eine Beobachtung auswahlen und anschlieSend
Uberprufen.

Nach dem Turnier

Zuerst Abstand und Erholung zulassen. Spater Ergebnis, Ablauf und Bedingungen getrennt
betrachten. Was gelang? Was half nach einer Stérung? Welcher einzelne Schritt folgt daraus?
Freude am Sport und ein erflllter Alltag tragen die langerfristige Entwicklung.
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Meine Morgen- und Abendroutine

Eine persodnliche Grundlage fur Ruhe, Wahrnehmung und Geschmeidigkeit. Den Ablauf
gestalte ich passend zu meinem Alltag. Die Pflege und Lockerung meiner Fulte und Hande
gehodren fest dazu: Die FUBe tragen meinen Stand, die Hande begleiten meinen Schuss.

Morgens - wahrnehmen und beweglich werden

Ich komme ruhig an und spure den Kontakt meiner Fil8e zum Boden. Ich bewege FuRe und
Zehen sanft. Meine Hande pflege ich und halte die Haut geschmeidig. Ich lockere die Hande,
schuttle sie aus und strecke, spreize und dehne die Finger sanft. Eine kurze Handmassage
erganzt den Ablauf. Alles bleibt angenehm und ohne Kraft.

Abends - sorgfaltig pflegen und lIésen

Ich nehme mir Zeit fur sorgfaltige FulRpflege: reinigen, gut abtrocknen und trockene Haut
passend pflegen. Ich massiere FuBsohlen und Zehen sanft und spire nach. Auch die Hande
werden gepflegt, sanft massiert, gelockert und ausgeschuttelt. Die Finger strecke und dehne
ich behutsam. Dabei lasse ich unnétige Spannung los.

Die Verbindung zum Bogenschiel3en

FUBe und Hande sind meine wichtigsten Werkzeuge fur Stand und Schussgefuhl. Mit Pflege,
Lockerung und bewusster Wahrnehmung unterstitze ich einen klar splrbaren Stand und die
Geschmeidigkeit beim Lésen. Die Finger werden beim Schuss nicht bewusst aufgerissen; die
Langspannung flhrt bis ins Nachhalten.

Meine personliche Umsetzung

Ich wahle eine kurze, verlassliche Morgen- und Abendfolge. Vor dem Schiel3en sind die Hande
sauber und griffsicher; Pflegeprodukte gut einziehen lassen. Meine Routine erganzt das
sportliche Aufwarmen. Ruckblick: Wie spure ich meine Fule? Sind Hande und Finger frei und
geschmeidig?

Pausen ohne schlechtes Gewissen

Ein ausgelassener Trainingstag ist kein Versagen. Ich darf pausieren, ohne
schlechtes Gewissen - und steige ruhig wieder ein.

Auch ein oder zwei Tage ohne Training durfen sein. Meine Routine ist eine Einladung, keine
Pflichtprifung. Ich muss nichts nachholen und gleiche die Pause nicht durch doppelte Belastung aus.
Ich beginne wieder so, wie es heute zu mir passt.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN | ERGANZUNG ZU KAPITEL 6

Mein personlicher Routinenentwurf

Meine Morgenroutine

Wann beginne ich?

Meine kurze Variante:

Meine Abendroutine

Wann beginne ich?

Meine kurze Variante:

Mein Ruckblick

Erprobt von bis

Das hilft mir:

Das passe ich an:

Pausen ohne schlechtes Gewissen

Ein ausgelassener Trainingstag ist kein Versagen. Ich darf pausieren, ohne
schlechtes Gewissen - und steige ruhig wieder ein.

Auch ein oder zwei Tage ohne Training durfen sein. Meine Routine ist eine Einladung, keine
Pflichtprifung. Ich muss nichts nachholen und gleiche die Pause nicht durch doppelte Belastung aus.
Ich beginne wieder so, wie es heute zu mir passt.
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Erganzende MaBnahmen und
gemeinsame Prufung - Vorschlag

Vorbereitung: aufwarmen, etwa zwei Minuten Hande sanft ausschitteln, nachspiren und ohne
Zuglast den Kdérpercheck machen. Fil8e und Beine, Gesal3, Schultern, Hande und Kiefer
wahrnehmen. Noétige Haltungsspannung bleibt erhalten.

Wahrnehmung und Vorstellung: Stand finden, Ablauf vorstellen, am leichten geeigneten Band
Druck-Zug, Langwerden und Nachhalten tUben. Gewdhnliche Bander kontrolliert zurtckfihren;
Ldsen nur mit dafur vorgesehenem Schusstrainer nach dessen Anleitung. Etwa 20 Sekunden
Pause bei leichten Bandablaufen, bei Bedarf langer.

Morgen und Abend: Gelassener Fokus bis zu drei Minuten; FiBe und Hande pflegen und sanft
bewegen. Pflegeprodukte vor dem Schiellen einziehen lassen. Beweglichkeit und leichte
Erholungstage erganzen den Plan; nach ausgelassenem Training nichts zwanghaft nachholen.

Alle Erganzungen sind eigene redaktionelle Vorschlage zur persénlichen Erprobung. Bekannte
Trainingsmethoden priifen wir auf ihre Eignung und arbeiten passende Ubungen in unseren
eigenen Worten fur unser Konzept aus.

Vor Weitergabe gemeinsam querlesen: Reihenfolge, Doppelungen, Zeitumfang, Dosierung,
verstandliche Ansagen und Technik prufen. Far Kinder bleibt ein eigener angeleiteter Ablauf mit
klrzeren spielerischen Einheiten vorgesehen; Erwachsenendosierungen nicht unverandert
Ubernehmen.

Rickmeldung: Was hat geholfen? Was war zu viel? Was andern wir? Freigabe flir andere: offen.
Arbeitsstand 03.11.2026.

Meine Beobachtung / Anpassung
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7 - Kraft und Stabilitat

Vorschlag fur gesunde, belastbare Erwachsene: zweimal pro Woche 20-30 Minuten, mit
mindestens einem leichten oder freien Tag dazwischen. Leicht beginnen; jede Wiederholung
kontrolliert und ohne Schmerz. Wahrend der Anstrengung ausatmen, nicht pressen.

Ubung Startdosierung und Ausfiihrung

Bandrudern 2 X 10-12. Band sicher befestigen, Ellenbogen nach hinten flihren; Schultern
nicht hochziehen.

Auflenrotation mit Band 2 X 10 je Seite. Ellenbogen am Rumpf, kleiner kontrollierter Bewegungsweg,
sehr leichter Widerstand.

Wandliegestutz 2 x 8-12. Rumpf gerade, Ellenbogen angenehm ausrichten; langsam zur Wand
und zuruck.

Aufstehen vom Stuhl 2 x 8-12. Stabiler Stuhl, FuBe sicher; kontrolliert aufstehen und hinsetzen.

Diagonalstrecken im 2 X 6 je Seite. Gegenuberliegenden Arm und Bein langsam strecken; Rucken

VierfuRBler ruhig halten.

Einbeinstand 2 x 20-30 Sekunden je Seite, mit erreichbarer Stutze. Normal weiteratmen.

Zwischen Satzen 60-90 Sekunden pausieren. Am Satzende sollten noch etwa 2-3 saubere
Wiederholungen maoglich sein. Zunachst Wiederholungen steigern, spater Widerstand leicht
erhdéhen; nicht beides zugleich.

Beweglichkeit und Erholung

An freien Tagen 5-10 Minuten sanfte Schulter-, Brustwirbelsaulen- und Hiftbewegungen. Nach
dem Training angenehm dehnen, ohne Zugschmerz. Spaziergange oder lockeres Radfahren
erganzen das Training. Schweres Schultertraining vor einer wichtigen SchieBeinheit vermeiden.

Erganzung: Kontrollierter Schussablauf mit Trainingsgummi und vier Ubungsschritten - Siehe Seite 21.
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Athletik und Kraft - Vorschilag

An vorhandene Belastbarkeit anpassen. Als Ausgangspunkt gilt der bestehende Buchvorschlag:
zweimal wochentlich 20-30 Minuten mit mindestens einem leichten oder freien Tag dazwischen.
Der Block ersetzt entsprechende Belastung und kommt nicht automatisch zusatzlich dazu.

Nach dem Aufwarmen: Bandrudern 2 x 10-12, leichte AuBBenrotation 2 x 10 je Seite und
Wandliegestltz 2 x 8-12. Schultern nicht hochziehen; kontrolliert bewegen und weiteratmen.

Fur Stand und Rumpf: Aufstehen vom stabilen Stuhl 2 x 8-12, Diagonalstrecken im VierfuBler 2 x
6 je Seite, Einbeinstand 2 x 20-30 Sekunden je Seite mit erreichbarer Stutze.

Zwischen Satzen 60-90 Sekunden Pause. Etwa 2-3 saubere Wiederholungen als Reserve lassen.
Erst Wiederholungen, spater Widerstand anpassen. Keine Steigerung bei Qualitatsverlust oder
Schmerzen.

Druck-Zug-Kraftausdauer bleibt ein eigener Baustein ohne Schuss. Vor wichtigen SchieReinheiten
keine ermidende Schulterbelastung. Notieren: Ubung, Satze, Wiederholungen, Widerstand,
Anstrengung und Reaktion am Folgetag.

Meine Beobachtung / Anpassung
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KRAFT UND KOORDINATION - PERSONLICHER UBUNGSVORSCHLAG
Lang werden. FlieBen lernen.

Ziel: Die tragende Druck-Zug-Verbindung ruhig weiterfihren, ohne anzuhalten, ruckartig
nachzuziehen oder den Auszug zu Ubertreiben. Eine kurze stabile Zielphase bleibt mdglich;
stabil stehen heilt nicht, die Arbeit einzufrieren.

1l - Locker werden und den Widerstand wahlen

Nach dem Aufwarmen ohne Zuglast FllRe, Beine, Gesal, Schultern, Hande und Kiefer
wahrnehmen. Unndétiges Festhalten |6sen; die tragende Haltung behalten. Wahle ein leichtes
Band, mit dem du den Ablauf ohne Zittern oder Ausweichbewegungen kontrollierst. Das
Band sicher greifen und auf Schaden prufen.

2 - Die Verbindung ohne Unterbrechung tragen

Am leichten Band ruhig aufbauen und im gedachten Ziel ankommen. Etwa zwei bis drei
Sekunden stabil bleiben, dabei die Druck-Zug-Arbeit fein weiterfihren. Nicht erst hart
festhalten und dann neu anziehen. Mit ,leicht langer” die Bewegung sanft fortsetzen, ohne
schneller oder kraftiger werden zu mussen. Ankerkontakt und Schulterposition erhalten.
AnschlieBend das Band kontrolliert zurlckfihren, nicht loslassen.

Drei Wiederholungen, jeweils etwa 20 Sekunden Pause; bei Bedarf langer. Vor jeder
Wiederholung neu lockern. Bei stockender Bewegung zurtckfihren und mit weniger
Widerstand neu beginnen. Bei Schmerzen beenden. Keine maximale Haltezeit und kein Uben
bis zur Erschépfung.

3 - Weniger denken, denselben Ablauf wiederholen

Nach einer kurzen Pause drei weitere Wiederholungen. Vor dem Aufbau nur einmal denken:
»Sauber drin - leicht [anger.” Wahrend der Bewegung keine zusatzliche Prufliste abarbeiten.
Erst danach bewerten: flieBend / stockend / Ausweichbewegung. Ein Beobachter oder eine
seitliche Videoaufnahme kann sichtbares Anhalten oder Nachziehen erganzend prifen; das
Kérpergefuhl bleibt eine eigene Rickmeldung.

4 - In den Schuss ubertragen und spater wieder prufen

Am freigegebenen SchielBplatz mit offenen Augen, geeignetem Pfeil und sicherem Pfeilfang
zwei Passen zu je drei Pfeilen auf vertrauter kurzer Distanz. Den gewohnten Ablauf
beibehalten; nicht klnstlich langsamer schieRen. Vor dem Auszug einmal den Kurzsatz
denken. Bei Verlust der Linie kontrolliert absetzen. Der Bandblock ersetzt einen Teil der
Einheit.

In der nachsten Einheit nach dem gewohnten Aufwarmen zunachst eine Passe ohne erneute
ausfuhrliche Anleitung beobachten. Bleibt der Ablauf flieBend? Erst danach bei Bedarf die
Bandiibung wiederholen. Das priift Behalten und Ubertragung; eine automatische
Verankerung im Unterbewusstsein wird damit nicht garantiert.

Aktiv schieBen: ,,Sauber drin - leicht langer.“

Ubungsbild: ,Ich trage die Spannung und lasse die Bewegung weiterflieBen.”
Datum: Band / Widerstand:
FlieBend geblieben? Unnotige Spannung wo?
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8 : Freizeit mit gutem Rhythmus

Beispielwoche mit zwei SchielRtagen

Tag Inhalt

Montag 20-25 Minuten Kraft und Stabilitat.

Dienstag 45-60 Minuten Technik, etwa 30-48 Pfeile. Ein Schwerpunkt.

Mittwoch Spaziergang, 5 Minuten Beweglichkeit oder frei.

Donnerstag 20-25 Minuten Kraft, bei guter Erholung.

Freitag Frei oder 3-5 Minuten mentale Vorstellung.

Samstag 60-75 Minuten freies SchieRen, etwa 36-60 Pfeile; kurze Spiel- oder
Wertungsaufgabe.

Sonntag Erholung und kurzer Wochenruckblick.

Die Pfeilzahlen sind Beispiele, keine Pflicht. Anfanger beginnen deutlich kirzer. Wer nur einmal
pro Woche schiel3t, kombiniert eine Technikaufgabe mit entspanntem Schiel8en. Bei hoher
Alltagsbelastung eine Einheit streichen.

Eine 60-Minuten-Einheit

0-10: Ankommen, Sicherheitsprifung, Aufwarmen.
10-20: Leichte EinschieBpassen.

20-40: Eine Technikibung mit Pausen.

40-53: Freies Anwenden oder kleine Wertungsaufgabe.
53-60: Locker bewegen, Material prifen, zwei Notizen.

Freude und Fortschritt verbinden

Abwechslungsreiche, sichere Aufgaben wahlen: eine gréfSere Zielzone, gleichmaRige
Gruppierungen oder eine Partneraufgabe. Fortschritt zeigt sich auch in weniger erzwungenen
Schuissen, klarerem Absetzen und grolRerer Gelassenheit.
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9 - Acht Wochen gezielte Turniervorbereitung

Flr erfahrene Bogenschutzen mit sicherem Umgang und bestehender Trainingsroutine. Der Plan baut auf
vorhandenen Fahigkeiten auf; er vermittelt keine Grundausbildung. Zwei gute Einheiten sind der
Ausgangspunkt, die dritte ist optional. Umfang nach bisheriger Belastbarkeit wahlen.

Phase Schwerpunkte und Umsetzung

Woche 8-7 Grundlage: zwei Techniktermine, optional eine lockere Einheit. Stand, Anker
und Nachhalten prifen. Zweimal leichtes Krafttraining. Ausgangswerte
dokumentieren.

Woche 6-5 Stabilisieren: eine Technik-, eine Distanz- und optional eine
Anwendungseinheit. Erste kurze Wertungsserie im Turnierformat. Ablauf unter
leichtem Druck tGben.

Woche 4-3 Turniernahe: eine Technik- und eine Wettkampfeinheit, optional lockeres
Schiellen. Eine realistische Simulation mit Zeit, Passen und Pausen. Material
festlegen.

Woche 2 Festigen: bekannte Ubungen, eine verklrzte Simulation. Umfang bei Miidigkeit

senken. Keine grundlegende Technik- oder Materialumstellung.

Turnierwoche Frische: Gesamtumfang etwa ein Drittel bis die Halfte geringer als zuletzt gut
vertragen. Kurze, vertraute Einheiten; kein schweres Krafttraining kurz vor dem
Start.

Beispiel fur drei SchieBeinheiten

A: 45-60 Minuten Technik mit 30-48 Pfeilen.

B: 60-75 Minuten Turnierdistanz mit 42-60 Pfeilen.

C: 30-45 Minuten locker oder eine geplante Simulation.

Eine umfangreiche Simulation ersetzt eine Einheit; sie kommt nicht zusatzlich obenauf.

Nach einem sehr umfangreichen Turniertest folgt ein leichter Tag. Wird die Technik instabil oder
bleiben Beschwerden bis zur nachsten Einheit bestehen, zuerst Umfang reduzieren und die
Ursache prufen.

Kein Weg vom ersten Pfeil zur Turnierreife in acht Wochen. Anfanger bendétigen eine
angeleitete Grundausbildung und einen individuellen Zeitrahmen.

Gemeinsamer Arbeitsstand 05.11.2026 - R6 23



TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN

10 - Vom Vorabend bis danach

Turnierwoche und Vorabend

Ausschreibung prufen: Bogenklasse, Entfernung, Auflage, Pfeilzahl, Zeitregeln, EinschielRen,
Materialkontrolle und Anmeldung. Vorgaben unterscheiden sich nach Verband und Veranstalter.
Anreise und Pausen planen. Gewohnte Mahlzeiten und ausreichend Schlaf priorisieren.

Packliste: Bogen und geprtfte Pfeile, Ersatznocken und passende Kleinteile, Tab oder Release,
Arm-/Brustschutz, Schlinge, Werkzeug, Startunterlagen, wettergerechte Kleidung, Essen und
Trinken. Nur vertraute, geprufte Ersatzteile verwenden.

Am Wettkampftag

Mit Zeitreserve ankommen, anmelden und Materialkontrolle erledigen. Allgemein aufwarmen,
dann einschieSen. Nach langeren Wartezeiten vorsichtig nachwarmen. Beim EinschielSen eine
passende Grundeinstellung finden; nicht jedem einzelnen Pfeil hinterherstellen.

Vor jeder Passe: Stand spuren —» ausatmen - Ablaufhinweis wahlen.

Zwischen den Pfeilen: kurz 16sen und neu beginnen.

Zwischen den Passen: trinken, Schultern entspannen, auf das nachste Signal achten. Bei
Wertungsfragen die Aufsicht hinzuziehen und Pfeile erst nach abgeschlossener Wertung
berthren.

Ein schwieriger Moment

Ein schlechter Pfeil verandert die Aufgabe nicht. Sicherheitsablauf beenden, einmal ausatmen
und neu starten. Bei Materialverdacht nach den geltenden Regeln handeln; keinen unsicheren
Bogen weiterverwenden.

Nachbereitung

Erst erholen, spater auswerten: Was war stabil? Wann verlor ich den Ablauf? Was hat mich
zuruckgebracht? Einen Schwerpunkt fur die nachste Woche festlegen. Nach einem anstrengenden
Turnier zunachst leicht bewegen und Belastung nach Erholung wieder aufnehmen.

Gemeinsamer Arbeitsstand 05.11.2026 - R6 24



TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN

11 - Mein Trainingstagebuch

Datum: Ort / Distanz:
Bogen / Einstellung:
Schlaf / Energie (1-5): Beschwerden:

Vorher: eine klare Aufgabe

Mein heutiges Prozessziel:

Nachher: sachlich beobachten

Dauer: Minuten - Pfeile / Passen: - Anstrengung (0-10):
Sauberer Ablauf bei etwa: von beobachteten Pfeilen
Wertung / Streukreis nur bei gleichen Bedingungen:

Das ist gelungen:
Das hat gestort:
Mein nachster kleiner Schritt:

Wochenruckblick

Einheiten / Erholung:
Ein wiederkehrendes Muster:
Nachste Woche: beibehalten / vereinfachen / vorsichtig steigern
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Anhang - Fur Leistungsschutzen

Leistung systematisch entwickeln

Dieser Anhang richtet sich an erfahrene Wettkampfschitzen mit stabiler Technik und betreuter
Trainingsplanung. Er erganzt das Hauptbuch. Héhere Umfange sind kein Selbstzweck;
Belastbarkeit, Disziplin, Saison und Alltag bestimmen die Planung.

Ein eigenes Leistungsprofil
Bereich Was wird beobachtet?

Ergebnis Ringzahl und Streuung aus mehreren vergleichbaren Einheiten; Wetter, Distanz
und Format mitfhren.

Prozess Anteil vorher definierter Qualitatsschisse, Absetzentscheidungen, Rhythmus
und Nachhalten. Eine klare Definition mit Trainer vereinbaren.

Belastung Pfeilzahl, SchieBdauer, Zuggewicht, Krafttraining und subjektive Anstrengung;
diese GrofBen getrennt betrachten.

Erholung Schlaf, Energie, Schulter-/Ellenbogengefihl und Qualitat im Folgetraining.

Wettkampf Unterschiede zwischen Training und Turnier, Verhalten nach Fehlern und
Leistungsabfall im Tagesverlauf.

Auswertung mit klarer Fragestellung

Beispiel: ,Bleibt mein Nachhalten unter Zeitdruck stabil?”“ Erst mehrere Passen ohne Zusatzdruck
beobachten, dann bei gleicher Distanz eine zeitgebundene Serie. Méglichst nur eine Bedingung
andern. Ergebnisse wiederholen, statt aus einem einzigen Test zu schlieRen.

Materialtests an eigenen Terminen durchfuhren. Vergleichbare Pfeile, Distanz und Bedingungen
nutzen, Anderungen protokollieren und bei unsicherem Befund wiederholen. Vor dem
Hauptwettkampf bewahrte Einstellungen festlegen.
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Leistungsplanung und Belastung

Achtwochiger Schwerpunktblock fiir erfahrene Wettkampfschiitzen
Zeitraum Ziel und Belastungslogik

Woche 8-6 Technische Grundlage und individuelle Kraftbasis. Ein bis zwei messbare
Schwerpunkte, Uberwiegend kontrollierte Qualitat. Umfang nur bei guter
Erholung erhéhen.

Woche 5-3 Wettkampfspezifik: volle Distanz, echtes Zeitformat und geplante
Druckaufgaben. Technikpflege bleibt erhalten. Simulationen ersetzen andere
hohe Belastungen.

Woche 2 Qualitat stabilisieren, individuelle Schwachstelle gezielt bearbeiten. Keine
grolBe Materialsuche oder neue Kraftreize.

Woche 1 Umfang individuell reduzieren, kurze prazise Reize erhalten. Erholt anreisen;
letzte anspruchsvolle Simulation ausreichend frih einplanen.

Beispielwoche bei bereits hoher Belastbarkeit

Mo: Erholung und 5 Minuten Vorstellung.

Di: Technik und separates Krafttraining mit Abstand.

Mi: Turnierdistanz, Rhythmus und festes Prozessziel.

Do: Leichter Tag, Beweglichkeit; optional kurze Technik.

Fr: Technik unter moderatem Druck, gegebenenfalls leichtes Krafttraining.
Sa: Geplante Wettkampfsimulation oder spezifische Hauptbelastung.

So: Erholung oder kurze lockere Einheit nach Tagesform.

Vier bis fUnf SchieBtermine sind hier ein Beispiel fUr bereits entsprechend trainierte Schitzen,
kein Einstiegsschema. Die konkrete Pfeilzahl wird aus den letzten gut vertragenen Wochen
abgeleitet. Kein pauschales Wochenziel und kein Nachholen ausgefallener Pfeile.
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Wettkampfscharfe und Prazision

Drucktraining dosiert einsetzen

e Eine Simulation moglichst realistisch gestalten: Materialkontrolle, Aufwarmen, Einschiel3en,
Zeitformat, Wertung und Wartepausen. AnschlieBend Prozess und Ergebnis getrennt auswerten.

* Druck Uber kleine Wertungsziele oder beobachtete Passen erzeugen. Keine Strafen,
erschopfenden Zusatzserien oder absichtliche Verunsicherung.

¢ Den Neustart trainieren: Nach einem schwacheren Pfeil dieselbe kurze Ruckkehrroutine
anwenden. Druckaufgaben beenden, wenn der Ablauf dauerhaft zerfallt.

Spezifisches Halte- und Krafttraining

Langere Haltezeiten nur mit Trainer und passend reduziertem Zuggewicht aufbauen. Anfangs
zum Beispiel 3-4 kontrollierte Wiederholungen von 5-8 Sekunden mit groRztigiger Pause; beim
Zittern oder Ausweichen friher absetzen. Das ist ein vorsichtiger Startvorschlag, kein
Leistungstest.

Mit Bogen ausschlieBlich zum sicheren Ziel und mit eingenocktem Pfeil arbeiten; nie trocken
I6sen. Halte- und Absetztraining zahlt zur Gesamtbelastung, auch ohne geschossenen Pfeil. Nicht
bis zum Muskelversagen trainieren.

Trainerbeobachtung und Entscheidung

Fir einen Block drei Punkte vereinbaren: Was genau soll besser werden? Woran erkennen wir es?
Wann vereinfachen oder stoppen wir? Video aus gleichen Perspektiven und vergleichbare
Wertungsserien erleichtern die Rickmeldung.

Vor einer Steigerung mussen Bewegungsqualitat und Erholung passen. Bei wiederholt sinkender
Qualitat, anhaltender Mudigkeit oder Schmerzen Belastung reduzieren und fachlich klaren. Ein
einzelner schlechter Tag rechtfertigt keine grundlegende Technikanderung.

Mein personlicher Leistungsauftrag

Hauptwettkampf / Termin:
Prozessziel:

Messung / Ausgangswert:
Nachster Rlckblick mit Trainer:
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Weilterarbeit

Einordnung dieser Arbeitsausgabe

Das Buch ist eine allgemeine Trainingshilfe mit eigenen, vorsichtig dosierten Ubungsvorschlagen
und Beispielplanen. Es ersetzt weder eine praktische Sicherheitseinweisung noch die individuelle
Technik- und Belastungsplanung. Die Wochenplane sind keine Ubernommenen Verbandsplane.

Fur ein konkretes Turnier sind die aktuelle Ausschreibung und das anwendbare Regelwerk maR3geblich.

Fur die nachste personliche Fassung

Bogenart, Trainingsstand, verfugbare Wochentage, aktueller gut vertraglicher Umfang und
Turnierdatum eintragen. Danach kdnnen aus den Beispielen ein persdnlicher Plan und passende
zusatzliche Ubungsblatter entstehen.

Merksatz flr den nachsten Pfeil:
Sicher stehen. Locker vorbereiten. Langspannung fortfUhren. Nachhalten.
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Blick zum Ziel.
Fokus auf die Linienspannung.

Prazisierung des personlichen Schussablaufs - 28.10.2026

1 - Ruhig im Ziel ankommen

Den vertrauten Schuss aufbauen, ankern und ruhig im Ziel ankommen. Die Bogenhand bleibt
locker.

2 - Aufmerksamkeit sanft verlagern

Der Zielbezug bleibt erhalten. Die Aufmerksamkeit gleitet sanft zur Langspannung. Nétige Spannung
tragt, unnotiges Festhalten lasst nach. Der Ablauf bleibt eine zusammenhangende Bewegung.

3 - Langspannung weiterfhren

Linienspannung spiren, lang werden und sanft weiterflhren. Daraus I6sen und ruhig nachhalten. Kleine
Zielbewegungen zulassen. Bei deutlichem Herauswandern oder verlorener Linie kontrolliert absetzen.

Personliche Beobachtung

Bewusstes Nachkorrigieren im Ziel erzeugt bei mir zusatzliche Muskelspannung, Muskelreaktionen oder
VerreiBer. Deshalb den Zielbezug bewahren und die Aufmerksamkeit sanft zur Linie flihren; erst nach dem
Schuss auswerten.

Merksatz

Im Ziel bleiben. Locker getragen. Sanft Ianger, 16sen, nachhalten.

Ruckmeldung nach der Passe

Ubergang flieBend und Zielbezug erhalten?
Ohne bewusstes Nachkorrigieren weitergefthrt?

Linie durch Lésen und Nachhalten erhalten?
Wahrnehmung / nachster Schwerpunkt:

Flr Schisse mit offenen Augen. Bei Band- oder Kraftiibungen ohne Schuss die Linie wahrnehmen
und kontrolliert zuriickflihren; die bestehenden Ubungsregeln gelten weiter.
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Spannung spuren.
Bewusst absetzen.

Erganzung zum Blankbogentraining - 29. Oktober 2026

Mein Leitsatz: Nétige Spannung tragt. Unnétige Anspannung erkenne ich, setze kontrolliert ab
und beginne neu.

Was ich unterscheiden lerne

Flielender Ablauf: Zielbezug bewahren und die Aufmerksamkeit sanft zur Langspannung fuhren.
Notig sind tragfahiger Stand, stabiler Schulterglrtel und die fortlaufende Druck-Zug-Verbindung.
Locker heifSt nicht kraftlos. Unndtige Spannung erkennen: etwa zusammengepresster Kiefer,
verkrampfte Bogenfinger oder hochgezogene Schultern. Individuelle Merkmale mit Trainer prifen;
ein Korpergefuhl allein beweist keine korrekte Technik. Nicht absichtlich unter Zug verspannen.

Die Ubung ohne Schuss

Vor dem Ausziehen festlegen: Diese Wiederholung endet mit Absetzen, auch wenn sich der
Ablauf stimmig anfuhlt. Ziel ist Wahrnehmung und Entscheidung; Kraftausdauer wird
mitbelastet. Wenn sich die Langspannung stimmig anfuhlt: ,Jetzt kénnte der Schuss entstehen.
Nicht weiter auf Perfektion warten und nicht zusatzlich halten. Wie vorher entschieden
kontrolliert absetzen, ohne Schuss und ohne kiinstliches Nachhalten.

u“

Mein Absetzsignal

Tritt unnétige Anspannung auf, stockt die Bewegung oder geht die Linie verloren: ebenfalls
frihzeitig absetzen. Erst ohne Zuglast entlasten, ruhig atmen und eine Beobachtung benennen.
Im Vollauszug keine Muskel-flir-Muskel-Korrektur versuchen.

Sicher und dosiert

Nach dem Aufwarmen zunachst am sehr leichten Band erkunden. Mit Bogen nur auf
zugelassener SchielBanlage, Augen offen, zum sicheren Pfeilfang und mit geeignetem
eingenocktem Pfeil. Niemals trocken I6sen; Band kontrolliert zurtickfiihren. Vorsichtiger
Einstieg: 3 saubere Wiederholungen, jeweils 30-60 Sekunden Pause, bei Bedarf langer.
Belastung und Zuggewicht anpassen; keine maximale Haltezeit und kein Muskelversagen. Bei
Schmerzen oder unsicherem Absetzen beenden. Diese Ubung ersetzt einen Teil der Einheit.
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Wahrnehmen und ubertragen

Kein Perfektionstest: Ein vertrautes, tragfahiges Gefuhl genigt. Ein leicht bewegtes Zielbild ist
kein automatischer Fehler. Absetzen ist eine bewusste Trainingsentscheidung.

Ubergang zum vollstéandigen Schuss

Der Transfer bleibt wichtig: In einem getrennten kurzen Block vor jedem Auszug ,Schuss
erlaubt” festlegen. Bei vertrautem Ablauf die Linie durch Lésen und Nachhalten weiterfiihren.
Absetzen bleibt jederzeit mdglich; kein standiges inneres Prifen im Schuss.

Mein Ruckmeldeblatt

Datum / Zuggewicht:

Alltagsstress vor der Einheit (0-10): Frische (0-10):

Wdh. Noétige Spannung / Linie Zusatzliche Anspannung Absetzgrund
1

2

3

So fuhlte sich die passende Langspannung an:

Beim nachsten Aufbau beachte ich einen Punkt:

Fur gréBere Kraftausdauerreserven sind passend dosierte Belastung, Pausen und Erholung
noétig. Die Ubung allein garantiert keinen ruhigen Ablass.

Die kurze Dosierung ist ein vorsichtiger Ubungsvorschlag, kein individueller Leistungsplan.

Gemeinsamer Arbeitsstand 05.11.2026 - R6 32



PERSONLICHER SCHUSSABLAUF - PRAZISIERUNG 02.11.2026

Im Ziel stehen. Spannung tragen.
Sanft langer werden.

1 - Ruhig im Ziel ankommen

Ich baue meinen vertrauten Schuss auf. Die Bogenhand bleibt locker, der Stand tragt.
Ich komme bereits mit der passenden Spannung im Ziel an. Meine Pfeilspitze darf sich im
Zielbereich bewegen; ich muss sie nicht bewegungslos festhalten.

2 - Die kurze Haltephase zulassen

Ich bleibe eine kurze Zeit kontrolliert im Ziel und nehme die tragende Druck-Zug-Verbindung
wahr. Diese Haltephase gehdrt zu meinem Schuss. Sie ist weder ein hastiges Durchschie3en
noch ein Warten auf vollkommene Ruhe. Ich schiebe keine zusatzlichen Zielkorrekturen nach
und bereite das Ldsen nicht mit den Fingern vor.

3 - Sanft langer werden und weiterfuhren

Aus der tragenden Spannung werde ich fein dosiert [anger. Der Zugellenbogen fuhrt, ohne
Kraftsto8 oder erzwungenen zusatzlichen Auszug. Linienspannung und Langspannung
beschreiben dabei dieselbe zusammenhangende Druck-Zug-Arbeit mit unterschiedlicher
Betonung. Der vertraute Ablass und das Nachhalten bleiben mit der Bewegung verbunden.

Kurzform fur das aktive SchieRen

»Sauber drin - leicht langer.“

»~Sauber drin“ erinnert an das ruhige Ankommen und kurze kontrollierte Stehen im Ziel.
~Leicht Ianger” fuhrt die Langspannung durch den vertrauten Ablass bis ins Nachhalten
weiter. Vor dem Auszug genugt dieser Hinweis einmal; dann den Ablauf geschehen lassen.

Bild fiir die Ubung

»Ich trage die Spannung und lasse die Bewegung weiterflieen.”

Geduld mit einer klaren Grenze

Ich bleibe in meinem vertrauten Rhythmus. Bleibt das tragende Gefuhl aus, stockt der Ablauf
oder verliere ich die Linie, setze ich kontrolliert ab. Ich verlangere die Haltezeit nicht, um ein
bestimmtes Gefuhl zu erzwingen.

Ubung ohne Schuss

Vor dem Auszug festlegen: Diese Wiederholung endet mit Absetzen. Im Ziel ankommen, kurz
kontrolliert stehen, Spannung wahrnehmen, sanft langer werden und kontrolliert
zurtckfihren. AnschlieBend in einem getrennten Block vollstandige Schisse zulassen. Die
bestehenden Sicherheits- und Pausenregeln bleiben gultig.

Rickmeldung nach der Passe: Kurze Haltephase zugelassen? Bewegtes Zielbild akzeptiert?
Langspannung flieBend? Lésen und Nachhalten verbunden?
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Lockerheit - in mich hineinspuren

Fester Bestandteil jeder Trainingseinheit - Prazisierung 31.10.2026

In mich hineinspuren. Unnotiges loslassen. Notige Spannung tragt.

Geistige und korperliche Lockerheit sind die Grundlage. Ich komme an, lasse Gedanken
vorbeiziehen und muss keinen Treffer erzwingen. Ich benutze nur so viel Muskelspannung, wie
mein sicherer Stand und die jeweilige Ubung brauchen.

Vor jeder Ubung: von unten nach oben spiiren

Ohne Zuglast kurz nach innen horen: FlRe und Beine - Gesals und Becken - Bauch und Rlcken -
Schultern und Nacken - Hande und Kiefer. Wo halte ich unnétig fest? Ich lasse diese Spannung
sanft los. Der Stand bleibt stabil; die nétige Halte- und Druck-Zug-Spannung bleibt erhalten.

Immer wieder wahrnehmen

Vor jeder Wiederholung und in den Pausen spure ich kurz nach. Auch im ruhigen Stehen erkenne
ich, ob Beine, Gesald oder Schultern unnétig festhalten. Ich I6se die Uberflissige Anspannung,
ohne meine tragende Haltung aufzugeben. Lockerheit wird mit jeder bewussten Wiederholung
vertrauter.

Im Schuss: Langspannung fuhrt

Der Ablauf flieBt weiter. Der Zielbezug bleibt, die Aufmerksamkeit gleitet zur Langspannung.
Notige Spannung tragt, unndétiges Festhalten lasst nach. Sanft langer werden und bis ins
Nachhalten weiterfiihren. Keine lange Kérper-Prifliste im Vollauszug. Verkrampfe ich oder
stockt der Ablauf, setze ich kontrolliert ab. Erst ohne Zuglast I16sen und neu beginnen.

Ruckmeldung nach der Passe

In mich hineingespurt?
Unnotige Spannung bemerkt bei:
Was konnte ich I6sen?

Notige Spannung erhalten?

Lockerheit ist eine Lebensaufgabe. Ich Ube sie im Alltag, vor dem Training und zwischen den
Passen. Ich muss keinen vollkommen entspannten Zustand erzwingen.
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Gelassener Fokus - 3 Minuten

Morgen- und Abendroutine. Ohne Bogen, Gummi oder Pfeil GUben. Wach und aufmerksam
bleiben, ohne etwas zu erzwingen.

Minute 1 - Ankommen

Bequem sitzen oder sicher stehen. Fulle und Bodenkontakt splren. Hande ruhen lassen.
Kiefer und Schultern lésen. Naturlich atmen. Ich muss jetzt nichts erreichen.

Minute 2 - Gelassen aufmerksam

Einen ruhigen Punkt anschauen, ohne zu starren. Den Blick weich lassen. FiBe und Hande
bleiben spurbar. Gedanken durfen vorbeiziehen. Wenn ich abschweife, kehre ich
freundlich zu meinem ruhigen Blick zurtck.

Minute 3 - Weite bewahren

Den Blick weich und die Aufmerksamkeit klar halten. Unnétige Spannung loslassen. Ich
bin wach und gelassen. Morgens nehme ich diese Ruhe mit in den Tag. Abends lasse ich
den Tag ausklingen. Zum Abschluss Hande lockern und nachspuren.

Mein Merksatz

Ich bin aufmerksam. Ich bleibe gelassen. Ich muss nichts erzwingen.

Ubertragung und Riickmeldung

Beim Schuss bleibt der Zielbezug erhalten; die Aufmerksamkeit gleitet sanft zur Langspannung. Die
Fokusubung findet ohne Auszug statt.

Morgens / abends durchgefuhrt:
Wo konnte ich unnoétige Spannung losen?
Wie fuhlt sich mein Fokus danach an?
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Lockerung vor dem Bogentraining

Vor Standanalyse und Gummiband etwa zwei Minuten Hande locker ausschitteln, ohne Bogen
oder Band. Bequem stehen, Knie weich, Arme locker hangen lassen, Finger und Handgelenke
sanft ausschitteln. Ellenbogen beweglich lassen, Schultern nicht hochziehen, Kiefer und Nacken
locker lassen. Ruhig weiteratmen; kein kraftiges Rutteln am Kopf oder Riicken. Bei Unbehagen
verklrzen oder beenden.

Danach kurz still werden und nachspiren: Hande, Arme, Schultern und Nacken; anschlieBend
Korpercheck von FiiRen und Beinen iber Gesal bis Schulter und Kiefer. Nur die fur die Haltung
bendtigte Spannung behalten.

Ablauf: Hande ausschiitteln (ca. 2 Minuten) / nachspiren und Kdérpercheck / Standanalyse /
Vorstellung und Gummiband / Langspannung und Druck-Zug / Nachhalten / aktive Schiisse am
Ende. Bei einem festen 15-Minuten-Block zahlt die Lockerung zur Gesamtzeit.

Ansage: ,Lass die Arme locker hédngen. Schittle Hande und Finger sanft aus. Die Schultern bleiben
unten. Atme ruhig weiter. Lass die Bewegung kleiner werden. Werde still und spure nach.”

Ziel ist das Wahrnehmen und Loslassen unnétiger Anspannung. Eine gezielte Entspannung der
Wirbelsaule durch Handeschiitteln wird nicht als gesicherte Wirkung behauptet.

Arbeitsblatterverzeichnis: bestehendes Trainingsbuch um diese Lockerungsseite erganzt; keine
neue separate Datei.
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Eigenes Uben.
Eigener Ausdruck.

Kunst, Wahrnehmung und nachvollziehbare
Trainingsarbeit

Erganzung fir erfahrene Bogenschitzen - Arbeitsfassung vom 2. November 2026

ANKOMMEN SPUREN LANGSPANNUNG NACHKLANG

Raume fur eine eigene Linie

Ruhig betrachten. Etwas wahrnehmen. Einen Gedanken oder eine Linie festhalten. Dann wieder
zum vertrauten Ablauf zurickkehren.

Keine fremden Abbildungen. Keine Leistungsversprechen. Die Gestaltung folgt einer eigenen Farbfolge und bleibt auch
ohne Farberkennung verstandlich.
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Kunst, Wahrnehmung und
Langspannung

Aubergine #342C46
Schieferblau #6C7D91
Tonrosa #AD7278
Sand #D7C4B7
Heller Grund #FAF7F5

Unser Gestaltungsansatz

Kunst gehért zu unserem persénlichen Versténdnis des meditativen Ubens. Eine Linie, ein
Farbklang oder ein stiller Zwischenraum kann zum bewussten Betrachten einladen. Diese
Gestaltung ist eine Ausdrucksform unseres Trainingsansatzes und kein Nachweis einer
therapeutischen oder sportlichen Wirkung.

Ankommen - Spuren - Langspannung - Nachklang

Schieferblau begleitet das Ankommen, Tonrosa das Wahrnehmen, Aubergine die tragende
Langspannung und Sand den ruhigen Abschluss. Begriffe und Symbole stehen immer neben der
Farbe. Die Farben bewerten weder den Menschen noch seine Leistung.

Mein Bewegungsbild

Vor dem Training ohne Bogen und Pfeil eine freie Linie zeichnen: Wie stelle ich mir einen ruhigen
Ablauf vor? Nach dem Training eine zweite Linie erganzen. Dazu ein eigenes Wort schreiben. Die
Zeichnung wird nicht benotet und nicht als technische Diagnose gelesen.

Ubertragung auf den Schuss

Das Bild bleibt auBerhalb des Vollauszugs. Im Schuss gilt der vertraute kurze Ablaufhinweis. Wer
lieber schreibt oder die Seite leer lasst, nutzt eine gleichwertige Form des Nachspurens.
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Beobachten und erst danach
entscheiden

Eine Aufgabe wahlen

Vor einer Einheit eine konkrete Beobachtungsfrage festlegen, etwa: Bleibt mein Nachhalten nach
dem Losen erhalten? Nur einen Schwerpunkt wahlen. Tagesform und Ausgangslage kurz notieren.

Wahrnehmung und Beobachtung trennen

Nach einer Passe festhalten: Was habe ich gesptirt? Was war von aulen oder im Video sichtbar?
Wo stimmen beide Eindrucke uUberein, wo bleiben Fragen offen? Eine Einzelaufnahme erklart keine
Ursache.

Eine Anderung priifen

Eine kleine, nachvollziehbare Anderung mit fachkundiger Begleitung auswahlen. Vergleichbare
Bedingungen schaffen und andere Einstellungen beibehalten. Die Entscheidung nicht aus einem
einzelnen Treffer ableiten. Bei Unsicherheit zur dokumentierten Ausgangslage zuruckkehren.

Meine Notizen

Datum / Tagesform:
Meine Frage:
Gespurt:
Beobachtet:

Beibehalten oder erneut prufen:
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Video als ruhige Ruckmeldung

Vor der Aufnahme

Mit Zustimmung der aufgenommenen Personen filmen. Ein Stativ an einer sicheren seitlichen
Position aulSerhalb von Schussbahn, Sehnenweg und Verkehrswegen aufstellen. Die Kamera wird
vor der Passe eingerichtet.

Eine Frage statt vieler Fehler

Eine kurze Folge aufnehmen und zuerst in normaler Geschwindigkeit ansehen. Zeitlupe nur zur
gezielten Betrachtung erganzen. Perspektive, Licht, Bildrate und mdgliche Verzerrungen
begrenzen die Aussage. Keine Kraft oder Muskelaktivitat aus Bildern allein ableiten.

Erst fuhlen, dann ansehen

Zuerst den eigenen Eindruck notieren, danach die Aufnahme betrachten. Eine sichtbare
Beobachtung benennen und von einer Vermutung trennen. Fur den nachsten Versuch héchstens
einen vereinbarten Hinweis nutzen.

Ruhig abschlieBen

Das Video nicht wahrend jeder Wiederholung zum neuen Kontrollzwang machen. Nach der
Auswertung zum vertrauten Ablauf zurlickkehren. Ein Smartphone auf einem sicheren Stativ
genugt als Ausgangspunkt; die Aufnahme braucht kein Leistungsversprechen.
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Material nachvollziehbar
dokumentieren

Ausgangslage sichern

Bogen, Wurfarme, Sehne, Pfeile und tatsachliches Zuggewicht beim eigenen Auszug
dokumentieren. Bei jedem Mals den Messbezug angeben. Standhéhe und Nockpunkt sind ohne
Messbezug nicht eindeutig vergleichbar.

Fur Blankbogen gesondert betrachten

Beim Stringwalking auch Tab, Anker, Abgriff und Distanz notieren. Eine bei einem Abgriff
passende Einstellung muss fur andere Distanzen erneut beobachtet werden. Recurve-Werte aus
fremden Tabellen sind keine individuellen Vorgaben.

Herstellergrenzen zuerst

Einstellungen nur innerhalb der Angaben fir die verwendeten Komponenten andern. Bei unklaren
Grenzen Herstellerunterlagen oder fachkundige Hilfe hinzuziehen. Keine pauschalen Werte fur
Tiller, Standhdhe, Fingerlast oder Nockpunkt aus Vereinsleitfaden Ubernehmen.

Anderung und Riickweg festhalten

Ausgangseinstellung / Messbezug:
Eine Anderung:
Distanz / Abgriff / Bedingungen:
Beobachtung Gber mehrere Passen:
Beibehalten / zurlckstellen / offen:
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Unser Konzept und die Weiterarbeit
Eigene Ausarbeitung

Bekannte Trainingsmethoden prifen wir auf ihre Eignung und beschreiben passende
Ubungen in unseren eigenen Worten fur unser Konzept. Die Ausarbeitung entstand im
gemeinsamen Arbeitsprozess mit KI-Unterstitzung.

Personlich erproben

Im Mittelpunkt stehen Lockerheit, ein verlasslicher Ablauf und die tragende Langspannung.
Umfang und Belastung passen wir an die eigene Erfahrung und Tagesform an.
Beobachtungen halten wir nach der Ubung fest.

Vor der Weitergabe

Wir lesen die Arbeitsfassung gemeinsam durch: Sind Reihenfolge, Zeitumfang, Dosierung und
Ansagen verstandlich und passend? Welche Ubungen helfen, welche brauchen eine
Uberarbeitung? Die abschlieRende Freigabe steht noch aus.

Bilder und Freigabe

Das bereits vorhandene Titelmotiv ist Kl-generiert und wird entsprechend bezeichnet. Es ist ein
kUnstlerisches Motiv, keine technische Lehrabbildung. Eigene Fotos, Videos und kinftige KI-Bilder
erhalten passende Herkunftshinweise. Die Formulierung ,gepruft und freigegeben” wird erst nach
dokumentierter abschlieRender Prifung verwendet.
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Der gefuhrte Trainingsblock

Vollstandige Textfassung des App-Blocks

Nach dem Aufwarmen: zuerst zwei Minuten Hande ausschutteln, danach funf aufeinander
aufbauende Abschnitte. Grunddauer 15 Minuten, verlangerbar in Schritten von finf Minuten
bis 55 Minuten. Mehr Zeit bedeutet mehr ruhige Wiederholungen und Pausen, keine |langeren
Haltezeiten.

App offnen

https://kunst-der-leichtigkeit-larion.acerconcept-emv.chatgpt.site

In der App den Bogentrainingsbereich und dort den ,Geflihrten Trainingsblock” wahlen. Der
Link fuhrt zur App; die Auswahl des Blocks erfolgt dort.

Zeitaufteilung

Hande ausschitteln: 2 Minuten. Die restliche eingestellte Grunddauer verteilt sich
gleichmaRBig auf die funf folgenden Abschnitte. Bei 15 Minuten sind das jeweils 2 Minuten 36
Sekunden. Die optionale Erweiterung am blanken Dampfer dauert zusatzlich 5 Minuten.
Abschnittszeiten enthalten Erklarung, Wiederholungen und Erholung.

Pflicht vor jeder Ubung - in mich hineinspiiren

Geistig ankommen, ruhig atmen. Ohne Zuglast von unten nach oben spliren: FliRe und Beine
- Gesals und Becken = Bauch und Rucken - Schultern und Nacken -» Hande und Kiefer. Wo
halte ich unnétig fest? Diese Spannung sanft |6sen.

Nur die Muskulatur einsetzen, die fir den sicheren Stand und die jeweilige Bewegung
gebraucht wird. Die notige Halte- und Druck-Zug-Spannung bleibt erhalten. Vor jeder
Wiederholung und in den Pausen kurz nachsptren. Im Schuss fuhrt die Langspannung; bei
Verkrampfung kontrolliert senken, dann ohne Zuglast I16sen und neu beginnen.

In mich hineinsplren. Unndtiges loslassen. Notige Spannung tragt.
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Vorbereitung und Uben

1 - Hande locker ausschiitteln

Ohne Bogen oder Band bequem stehen. Knie weich. Arme locker hangen lassen. Hande und
Finger sanft ausschutteln. Ellenbogen weich und Schultern unten lassen. Kopf und Rlcken
nicht kraftig ratteln. Ruhig weiteratmen. Bei Unbehagen verklrzen oder beenden. Zum
Schluss die Bewegung kleiner werden lassen, still werden und Hande, Schultern und Nacken
nachspuren.

Abschnittszeit im 15-Minuten-Grundblock: 2 Minuten.
2 - Standanalyse - Augen geschlossen

Ohne Bogen beginnen. Geistige und korperliche Lockerheit stehen am Anfang. Naturlich
ausatmen. Nichts erzwingen. Augen schlieBen. FilBe, Gewichtsverteilung und aufrechte
Haltung spuren. Beine, Gesals, Ricken, Schultern, Hande und Kiefer wahrnehmen. Unnétige
Spannung lésen, die nétige Haltespannung behalten. Augen zum Umstellen 6ffnen.

Abschnittszeit im 15-Minuten-Grundblock: 2 Minuten 36 Sekunden.

Die Lockerung zahlt zur Gesamtzeit. Die Augen zum Umstellen wieder 6ffnen.
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Vorbereitung und Uben

3 - Vorstellen & Trockenschuss am Gummi

Den vertrauten Schuss zuerst im Geist erleben. Dann mit geschlossenem Auge am leichten
Gummiband nachbilden. Ruhig aufbauen. FlieBender Ablauf: im gedachten Ziel bleiben,
unnotiges Festhalten I6sen und sanft langer werden. Mit einem zum Ldsen geeigneten
Schusstrainer den Ablass ausflihren und nachhalten. Danach zwanzig Sekunden entspannen.

Abschnittszeit im 15-Minuten-Grundblock: 2 Minuten 36 Sekunden.
4 - Stand & Langspannung

Stand finden. Mit geschlossenem Auge am leichten Band ruhig im gedachten Ziel
ankommen. FlieBender Ablauf: Im gedachten Ziel bleiben und die Aufmerksamkeit sanft zur
Langspannung fUhren. Nétige Spannung tragt, unnétiges Festhalten lasst nach. Sanft
langer werden. Danach kontrolliert senken und zwanzig Sekunden entspannen.

Abschnittszeit im 15-Minuten-Grundblock: 2 Minuten 36 Sekunden.
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Vorbereitung und Uben

5 - Druck und Zug spuren

Mit geschlossenem Auge am leichten Band die Verbindung von Bogenhand und Zugellenbogen
wahrnehmen. Nétige Druck-Zug-Spannung tragt, unnétiges Festhalten Iasst nach. Im gedachten Ziel
bleiben und flieBend langer werden, ohne Kraftsto3. Danach das Band kontrolliert entspannen und
zwanzig Sekunden Pause machen.

Abschnittszeit im 15-Minuten-Grundblock: 2 Minuten 36 Sekunden.

6 - Ganzer Ablauf mit Gummi - Losen & Nachhalten

Den gesamten Ablauf mit dem leichten Gummi Uben: Stand finden, den Schuss vorstellen,
ruhig ankommen und die Langspannung flieBend weiterfuhren. Im gedachten Ziel bleiben,
unnotiges Festhalten I6sen, sanft langer werden, am Gummi I6sen und ruhig nachhalten. Die
Bewegung bis zum Abschluss ausklingen lassen. Mit geschlossenen Augen nur einen dafir
geeigneten Schusstrainer verwenden. Danach sicher senken und zwanzig Sekunden Pause.

Abschnittszeit im 15-Minuten-Grundblock: 2 Minuten 36 Sekunden.
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Ubertragung an die Scheibe

7 - Transfer - blanker Dampfer - optional +5 Minuten

Augen 6ffnen. Am freigegebenen Schieplatz mit geeignetem Pfeil und sicherem Pfeilfang
den ganzen Ablauf am blanken Dampfer Gben. Stand. Ruhig ankommen. Spannung spuren.
Lang werden. Den Schuss entstehen lassen und nachhalten. Mit geschlossenen Augen nur
unter unmittelbarer fachkundiger Aufsicht, die Ausrichtung und SchieBbereich sichert. Ohne
Aufsicht bleiben die Augen offen.

Freigabe in der App

Die Erweiterung wird ausdricklich ausgewahlt. Vor dem Start bestatigen: Sicherer
SchielRplatz und Pfeilfang vorhanden. Geschlossene Augen am Bogen nur unter unmittelbarer
fachkundiger Aufsicht; sonst Augen offen.

Wiederholungen und Erholung

Gummi: vollstandiger Trockenschuss mit Losen und Nachhalten, dann 20 Sekunden Pause.
Bogen: 30 Sekunden Pause. Kraftblécke behalten ihre eigenen Erholungszeiten. Pausentaste
erst nach dem Nachhalten und sicheren Senken bedienen.

Im eigenen Rhythmus

Der Timer ist kein Losekommando. Zwischen Abschnitten erst senken und zuhdéren. Nicht
durchgehend ausziehen oder halten. Bei ErmUdung friher pausieren. Ldsen am Gummi nur
mit einem daflir vorgesehenen Schusstrainer gemald dessen Anleitung; gewohnliche offene
Bander nicht ungesichert loslassen. Am Bogen niemals ein Leerschuss.
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Ansagen und Bedienung

Ansage vor jedem Abschnitt

Abschnitt [Nummerl]. In dich hineinspUren. Beine, Gesal3, Rucken, Schultern, Hande und Kiefer
wahrnehmen. Unnétige Spannung loslassen. Nur so viel Muskelspannung, wie die Haltung und die
Ubung brauchen. Danach folgen Abschnittstitel und Anleitung. Wiederhole in deinem eigenen
Rhythmus. Nur kurz unter Spannung bleiben. Ruhig ankommen und sanft [anger werden bilden
eine flieBende Bewegung. Zielbezug bewahren, die Aufmerksamkeit sanft zur Langspannung
fuhren. Nétige Spannung tragt, unnétiges Festhalten Iasst nach.

Erholung und Abschluss

Beim Ausschutteln: sanft und angenehm bewegen, danach nachsplren. Bei der Standanalyse:
zwischen den Wiederholungen kurz entspannen. Am Band: nach jeder Wiederholung 20 Sekunden
Pause. Beim Dampfer: nach jedem Schuss 30 Sekunden Pause. Abschluss: Locker im Geist. Frei im
Korper. Die tragende Langspannung bleibt. Der Timer ist kein Lésekommando.

Starten, unterbrechen, fortsetzen

Unter ,Dauer, Ansagen & Musik einstellen” die Grunddauer von 15 bis 55 Minuten in Schritten von
flnf Minuten wahlen. Optional funf Minuten Dampfer erganzen. Nach ,, Training starten” oder
.Fortsetzen” folgen zwei Sekunden Ankommen. ,,Pause - senken” unterbricht. ,,Neu beginnen*
setzt den gesamten Block zurick. , Anleitung anhdren” liest den aktuellen Abschnitt vor, wahrend
der Timer ruht.

Wiederholung beendet

Nach sicherem Senken ,Wiederholung beendet” antippen: im Bandteil 20 Sekunden, im
Dampferteil 30 Sekunden Erholung. Danach: Kurz in dich hineinsplren. Unnétige Spannung
loslassen. Neuen Ablauf in Ruhe aufbauen. Eine am Abschnittsende begonnene Erholungspause
darf die Blockdauer verlangern. Die angezeigte Gesamtzeit ist deshalb eine Orientierung.

Am Ende nachspiren

Trainingsblock beendet. Warst du geistig und korperlich locker? Was hat dir geholfen? Entspannen
und dem Gefuhl nachspuren. Die folgenden Seiten erklaren Musik, Stimme, Bildschirm, den
separaten Musterablauf, die Intervalltimer und das Trainingsprotokoll.
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Musik, Stimme und Bildschirm

Musik nach Wunsch

Unter ,Dauer, Ansagen & Musik einstellen” lasst sich Musik einschalten und mit ,Musik testen”
acht Sekunden probehéren. Wahlbar sind Einstimmung und Ausklang, vorher und wahrend der
Bandlbungen und danach, nur vorher oder nur danach. Einstimmung und Ausklang dauern
jeweils 30 Sekunden, eine Minute oder zwei Minuten. Diese Zeiten kommen zur eingestellten
Trainingsdauer hinzu. Die Musik lauft als Schleife; beim aktiven SchieRen am Dampfer bleibt sie
stumm.

Lautstarke und Ansagen

Die Musiklautstarke ist einstellbar und wird wahrend der Sprachausgabe abgesenkt. Ansagen
lassen sich unabhangig von der Musik ausschalten. Bei Wiedergabeproblemen die
Medienlautstarke prifen und die Hérprobe erneut starten. Training ohne Musik bleibt mdglich.

Deutsche Stimme wahlen

Unter ,Stimme und Verstandlichkeit einstellen” eine verfugbare deutsche Stimme und das
Sprechtempo wahlen und probehdren. Automatisch wird, soweit erkennbar und verfigbar, eine
weibliche Stimme bevorzugt. Die Auswahl hangt vom Gerat ab. Musik- und Stimmeinstellungen
werden auf diesem Gerat gespeichert.

Display und Unterbrechungen

Wahrend eines laufenden Timers fordert die App einen eingeschalteten Bildschirm an, soweit
Gerat und Browser das unterstltzen. Beim Verlassen oder Sperren pausiert der Trainingsblock.
Vor dem Fortsetzen sicher absetzen. Der gefiihrte Block setzt die Restzeit fort; der Musterablauf
beginnt erneut. Der Intervalltimer beginnt die aktuelle Wiederholung erneut.
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Schussablauf ohne Losen - mit Ansage

Eine Wiederholung: 30 Sekunden plus zwei Sekunden Startverzogerung

Dieser Musterablauf ist eine eigene Wahrnehmungsibung. Die 30 Sekunden beschreiben den
gesamten Ablauf einschlieBlich Vorbereitung und Entspannung, keine Haltezeit im Vollauszug.
Nach jeder Wiederholung selbststandig 30-60 Sekunden Pause einlegen. Der Timer ist kein
Lésekommando.

Zeitpunkte im voreingestellten Muster

0 s: Stand einnehmen, FluBe splren. 4 s: unnodtige Spannung loslassen, Bogenhand weich. 8 s:
ruhig einatmen. 11 s: anheben, ausziehen und sanft ausatmen. 15 s: ankern und im Ziel
ankommen. 17 s: natUrliche Atempause, nur solange angenehm. 19 s: Langspannung spuren,
heute kein Lésen. 21 s: kontrolliert absetzen. 25 s: weiteratmen, Hande lockern. 30 s:
Wiederholung beendet.

Absetzzeitpunkt personlich einstellen

»Absetzen nach Ablaufsekunden” ist von 17 bis 21 Sekunden einstellbar; voreingestellt sind 21
Sekunden. Die Angabe bezeichnet den Beginn der Ansage ab Ablaufstart, nicht die Dauer im Ziel.
Hinweise ab dem gewahlten Absetzzeitpunkt entfallen zugunsten des Absetzens. Den Zeitpunkt
mit Abstand vor dem eigenen Léseimpuls wahlen. Friher absetzen ist jederzeit mdglich.

Sicher durchfiihren

Atempause nicht erzwingen. Bei friherem Ldseimpuls, stockendem Ablauf oder verlorener Linie
sofort kontrolliert absetzen und erst danach den Timer bedienen. Mit Bogen: Augen offen,
geeigneter eingenockter Pfeil und sicherer Pfeilfang auf freigegebenem SchieRplatz. Niemals ohne
Pfeil 16sen. Zum Kennenlernen ein leichtes Band kontrolliert zurtckfihren.
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Intervalltimer fur Druck-Zug und
Wahrnehmung

Zwei getrennte Aufgaben

Der Druck-Zug-Intervalltimer begleitet Kraftausdauer ohne Schuss. Der Timer ,Spannungsgefuhl
& Absetzen” begleitet die Wahrnehmung mit anschlieBendem kontrolliertem Absetzen.
HaltelUbungen ohne Schuss und vollstandige Schisse werden vor dem Auszug eindeutig getrennt.

Voreinstellungen sind anpassbare Beispiele

Druck-Zug: drei Satze mit je funf Wiederholungen, funf Sekunden Spannung, 15 Sekunden
Entspannung und 90 Sekunden Satzpause; voreingestelltes Zuggewicht 34 Ib. Wahrnehmung: ein
Satz mit drei Wiederholungen, maximal drei Sekunden Wahrnehmung und 45 Sekunden
Entspannung; voreingestellt ist ein leichtes Band. Nach zwei Sekunden Startverzdgerung folgen
vor jeder Wiederholung funf Sekunden zum ruhigen Aufbau. Dies sind Bedienvorgaben, keine
allgemeine Belastungsempfehlung.

Pausen passend zum Baustein

Die 20 Sekunden Bandpause und 30 Sekunden Bogenpause gelten fur den gefuhrten
Trainingsblock. Kraftausdauer und Wahrnehmungstbungen behalten die Erholungszeiten ihres
jeweiligen Plans. Felder flr Satze, Wiederholungen, Spannungszeit, Entspannung und Satzpause
vor dem Start passend einstellen. Mit dem Bogen jederzeit friiher kontrolliert absetzen; nicht
unter Zug zur Bedienung stehen bleiben.

Ruckmeldung und Protokoll

.Bereits abgesetzt - Pause starten” beendet im Wahrnehmungstimer die Wiederholung nach dem
sicheren Absetzen. ,Abgeschlossene Intervalle ins Kraftprotokoll Gbernehmen Gbernimmt
gezahlte Zeitintervalle. Diese Zahl prifen und bei Bedarf korrigieren: Ein abgelaufener Timer
bestatigt keine technisch saubere Wiederholung. 40 oder 42 |b ausschlieBlich im persdnlichen
Aufbauplan verwenden.

Gemeinsamer Arbeitsstand 05.11.2026 - R6 51



Gemeinsamer Arbeitsstand 05.11.2026 - R6

Ubungen auswahlen und Training
festhalten

Ein uberschaubares Tagesprogramm

Unter ,Ubungen & Wissen“ eine komplette Einheit oder einzelne Bausteine wéhlen. Athletik und
Kraft, Technik mit gleichmaRBiger Zielzeit und erganzende Mallnahmen sind als Vorschlage zur
Erprobung enthalten. Nicht alle Bausteine an einem Tag absolvieren; der zusatzliche Block ersetzt
entsprechende Belastung im Plan.

Schritt fir Schritt Giben

Im gewahlten Thema zeigt die App die einzelnen Schritte. Ansagen und Timer unterstitzen den
Ablauf. Eine Beobachtungsfrage je Einheit gentgt. Wahrend des Schusses fuhrt der vertraute
Kurzsatz; die Auswertung folgt nach der Wiederholung oder Passe. Bei verlorener Linie kontrolliert
absetzen.

Riuckmeldungen dokumentieren

Notieren: Ubung, Dauer, Distanz, Pfeilzahl, Satze, Wiederholungen und Widerstand sowie Gefiihl
und Beobachtung. Fur die Zielzeit Beginn beim vertrauten Anker mit ausgerichtetem Bogen und
Ende beim Losen verwenden; abgesetzte Versuche gesondert vermerken. Die Zeit erst danach
per Video oder durch eine beobachtende Person erfassen.

Entwurf und gespeicherter Trainingstag

Eintrage werden zunachst als Entwurf gesichert. ,,Als erledigt speichern” Gbernimmt sie in den
Trainingstag. Gespeicherte Tage lassen sich im Kalender erneut 6ffnen. Nach Pausen nichts
zwanghaft nachholen. Vor einer Freigabe flr andere lesen wir Buch, Arbeitsblatter und App
gemeinsam durch.
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Die letzten Tage vor dem Wettkampf

Frisch antreten. Dem vertrauten Ablauf und dem gepriften Material vertrauen.

Zwei Tage vorher: den Ablauf festigen

Als persdnliche Ausgangsldsung: letzte kurze SchielSeinheit etwa zwei Tage vor dem Wettkampf.
Rund 20-30 Minuten mit beispielsweise 20-30 bewussten Pfeilen, sofern dies deutlich unter dem
gewohnten Trainingsumfang liegt. Zeit und Pfeilzahl sind anpassbare Orientierungen, keine festen
Vorgaben.

Locker stehen. Ruhig mit der richtigen Spannung im Ziel ankommen. Den Zielbezug bewahren und die
Aufmerksamkeit flieBend zur Langspannung fihren. Nétige Spannung tragt, unnétiges Festhalten Iasst nach.
Sanft langer werden und nachhalten. Ohne Ringdruck und ohne neue Technikexperimente. Keine ermiidenden
Kraftblécke oder langen Haltelbungen. Einen guten Abschluss nicht mit zusatzlichen Serien erzwingen.

Am Vortag: leicht erinnern oder erholen

Optional 5-10 Minuten: Hande sanft ausschutteln, Stand splren und wenige leichte Ablaufe mit
dem vertrauten Band. Zwischen Wiederholungen etwa 20 Sekunden Pause. Nur kurz unter
Spannung bleiben. Ein daflir geeigneter Schusstrainer darf gemaf Anleitung geldst werden;
gewodhnliche offene Bander nicht ungesichert loslassen.

Bei Mudigkeit oder schweren Schultern ganz pausieren. Den vertrauten Ablauf kurz in der
Vorstellung erleben gentgt. Fehlendes Spannungsgefthl nicht durch viele Wiederholungen
erzwingen. Am Wettkampftag gewohnt aufwarmen und die EinschieRpfeile zum Ankommen
nutzen.

Material rechtzeitig abschlieRen

Einige Tage vorher prifen, damit fir Reparaturen und anschliefendes ProbeschieBen Zeit bleibt.
Vor der letzten SchieReinheit sollen die bewahrten Einstellungen stehen. Diese Einheit bestatigt
die Funktion; danach vollstandig packen.

Prifliste: Bogen und Wurfarmsitz; Schrauben und Gewichte; Sehne und Mittenwicklung;
Nockpunkte und Nockensitz; Standhdhe; Button und Pfeilauflage; Pfeile auf Schaden sowie
Nocken und Befiederung; Tab, Fingerschlinge und Kocher; erprobtes Ersatzmaterial und
passendes Werkzeug.

Am Vorabend nur noch Vollstandigkeit anhand der Packliste kontrollieren. Geprufte Einstellungen
nicht aus Nervositat verandern. Tatsachliche Defekte beheben und die Funktion erneut prifen.

Mein Merksatz

Zwei Tage vorher festigen. Am Vortag leicht erinnern. Frisch in den Wettkampf.

Mein Material ist geprift. Meine Vorbereitung ist abgeschlossen. Ich vertraue meinem Ablauf.

Die konkreten Zeit- und Pfeilangaben sind unser personlicher Vorschlag. Umfang und Erholung an die eigene
Belastbarkeit anpassen.
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TRAININGSBUCH - BOGENSCHIESSEN / ANHANG MORGENROUTINE

Morgenroutine

Ich lasse mir Zeit.

Mein Meditationsgedanke

Ich atme Ruhe ein, mit einem Lacheln im Gesicht. Beim Ausatmen lasse ich alles los.
Ruhe einatmen. Ausatmen, alles loslassen.
Gedanken durfen kommen und weiterziehen.

Meine Bewegungen sind weich und wellenférmig wie im Qigong. Sanft, flieBend und ohne
Kraftaufwand.

Pausen ohne schlechtes Gewissen

Ein ausgelassener Trainingstag ist kein Versagen. Ich darf pausieren, ohne schlechtes Gewissen -
und steige ruhig wieder ein. Auch ein oder zwei Tage ohne Training dirfen sein. Meine Routine ist
eine Einladung, keine Pflichtprifung. Ich muss nichts nachholen und gleiche die Pause nicht durch
doppelte Belastung aus. Ich beginne wieder so, wie es heute zu mir passt.

Gelassener Fokus - 3 Minuten

Ankommen - Minute 1. Bequem sitzen oder sicher stehen. Fif3e und Bodenkontakt spiiren. Hande
ruhen lassen. Kiefer und Schultern I6sen. Naturlich atmen. Ich muss jetzt nichts erreichen.

Gelassen aufmerksam - Minute 2. Einen ruhigen Punkt anschauen, ohne zu starren. Den Blick weich
lassen. FulRe und Hande bleiben spirbar. Gedanken dirfen vorbeiziehen. Wenn ich abschweife,
kehre ich freundlich zu meinem ruhigen Blick zuriick.

Weite bewahren - Minute 3. Den Blick weich und die Aufmerksamkeit klar halten. Unnétige
Spannung loslassen. Ich bin wach und gelassen. Morgens nehme ich diese Ruhe mit in den Tag.
Abends lasse ich den Tag ausklingen. Zum Abschluss Hande lockern und nachspiren.
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Sanft in den Tag

FifRe und Hande gehoren fest zur Morgenroutine. Danach stehen Bewegung und Atemzeit zur
Auswahl.

FuRRe und Hande pflegen und lockern

1. Die Ful3e bewusst aufstellen und den Bodenkontakt splren. FiiRe und Zehen sanft bewegen.
2. Hande pflegen und die Haut geschmeidig halten. Handflachen und Finger sanft massieren.

3. Hande lockern und ausschutteln. Finger behutsam dehnen, strecken und spreizen. Ohne Kraft
und angenehm bewegen.

FuRe und Hande sind meine wichtigsten Werkzeuge fir Stand und Schussgefihl. Ich spire meinen
Stand und bewahre die Geschmeidigkeit beim Lésen. Die Langspannung fuhrt bis ins Nachhalten;
die Finger werden nicht bewusst aufgerissen.

Ich pflege meine FuRRe und Hande. Ich spiire meinen Stand. Ich bleibe geschmeidig im Losen.

Vor dem Schiel3en sind die Hande sauber und griffsicher. Pflegeprodukte gut einziehen lassen. Die
Routine erganzt das sportliche Aufwarmen.

Bewegungsritual - etwa 5 Minuten

1. Im Sitzen oder sicheren Stand ankommen und ruhig atmen.

2. Schultern langsam kreisen, Arme locker pendeln lassen. Etwa eine Minute, ohne Schwung zu
erzwingen.

3. FuRe abrollen und abwechselnd die Fersen heben. Bei Bedarf an einem stabilen Stuhl
festhalten.

4. Ein bis zwei Minuten locker auf der Stelle gehen. Bewegungen klein und angenehm halten.

5. Mit wenigen ruhigen Atemzigen abschlie3en. Ich lasse mir Zeit.

Im Wochenrhythmus

Zusatzlich an mindestens zwei Tagen Kraft Gben und regelmafig Gleichgewicht trainieren. Zum
Beispiel Aufstehen vom stabilen Stuhl und Gewichtsverlagerungen neben einer festen Stitze.
Deinen Kraftblock im Bogentraining dabei mitrechnen.
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Gefluhrte Atemzeit

Sanfter Rhythmus - 5 Minuten

30 Sekunden ankommen: bequem sitzen, Fil3e spiren, Schultern und Kiefer I6sen. Dann 90
Sekunden mit Ansage: vier Sekunden sanft einatmen, sechs Sekunden ausatmen, neun Runden
ohne Atempause. Danach drei Minuten still sitzen und frei atmen.

4.7-8 - 5 Minuten

30 Sekunden ankommen. Dann drei gefiihrte Runden: vier Sekunden einatmen, sieben sanft halten,
acht langsam ausatmen. Ab 1:27 bis zum Endsignal frei weiteratmen. Wenn der Rhythmus
unangenehm wird oder Schwindel auftritt, die Ubung unterbrechen und frei weiteratmen.

Stille - freier Timer

Fur stille Atemzeit den freien Timer wahlen und zum Beispiel funf Minuten einstellen.

Mit der App Uben

In der Morgenroutine unter ?Atemtrainer? eine Variante wahlen und ?Atemzeit starten? driicken. Die
gefuihrten Varianten dauern je funf Minuten. Medienlautstarke einschalten und die App sichtbar
lassen. Beim Verlassen oder Sperren pausiert der Timer. Am Ende ertont ein Signal.

Mein Morgenprotokoll

Datum Dauer Min. Ruhe danach /5

Variante und Beobachtung

Zur App -Die Kunst der Leichtigkeit-
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Die Pause zwischen den Passen

Aufmerksamkeit am Bogen

Bevor ich den Bogen anhebe, splre ich die FUlle am Boden und die Hand am Griff. Im Auszug
brauche ich Kraft. Dabei kann ich merken, ob ich zugleich den Kiefer festhalte oder den Griff
fester fasse, als es notig ist. Diese Aufmerksamkeit hat fir mich etwas Meditatives. Wenn ich in
Gedanken schon beim Treffer bin, kehre ich zu dem zurlck, was ich gerade tue.

Im Ziel bleibt mein Ablauf vertraut. Ich stehe ruhig im Ziel und gebe mir Zeit, die Spannung zu
splren. Dann gleitet meine Aufmerksamkeit zur Druck-Zug-Linie. Ich werde Uber die Linie lang.
Wenn ich merke, dass ich den Schuss erzwingen will, setze ich ab.

Nach dem letzten Pfeil halte ich nach und senke den Bogen. Ich atme bequem aus und spure
kurz, wo ich noch fest bin. Dann ist die Passe flir mich abgeschlossen.

Was davon im Alltag ankommt

Am Bogen nehme ich mir bewusst Zeit, um Aufmerksamkeit und Lockerheit zu Gben. Im Alltag
gelingt mir das in kleinen Schritten. Nach einem fordernden Kundengesprach bleibe ich vielleicht
einen Augenblick sitzen, bevor ich zum nachsten Auftrag Gbergehe. Beim Essen merke ich
manchmal mitten im ersten Bissen, dass ich schon wieder in Gedanken bei der Arbeit bin. Dann
kann ich mir fir den nachsten Bissen etwas mehr Zeit lassen.

Wenn ich an einem Tag meine Meditation auslasse, ist das in Ordnung. Ich muss sie auch abends
nicht nachholen. Wie sich mein Lebensrhythmus verandert, merke ich mit der Zeit. Vielleicht fallt
mir irgendwann mitten im Trubel auf, wie fest ich gerade den Kiefer halte. Dann kann ich ihn
lockern und weiterarbeiten.

Ich will beim BogenschieRen besser werden, und auch im Beruf will ich gute Arbeit leisten.
Gerade wenn viel zusammenkommt, gehort far mich zur persdnlichen Entwicklung, dass ich mich
konzentriert einsetzen kann und dabei splre, wann ich anfange, mich unndétig zu verspannen.

Mit der App uben

Unter ,,Ubungen & Wissen” findest du die Ubung, den optionalen Pausenhinweis zum Anhdren
und das Arbeitsblatt.
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DIE KUNST DER LEICHTIGKEIT / APP

Trainingsabschnitte A bis E

In der App unter Bogentraining — Trainieren stehen funf sichtbare Buttons. Ein Tipp ladt den
vollstandigen Ablauf mit Timer.

A - Technik & Wahrnehmung - 55 Minuten

B - Kraft & Mentaltraining - 50 Minuten

C - Langspannung & kurzer Kraftblock - 55 Minuten
D : Anwendung auf 25 m - 55 Minuten

E - Mental & meditativ - 25 Minuten

Wahle ein fertiges Programm, einzelne Bausteine oder eine Kombination. Nach ,Programm starten
gibt dir die App zwei Sekunden zum Bereitmachen. Sie sagt jeden Abschnitt an. Bei Druck-Zug, Bogen
und Goldfieber folgt ein weiterer Ubungshinweis. Uber ,Aktuelle Ansage anhéren” kannst du die
Anweisung wiederholen. Die Zeit umfasst Ubung und Pausen.

Trainings-App 6ffnen
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DIE KUNST DER LEICHTIGKEIT / APP

Druck-Zug im Fluss - Langspannung

Im Basisbausteinkasten ,Druck-Zug im Fluss - Langspannung” 6ffnen. Am sehr leichten Band
beginnen. Der Intervalltimer begleitet die Ubung mit Ansagen.

Ruhig im Ziel ankommen
Druck und Zug verbunden lassen
GleichmafBig langer werden - bewusst absetzen

Die Bogenschulter bleibt ruhig ausgerichtet. Das zugseitige Schulterblatt darf sich fein
mitbewegen. Bei Ruck, hochwandernder Bogenschulter oder verdrehtem Oberkoérper
kontrolliert absetzen. Am Bogen vorher ,ohne Schuss” festlegen. Mit offenen Augen,
geeignetem eingenocktem Pfeil und sicherem Pfeilfang Gben.

Trainings-App 6ffnen
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DIE KUNST DER LEICHTIGKEIT / APP

Goldfieber - den Ablauf wiederholen

In der App ,,Stopp - Goldfieber trainieren” 6ffnen. Der Intervalltimer ist auf drei
Wiederholungen eingestellt. Nach jeder Pause beginnt die ndchste Runde automatisch.

Ruhig aufbauen
Langspannung nach Gefuhl spuiren
Kontrolliert absetzen, locker lassen und neu aufbauen

Setze ab, sobald die Langspannung stimmig ist oder der Ablauf stockt. Die Wahrnehmungszeit
ist eine Obergrenze. Wenn du friher absetzt, kannst du die Pause starten, sobald der Bogen
unten ist. Voreinstellung fur die Pause: 30 Sekunden, anpassbar.

Trainings-App 6ffnen
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Atmung im Schuss - ruhig und ohne
Pressen

Unsere praktische Atemroutine flr den vertrauten Schussablauf. Ein eigener Trainingsvorschlag,
keine allgemeine koreanische Verbandsvorgabe. Der Atem unterstutzt die Bewegung; er gibt
weder einen Losebefehl noch eine starre Haltezeit vor.

Vorbereiten und aufbauen

Vor dem Auszug ruhig atmen. Beim Anheben und im Aufbau angenehm einatmen, ohne die Lunge
maximal zu fullen oder die Schultern hochzuziehen. Den Atem mit der vertrauten Bewegung
verbinden.

Einen Teil der Luft weich abgeben

Gegen Ende des Auszugs und beim Ankommen im Anker einen Teil der Luft langsam und weich
ausstromen lassen. Nicht vollstandig leeratmen und keine Prozentzahl erreichen wollen. Die
tragende Druck-Zug-Verbindung bleibt bestehen.

Im Ziel kurz in Atemruhe bleiben

Nach dem sanften Ausatmen eine kurze, angenehme Atemruhe zulassen. Kein kraftiges
Luftanhalten, kein Pressen und kein bewusstes Festmachen des Bauches. Ruhig im Ziel
ankommen, kurz kontrolliert stehen und sanft langer werden. Die Atmung darf den Ablauf nicht
blockieren.

Durch Losen und Nachhalten verbunden bleiben

Der vertraute Ablass entsteht aus der weiterlaufenden Langspannung. Nicht mit einem
Ausatemstol’ I6sen. Im Nachhalten oder unmittelbar danach naturlich weiteratmen. Bei Luftbedarf,
Druckgefihl, Unruhe oder verlorener Linie kontrolliert absetzen, frei atmen und neu beginnen.

Ohne Schuss kennenlernen

Die Atemfolge zunéchst ohne Gerat oder am leichten Ubungsband kennenlernen. Mit Band
kontrolliert zurickfiihren; keinen Trockenschuss mit einem Bogen. Beim Ubertragen auf den
Schuss nur einen vertrauten Hinweis behalten. Keine 4-7-8-Zahlfolge im Vollauszug und kein
Halten auf Zeit.

Mein Atemhinweis

Ruhig ein. Weich Luft abgeben. Angenehme Atemruhe. Sauber drin - leicht langer. Naturlich
weiteratmen.

War die Atmung angenehm? Blieb der Bauch ohne Pressdruck? Lief die Langspannung weiter? Bei
Luftbedarf rechtzeitig abgesetzt?
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