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1. Einflhrung

1.1. Vorwort

Diese Ausbildungsmappe wurde fiir die Vereinsiibungsleiter-Ausbildung Bogen im Bayerischen Sportschiit-
zenbund e.V. erstellt und soll sowohl als Ausbildungsleitfaden als auch als Lernunterlage dienen. Sie orien-
tiert sich an der DSB-Lehrmappe C Bogen® sowie an den Ausbildungsrichtlinien des DOSB, DSB und BSSB und
wird in regelmaRigen Abstanden aktualisiert.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die mehrfache Ansprache fiir die verschiedenen Geschlechter
verzichtet. Bei Verwendung der mannlichen Form sind selbstverstandlich gleichbedeutend auch die anderen
Geschlechter angesprochen.

Ziel der Ausbildung zum Vereinsiibungsleiter (VUL) Bogen ist es, die wesentlichen Grundlagen, die fachspe-
zifischen Begriffe und Kenntnisse fir die Einsteigerausbildung in der Vereinsarbeit zu vermitteln. Es ist kein
Kurs zum Erlernen der Sportart und setzt daher auch eine eigene aktive Bogensporterfahrung von mindestens
einem Jahr oder langer im Verein voraus.

Aufgrund von Verantwortung, Aufsichtspflichten, Sicherheit und Haftung ist fiir die Belegung dieses Ausbil-
dungskurses ein Mindestalter von 18 Jahren erforderlich.

Der Vereinsiibungsleiter Bogen, in anderen Bundeslandern auch als Schief8sportleiter Bogen bezeichnet, be-
zieht sich auf das Lehren der ersten Grundlagen des BogenschieRens und ist somit der erste Schritt in die
Trainerarbeit. Alle Ubungsleiterausbildungen verfolgen grundlegend nicht das Ziel, die eigene SchieRleistung
zu verbessern. Als Ubungsleiter stellen wir uns der Aufgabe, anderen etwas beizubringen und sie in einer
Sache bzw. einer Sportart auszubilden.

Der Erziehungs- und Bildungsauftrag, den wir als Ubungsleiter (ibernehmen, verpflichtet zu angemessener
Handlungsweise. Die Anerkennung des Ehrenkodexes des Deutschen Schiitzenbundes nach MaRgabe des
Deutschen Olympischen Sportbundes (siehe nachfolgend) ist daher selbstverstandlich.

Die kompakte Ausbildung

e umfasst mindestens 30 Lehreinheiten & 45 Minuten gemaR Lehrplan

wird in allen Bezirken des BSSB inhaltlich identisch durchgefiihrt
e endet mit einer schriftlichen Priifung von 60 Minuten

e zwischen Ausbildung und Prifung ist Zeit zum Eigenstudium gewahrleistet

Die Prifung
e gilt als ausreichend bestanden, wenn 60 % der Gesamtpunkte erreicht sind

o gilt als teilweise bestanden, wenn das Ergebnis zwischen 50 % und 59 % der Gesamtpunktzahl liegt; es
erfolgt eine miindliche Nachpriifung

e gilt als nicht bestanden, wenn weniger als 50 % der Gesamtpunkte erreicht sind

! (Deutscher Schiitzenbund e.V., 2014)
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Die im Anschluss an die Ausbildung ausgestellten Ausweise
e sind 4 Jahre giiltig

e werden bei VUL-Weiterbildungs- oder offenen Jedermann-Lehrgingen durch die Bezirke oder den BSSB
verlangert

Viele Teilnehmer haben nach erfolgter VUL-Ausbildung den Wunsch, sehr schnell noch mehr Wissen zu er-
langen — aber Theorie allein reicht nicht. Theorie ohne Praxis ist unfruchtbar!

Diese Ausbildung ist bereits sehr umfangreich und die Ausbildungsmappe enthélt, Gber das erforderliche
MaRB hinaus, viele Inhalte (siehe unten)!

Die Vertiefung der hier erworbenen Kenntnisse muss zwingend durch Anwendung und eigene Erfahrungen
in der Praxis erfolgen. Der Entwicklungsprozess im Arbeitsfeld eines Ubungsleiters geht nur iiber die aktive
Trainingsarbeit mit Sportlern.

Aus diesem Grund kénnen Bewerber, die die Ausbildung zum Ubungsleiter-C-Basis im Bogensport anstreben,
nach dem Absolvieren der VUL-Ausbildung frithestens nach 2-jahriger, nachzuweisend praktischer Trainings-
arbeit im Verein zugelassen werden.

Hinweise zur Arbeit mit dieser Lehrmappe

Neben den Inhalten, die fiir die Ausbildung zum Vereinsiibungsleiter (VUL) relevant sind und durch den/die
Referenten vermittelt und besprochen werden, enthalt diese Lehrmappe in einem zweiten Teil noch ver-
schiedene ergdnzende und erweiterte Inhalte zur Verdeutlichung und Vertiefung im Selbststudium. Auf diese
erweiterten Inhalte wird im Unterricht nicht weiter eingegangen, sie sind auch nicht prifungsrelevant. Zur
besseren Unterscheidung sind diese erweiterten Inhalte zudem durch einen farbigen Rahmen markiert.

Viel Freude und Erfolg beim eigenen Lernen und in der praktischen Trainingsarbeit wiinscht der Arbeitskreis
VUL Bogen im BSSB!
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1.2. Ehrenkodex

D\%' + DEUTSCHE
ms B LD dS| SPORTJUGEND
4 B im DOSB

DeurscHer SCHOTZENBUND E.v.

fir alle ehrenamtlich und hauptberuflich Tatigen in Sportvereinen und -verbanden

Hiermit verspreche ich,

e Ich gebe dem persénlichen Empfinden der mir anvertrauten Kinder, Jugendlichen und jungen Erwachsenen Vorrang
vor meinen personlichen sportlichen und beruflichen Zielen.

e |Ich werde die Personlichkeit jedes Kindes, Jugendlichen und jungen Erwachsenen achten und dessen Entwicklung
unterstitzen. Die individuellen Empfindungen zu Nahe und Distanz, die Intimsphére und die persénlichen Scham-
grenzen der mir anvertrauten Kinder, Jugendlichen und jungen Erwachsenen sowie die der anderen Vereinsmitglie-
der werde ich respektieren.

e Ich werde Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene bei ihrer Selbstverwirklichung zu angemessenem und sozia-
lem Verhalten anderen Menschen sowie Tieren gegeniiber anleiten. Ich mdchte sie zu fairem und respektvollem
Verhalten innerhalb und auBerhalb der sportlichen Angebote gegeniiber allen anderen Personen erziehen und sie
zum verantwortungsvollen Umgang mit der Natur und der Mitwelt anleiten.

e Ich werde sportliche und auBersportliche Angebote stets an dem Entwicklungsstand der mir anvertrauten Kinder,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen ausrichten und kinder- und jugendgerechte Methoden einsetzen.

e Ich werde stets versuchen, den mir anvertrauten Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen gerechte Rah-
menbedingungen fir sportliche und aulRersportliche Angebote zu schaffen.

e |ch werde das Recht des mir anvertrauten Kindes, Jugendlichen und jungen Erwachsenen auf korperliche Unver-
sehrtheit achten und keine Form der Gewalt, sei sie physischer, psychischer oder sexueller Art, ausiiben.

e Ich werde dafiir Sorge tragen, dass die Regeln der jeweiligen Sportart eingehalten werden. Insbesondere tber-
nehme ich eine positive und aktive Vorbildfunktion im Kampf gegen Doping und Medikamentenmissbrauch sowie
gegen jegliche Art von Leistungsmanipulation.

e |ch biete den mir anvertrauten Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen fiir alle sportlichen und auBersport-
lichen Angebote ausreichende Selbst- und Mitbestimmungsmaglichkeiten.

e Ich respektiere die Wirde jedes Kindes, Jugendlichen und jungen Erwachsenen und verspreche, alle jungen Men-
schen, unabhingig ihrer sozialen, ethnischen und kulturellen Herkunft, Weltanschauung, Religion, politischen Uber-
zeugung, sexueller Orientierung, ihres Alters oder Geschlechts gleich und fair zu behandeln sowie Diskriminierung
jeglicher Art sowie antidemokratischem Gedankengut entschieden entgegenzuwirken.

e Ich mochte Vorbild fiir die mir anvertrauten Kinder, Jugendlichen und jungen Erwachsenen sein, stets die Einhaltung
von sportlichen und zwischenmenschlichen Regeln vermitteln und nach den Gesetzen des Fair Play handeln.

e Ich verpflichte mich einzugreifen, wenn in meinem Umfeld gegen diesen Ehrenkodex verstofRen wird. Ich ziehe im
,Konfliktfall“ professionelle fachliche Unterstiitzung und Hilfe hinzu und informiere die Verantwortlichen auf der
Leitungsebene. Der Schutz der Kinder und Jugendlichen steht dabei an erster Stelle.

e Ichverspreche, dass auch mein Umgang mit erwachsenen Sportlerinnen und Sportlern auf den Werten und Normen
dieses Ehrenkodexes basiert.

Durch meine Unterschrift verpflichte ich mich zur Einhaltung dieses Ehrenkodexes.

Datum Unterschrift

Verein Landesverband

Quelle: https://www.dsb.de/media/PDF/Bildung/Ehrenkodex_fuer_lizenzierte Trainer.pdf
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1.3. Erweitertes Fihrungszeugnis

Der Bundesgesetzgeber hat zum 01.01.2012 das Bundeskinderschutzgesetz (BKiSchG) erlassen, in dem eine
Reihe von Regelungen zum Schutz von Kindern und Jugendlichen vor Gefdahrdungen neu in das Kinder- und
Jugendhilfegesetz (SGB VIII) aufgenommen wurden. Eine fiir die Jugendarbeit in den Vereinen, Kirchen und
Wehren besondere neue Vorschrift findet sich im § 72a Abs. 4. Darin wurde geregelt, dass u.a. Ehrenamtli-
che, die Kinder oder Jugendliche beaufsichtigen, betreuen, erziehen oder ausbilden oder einen vergleichba-
ren Kontakt haben, ein sog. , erweitertes Flihrungszeugnis” gemal} § 30a Bundeszentralregistergesetz
(BZRG) vorzulegen haben.

Grund fiir die Einfiihrung
Anliegen des Gesetzgebers war es, das erweiterte Fihrungszeugnis als Element eines umfassenden Praven-
tions- und Schutzkonzeptes zur Verbesserung des Schutzes von Kindern und Jugendlichen zu etablieren.

Zustandig fur die Uberwachung der Einhaltung dieser Regelung sind die jeweiligen Landratsamter oder
Stadtverwaltungen. In den Details der Ausfiihrung ist jede Stadt bzw. jeder Landkreis frei, daher unterschei-
den sich die jeweils erlassenen Richtlinien moglicherweise in verschiedenen Punkten. Insofern macht es
wenig Sinn, an dieser Stelle noch tiefer auf die Details einzugehen.

Bei Fragen bitte den Vereinsvorstand oder den hauptverantwortlichen Vereinsjugendleiter ansprechen.

Dort sollte die Problematik bekannt sein und entsprechende Verfahrensvorgaben vorliegen. Ggf. auch die
zustandige Verwaltungsbehorde, Landratsamt oder Stadtverwaltung hinzuziehen.
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1.4. Lehrplan

Stundenaufteilung:

Disziplinspezifische (D) und sportartiibergreifende (U) Inhalte:

Prifung:
Gesamt:

LE= Lehreinheit
Inhaltsbereiche

T= Theorie P= Praxis

Ziele
Der Teilnehmer...

30 LE
2LE
32 LE

Einzelinhalte / Themen LE

einstellung vornehmen

kann kleine Reparaturen
vornehmen

D 1 - Kapitel 4 3T kennt in Grundlagen das Theoretische und
5P Technik-Leitbild praktische Vermittlung der
Technik-Leitbild o kennt und wendet die z:::lc;?%pr?a:fn und
Recurvebogen/Visier Begrifflichkeiten an . B 8
Basiselemente
kann in der Praxis den
Bewegungsablauf (ohne
Klickerarbeit) durchfiihren
und verstandlich erklaren
D/U 2 - Kapitel 3,4,5 | 4T ist sich seiner Rolle und Anforderungen an den
5P Aufgaben als Ubungsleiter Vereinslibungsleiter
Methodik c!:-':r bewusst Struktur und Grundregeln
Grundausbildung ist in der Lage, die Grund- der Trainingseinheit
prinzipien einer Trainings- . L
e Grundlagen der cinheit anzuwenden Technikerwerbstraining
praktischen Recurve
Trainingsarbeit !<ennt die Vorgehenswelse Planen, Vorbereiten,
in der allgemeinen Grund- Durchfiihren und Nach-
* Lehrmethode ausbildung beim Bogen- . ) L
. bereiten eines Einsteiger-
e Kursgestaltung schieBen kurses
* Trainingshilfsmittel kan.r.l fur Einsteiger- und Trainings- und Hilfsmittel
Anfangergruppen Trainings- .
. . . . einsetzen
und Hilfsmittel zielgerichtet
einsetzen
D 3 — Kapitel 6 2T kennt die Begrifflichkeiten, Funktionsweise und
2P kann eine Einsteigerausris- Grundeinstellung Recurve-
Sportgerit tung auswahlen, erkldren bogen im Einsteigerbe-
Recurvebogen und die erste Grund- reich

Funktion Button

Praxis in Materialreparatu-
ren: Sehne, Wicklungen,
Nockpunkt, Spitzen,
Befiederung
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Inhaltsbereiche Ziele
Der Teilnehmer...

D/U 4 - Kapitel 2, 7 2T | o kennt die Grundlagen der e Begriffsdefinitionen
Ausbildungslehre sowie

Einzelinhalte / Themen LE

e Jugendarbeit und Jugend-

Lehren & Lernen Bedeutung von Didaktik und L :
Methodik training im Verein

Allg. und spezielle e kennt die wesentlichen

Jugendarbeit Grundséatze und Ziele der

Jugendarbeit und des
Jugendtrainings

D/U 5 - Kapitel 8 2T | o istsich der Verantwortung e Haftung & Versicherung:
in der Arbeit mit Jugend- Vorsatz und Fahrlassigkeit

Aufsichtspflicht, lichen bewusst e Aufsichtspflicht

Haftung und e kennt die Haftungs- und e Jugendschutzeesets

Versicherung Versicherungsgrundlagen & &

e kennt die Sicherheitsregeln *  Sicherheit/Haftung aus

Sicherheit (SPO) N . Teil 0 & 6 der
flir den Sportbetrieb (SPO) DSB-Sportordnung
D/U 6 — Kapitel 3 2P | ¢ kenntdie Prozesse der e Aufwdrmen-Abwarmen
Erwdrmung und des Ab- .
. . e Voraussetzungstraining
Sportpraxis warmens und kann dieses )
verantwortlich durchfiihren | ¢ Ubungen kennenlernen
e kennt Ubungen des e Praktische Anwendung
Voraussetzungstrainings
(Koordination & Athletik)
und kann diese erklaren und
im Training anwenden
D 7 — Kapitel 9, 10 3T | e kenntdie grundlegenden e Funktionsweise
Untferschlede der Sport- e Handhabung
Compoundbogen gerate zum Recurve-
Blankbogen bogen/Visier
Priifung 2 | o Evaluation des aktuellen e  Schriftliche Prifung am
Lernerfolgskontrolle Wissens und Kénnens im Ende der Ausbildung

Rahmen der geforderten

Grundausbildung o ggf. mindliches Nachge-

sprach

Tabelle 1-1: Lehrplan - Inhaltsbereiche, Ziele, Themen
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2. Lehren und Lernen

2.1. Ausbildungsgrundlagen

Ausbildung und Lernen ist:
* Die Vermittlung von Kenntnissen und Fertigkeiten
* Sachverhalte verstehbar zu machen

¢ Die Entwicklung und Férderung von Fahigkeiten und Einstellungen

Die Grundlage eines jeden Lernprozesses ist:

* Die Informationsaufnahme, deren Verarbeitung und Anwendung

Grundsatze in der (Aus)Bildung sind:
e Vom Leichten zum Schweren
* Vom Bekannten zum Unbekannten

* Vom Einfachen zum Komplexen

Das Vermitteln von Informationen erfolgt Gber:
3 Den Unterricht in Theorie und praktische Aufgaben

3 Einzel- und Gruppenarbeiten

Ausbildungsmethoden

Theorieunterricht Praktische Aufgaben Ausbildungsmittel
z.B. z.B. z.B.
* Frontalunterricht * Vormachen, Nachmachen * Sportgerat und fachspezifi-
* Lehrgesprach * Uben, Trainieren sche Hilfsmittel
* Unterrichtsgesprach * Spielformen * Filme, Bilder, Lehrposter,
Modelle
* Vortrag/Referat ¢ Wettkampf
¢/ P * Lehrmappen, Handouts
* Frage- & Diskussionsrunde * Stationsausbildung . .
* Wandtafel, Pinnwand, Flip-
* Expertenbefragung s Zirkeltraining chart, Memoboard
®* Beamer, Videokamera

Tabelle 2-1: Ausbildungsmethoden und Ausbildungsmittel

Theorie ohne Praxis ist leer, Praxis ohne Theorie ist blind (nach Immanuel Kant, 1787)
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2.2. Didaktik und Methodik in der Ausbildung

Zwei Begriffe, deren Klarung hinsichtlich deiner zukiinftigen Ubungsleitertétigkeit nicht zu unterschitzen
sind...

Das Erlernen des komplexen Bewegungsablaufes im BogenschielRen und das Lernen der dazu gehérigen und
erforderlichen, theoretischen Grundlagen verlangen nacheinander aufbauende Lernschritte und unter-
schiedliche Vermittlungsmethoden.

Somit kommt der Didaktik (was unterrichte ich, was will ich vermitteln?) und der Methodik (wie unterrichte
ich, wie bringe ich das riiber?) eine groRe Bedeutung zu.

Didaktik

Darunter versteht man die Lehre vom Lernen und Lehren. Sie bezieht sich auf Ausbildungsziele und Ausbil-
dungsinhalte. Didaktik fragt vor allem:

,Was“ ist das Lernziel?
ist der Inhalt der Ausbildung, der Trainingseinheit?
soll der Lernende kénnen? Wozu soll er befahigt werden?

Methodik

Darunter versteht man die Lehre von den Wegen. Die Methodik beinhaltet Ausbildungsformen, Ausbildungs-
verfahren und Ausbildungsmittel. Methodik fragt nach dem:

»Wie“ und ,,Womit“ kann das Ausbildungsziel erreicht werden?
kénnen die Inhalte gut vermittelt und beigebracht werden?

Didaktik und Methodik bestimmen somit die Vorbereitung und inhaltliche Gestaltung einer jeden Trainings-
einheit.

Merke:
Eine Vermittlung des Lernstoffes durch sehen — héren — fiihlen verbessert die Aufnahmefahigkeit!

Der Mensch lernt und behalt ungefahr:

10 % des durch Lesen Aufgenommenen

20 % des durch Horen Aufgenommenen

30 % des durch Sehen Aufgenommenen

50 % des durch Horen und Sehen Aufgenommenen
70 % dessen, worlber er selbst spricht

90 % dessen, was er selbst ausfiihrt!

Fazit: TUN statt KONSUM
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3. Trainingspraxis

3.1. Grundlagen

Als Vereinstbungsleiter liegt das Tatigkeitsfeld (berwiegend in der Erstausbildung neuer interessierter Ver-
einsmitglieder. So gilt es, die Vorgehensweise im Verein klar zu bestimmen, was wird vermittelt und wie wird
es vermittelt. Ebenso muss auch die Frage geklart werden, ob Anfanger in Einzelausbildung oder Gruppen-
ausbildung (bspw. mit Kursgestaltung) unterrichtet werden sollen.

In vielen Vereinen wird sofort mit dem SchieBen begonnen. Es gibt nur ein kurzes Einflihrungsgesprach, ein
paar Eckpfeiler des Schusses werden erklart, einige Male wird einem anderen Schiitzen zugesehen und schon
geht’s los. Der Lernende (ibt den gesamten Bewegungsablauf immer wieder als Ganzes. Die Freude ist natir-
lich grof3, schon gleich Pfeile schieRen zu kénnen und auf 10 Meter wird die Scheibe sicherlich irgendwie
getroffen. Jedoch sind Fehler durch Uberforderung im motorischen Lernprozess vorprogrammiert. Eine Wei-
terentwicklung hinsichtlich eines steigenden Leistungsniveaus wird mit den so gegebenen Basismangeln in
der Bewegungsausfiihrung dann meist sehr schwierig. Natirlich soll die Begeisterung immer wieder fir
einige Pfeile ermdglicht werden — jedoch muss alsbald im Technikerwerb der Schwerpunkt in den Ubungs-
stunden auf das Erlernen mit vereinfachten Einzelschritten (Basiselemente und Positionen) gelegt werden.

Der Ubungsleiter trigt die Verantwortung fiir das LEHREN der Grundlagen.
Die Qualitat dieser Grundlagen macht einen spateren ,,ergebnisorientierten Erfolg erst moglich.
Das Fundament der Technik wird in der Basisausbildung gelegt!

Grundsétze in der Ausbildungslehre sind (vgl. Kapitel 2):
e vom Leichten zum Schweren
e vom Bekannten zum Unbekannten

e vom Einfachen zum Komplexen

Erinnern wir uns einfach mal zurlick an unsere Kindheit: im motorischen Entwicklungsprozess (Bewegungs-
lernen) vom Saugling zum Schulkind haben wir viele Bewegungen und Abldufe auch erst nacheinander ge-
lernt. Beim Erlernen von Bewegungstechniken im Sport verhalt es sich nicht anders. So wird bspw. kein Stab-
hochspringer seine Disziplin bestreiten, ohne die Technik in Einzelschritten gelernt zu haben, kein Skispringer
geht ohne entsprechende Spezialkenntnisse und Imitationsiibungen auf die GroRschanze und auch in der
ersten Fahrstunde wird noch nicht rickwarts eingeparkt.

Daraus ergibt sich ein Erlernen der sportartspezifischen Bewegungstechnik in einzelnen und vereinfachten
Schritten. Je systematischer und einfacher wihrend der Lernphase im Technikerwerbstraining? vorgegangen
wird, umso leichter werden das Vervollkommnen, Fortschritt und Erfolg sein. In der Bewegungswissenschaft
basiert das Bewegungslernen zunachst auf dem Vermitteln einer Bewegungsvorstellung und der Aneignung
einer Bewegungsgrobform, sozusagen die Entwicklung der Grobkoordination®. Bewegungen werden in ab-
grenzbare Abschnitte gegliedert und mit Vereinfachungsprinzipien erlernt®.

2 (Martin, Carl, & Lehnertz, 2001, S. 51)
3 (Meinel & Schnabel, 2007, S. 165-174)
4 (Wollny, 2007, S. 175)
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Zum Vermitteln einer Bewegungsvorstellung eignen sich ein perfektes Vormachen, bewegungstechnisch
korrekte Bilder, Videos und Grafiken verbunden mit einfach strukturierten theoretischen Informationen. Auf
Grundlage dieser erfolgt mit einfachen Ubungen durch den Anfinger eine erste Bewegungsausfiihrung und
Bewegungswahrnehmung. Durch Riickmeldungen des Ubungsleiters und erneuter Bewegungsausfiihrung er-
langt der Anfanger nach und nach eine genauere Bewegungsvorstellung®.

5> (Grosser & Neumaier, 1982, S. 69)
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3.2. Der Ubungsleiter

Der Ubungsleiter ist in der Grundausbildung der entscheidende Schliissel fiir ein methodisches Erlernen einer
Sportart. Was muss der Ubungsleiter in der praktischen Trainingsarbeit tun, wie sollte er vorgehen und wann
ist ein Ubungsleiter ein guter Ubungsleiter? Was macht die Arbeit am Sportler aus?

Die Fragestellung ist viel zu komplex, als dass sie hier abschlieBend beantwortet werden kénnte. Aber drei
erste Anhaltspunkte wollen wir mit auf den Weg geben — dann liegt es ein groRes Stiick weit am Ubungsleiter
selbst, was er daraus macht!

Der Ubungsleiter trainiert wahrend der Trainingseinheit nicht selbst, weil

e wertvolle Zeit flir die Arbeit an den Sportlern verloren ginge.

e der Ubungsleiter erklart, zeigt und aktive Bewegungshilfen gibt (Stiitzen, Halten, Fiihren etc.).
e eine ausreichende Einflussnahme (Instruktion und Feedback) nicht moglich ware.

e der Ubungsleiter nicht voll bei der Sache wire.

e die Beobachtung der Sportler nur phasenweise moglich ware.

e diese Art des Trainings fiir die betreuten Sportler nur wenig wertvoll ware.

Der Ubungsleiter besitzt eine gute Mischung aus Fach- und Sozialkompetenz:

e Ermuss wissen, worum es fachlich geht und gut erkldren kdnnen. Es erfordert einiges an Ubung, fachliche
Erklarungen prazise und klar auszudriicken. Eine Nachfrage beim Sportler, ob er alles verstanden hat, ist
sinnvoll.

e Erverfolgt eine gute Mischung aus Beharrlichkeit & Aufgabenorientierung sowie Geduld & Humor in der
Entwicklung der Sportler.

e Gegenseitiger Respekt, Wertschatzung und ausgepragte soziale Fahigkeiten (bspw. positive Kommunika-
tionsart, Empathie, Moglichkeiten mit Kritik & Konflikten umzugehen etc.) sind immer sehr hilfreich.

Der Ubungsleiter braucht ein gutes Bewegungsgefiihl und eine eigene Bewegungserfahrung

e Die Hauptaufgabe ist eine objektive Bewegungsbeobachtung und die Analyse. Bewegungen ,,sehen” zu
kénnen und einen ,inneren Mitvollzug” aufzubringen, ist eine notwendige Bedingung®.

e Die Bewegungen des Sportlers missen also gesehen, mitgefiihlt, geistig abfotografiert und entsprechend
analysiert werden, um angemessene Rickmeldungen und neue Instruktionen geben zu kénnen.

»Bewegungssehen” ist lernbar!

& (Meinel & Schnabel, 2007, S. 380-382)
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Praxistipp:

1. Beobachte viele Schiitzen — ,gute und schlechte”. Versuche, Gemeinsamkeiten und Unterschiede zu er-
kennen. Versuche zu erspliren, wie andere sich bewegen!

2. Ube und probiere selbst — es ist wichtig, eine eigene Bewegungsvielfalt zu haben!
3. Arbeite mit Anfingern — hier ist der Lerneffekt fiir Dich als Ubungsleiter am vielfiltigsten!

4. Bleibe mit Deinen Augen beim Sportler — der Blick zur Scheibe ist zweitrangig!
Das Schieen passiert an der Schiel3linie — auf der Scheibe sieht man nur das Ergebnis dessen, was an der
SchieRlinie (richtig oder falsch) gemacht wurde!

5. Nutze verschiedene Betrachtungsperspektiven:
e aus der Entfernung als Gesamtbild
e  Rickenansicht — Brustansicht — von oben
e Von hinten in die Kraftlinien (in Schussrichtung)
e  Aus der Ndhe detailliert
6. Betrachte den Bewegungsablauf anfangs immer chronologisch dem Technik-Leitbild folgend.

7. Nimm dir ausreichend Zeit in der Beobachtung — 3 Pfeile reichen nicht! Der Bewegungsablauf ist zu
komplex, um ,mal eben schnell” eine Analyse zu machen.

© Bayerischer Sportschiitzenbund e.V. — Ausbildung zum Vereinsiibungsleiter



3. Trainingspraxis Seite 17

3.3. Trainingsarbeit

Die Trainingseinheit

Grundregeln:

e Training hat Struktur
Einleitung — Hauptteil — Abschluss

e Training soll vorbereitet sein
Klarer roter Faden ,didaktisch & methodisch”

e Training beinhaltet Ziele
Klare Inhalte zur Zweck- und Zielorientierung

e Training muss nachhaltig sein
Erinnerungsfahiger, wiederanknipfender und fortsetzender Lernerfolg

e Training muss abwechslungsreich sein
Anwenden unterschiedlicher Trainingsarten und Trainingstibungen

e Training beinhaltet die aktive Arbeit am Sportler
Erkldren, zeigen, ,Hands-On“ (stiitzen, fiihren, halten) und UBEN

e Training erfordert die aktive und konzentrierte Mitarbeit des Sportlers
Zuhoren, Umsetzen, Mitdenken, UBEN und den Lernerfolg wollen...

Zeitlicher Umfang:

Erfahrungen haben gezeigt, dass eine zeitliche Notwendigkeit von ca. 150 Minuten, also 2 ¥ Stunden fir eine
Trainingseinheit besteht. Diese ,Freirdume” solltest du fir deine Trainingsarbeit einplanen und im Verein fiir
die Hallentrainingszeit bzw. auf dem Freigelande organisieren. Selbst, wenn zu Beginn der Ausbildung und
im Grundlagentraining noch nicht viele Pfeile geschossen werden — auch hier sollte Zeit fiir ein entsprechen-
des Voraussetzungstraining (siehe Kapitel 3.4.) eingeplant sein.

Um sich in die Thematik Trainingsgestaltung ,einzuarbeiten” macht es auf jeden Fall Sinn, die Planung einer
Trainingseinheit vorzunehmen. Was will ich eigentlich tun, was sollen die Sportler vermittelt bekommen,
warum mache ich was, wie lange brauche ich fiir was, wo kann ich welche Abwechslung einbringen, wieviel
Schusszahlen will ich unterbringen, usw.

© Bayerischer Sportschiitzenbund e.V. — Ausbildung zum Vereinsiibungsleiter



3. Trainingspraxis Seite 18

Die Struktur der Trainingseinheit

1. Allgemeines Aufwarmen
e Korper auf Betriebstemperatur bringen =, Aktivierung, Mobilisation”
* Therabandibungen, insbesondere fiir Rumpf, Schultern, Arme

2. Spezielles Aufwarmen
* Theraband: ,Simulation” des Bewegungsablaufes
* Bogen: Trockenanschlage
* Spezielles EinschieRen ,Reinspiiren ins Bewegungsempfinden

3. Trainingsiibungen

¢ Technikerwerbstraining und Basisschulung erganzt durch die Vermittlung der theoretischen Grund-
lagen

e Technikanwendungstraining zunachst vorrangig auf unterschiedliche Zielbildformen und mit
SchieRspielen

e Technikvoraussetzungstraining (Basiskraftfahigkeiten, Koordination)

4. Spezielles und allgemeines Abwarmen
e AusschieBen, FreischieBen, BlindschieRBen
* Auslockern, Schwunggymnastik insbesondere Rumpf, Schultern, Arme
* Abdehnen insbesondere Rumpf, Schultern, Arme

5. Feedback/Besprechung, Trainingsaufgaben, Eintragung SchieBbuch

Trainingshaufigkeit

Eine erste Orientierung, wie oft zu trainieren ist, gibt folgende Ubersicht:

Trainingsphase SchieRtraining Pfeilzahlen
&sp Einheiten/Woche pro Training

Allgemeine Grundausbildung AGA (ca. 8 Monate) 1-2x 50-80

Grundlagentraining GLT (im 1. Jahr) 2-3x 80-110

Tabelle 3-1: Orientierungswerte zu Belastungsumfang und Belastungshdufigkeit im Anfdngerbereich
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Trainingsphasen und Entwicklungsziele im Techniktraining

In der allgemeinen Grundausbildung (AGA) und im Grundlagentraining (GLT) ist vorrangig das Techniker-
werbstraining (bekannt als Elementetraining) anzuwenden. Folgende Tabelle zeigt stichwortartig die inhalt-
lichen Lehr- und Lernaspekte:

Trainingsphase und
Ausbildungsschwerpunkte

Zeitmodell Entwicklungsziele im Bewegungserlernen

Allg. Grundausbildung (AGA) Dauer etwa | Informationsbereitstellung, Informationsauf-
8-12 Monate | nahme und Informationsverarbeitung
Entwicklung * Schaffen einer Bewegungsvorstellung,
der Grobkoordination Beginn bevorzugt Erfassen der Lernaufgabe
im Alter von
10-12 Jahren
Erlernen der Positionsphasen & Erlernen der Teilbewegungen
Basiselemente * Durch Anleiten & Riickmelden
e Durch Wiederholen & Uben
Grundlagentraining (GLT) Dauer etwa | Fahigkeit zu einer geraden Kérperhaltung und
2-3 Jahre deren Stabilitdt unter Ausfithrung von
Verfeinern der Positionsphasen & Bewegungen
Basiselemente e Korpergefiuhl & Kérperbeherrschung durch
muskuldare Grundlagen
Entwicklung der Bewegungspha- * Entwicklung der Feinkoordination
sen und Feinkoordination
Auspragung einer stabilen und koordinierten
,Korrektur, Verfeinerung, Stiitzseite
Differenzierung“ * Fixierte, tiefe Bogenschulter, Bogenarmdre-

hung, entspannte Bogenhand

Optimierung von Zughandhaltung, setzen der
Zugschulter und anwenden des festen Blocks
* Heranfiihren an die Zugseiten-Kraftlinie

Entwicklung zur systematischen Umsetzung des

Schusses

e Zeitlicher Aufbau des Schusses / Phasen,
Stabilisierungsmomente, Rhythmus

Tabelle 3-2: Ubersicht didaktischer Inhaltsaspekte im langfristigen Leistungsaufbau beim Bogenschief3en der Phasen AGA & GLT

Im Verlauf des Grundlagentrainings kommt es neben dem Technikerwerbstraining dann auch zum Technik-
anwendungstraining (bekannt als Bewegungsablauftraining). Viel Wert sollte hier jedoch auf eine verein-
fachte und spielerische Gestaltung des Trainings gelegt werden.

Merke:

Eine zu friih begonnene , Treffer- und Wettkampforientierung” Giberlagert die Aufmerksamkeit fir die durch-
zuflhrenden Bewegungsaufgaben! Um dem Anfanger ein verfriihtes ,Ringe zahlen“ zu ersparen, verwende
im Training die ersten Monate keine Ringauflagen!

Nutze die blanke Scheibe und gebrauche gelegentlich einfaches Papier oder Pappe mit unterschiedlichen
Formen, GroRen, Farben. Um spielerische Abwechslung zu bieten, eignen sich die im Handel erhéltlichen
Spielauflagen und nattrlich darf auch der eigenen Kreativitat freier Lauf gegeben werden!
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=

EFROGRAMHITER
TURIATZEMELTFRIS UK
RO ENMANCI O R

Spielauflage’ Formen-Figuren-Farben ,Aus Zwei mach Eins“
Abbildung 3-1:,Spielerisch treffen lernen” — Alternativen zum Ringe zéhlen

Mit dem Anwenden der Trainingsgrundlagen und einer zielorientierten Durchfiihrung von Trainingseinheiten
trennt sich schnell die ,Spreu vom Weizen®. Als Vereinsibungsleiter wirst Du alsbald erkennen, wer gerne
,Ubt” und zielstrebig besser werden méchte — oder wer mehr nur des SpalRes wegen und ohne wettkampf-
maRiges , Kraftemessen” BogenschieBen mochte.

Das Training fir ein leistungsfortschreitendes Bogenschieen ist sehr zeitintensiv, vielfaltig und anspruchs-
voll. Es reicht dabei leider nicht, ,,nur Pfeile fliegen zu lassen”. Nicht alles, was fiir eine Leistungsentwicklung
zu tun ist, macht immer Spal8 und nicht jeder will bzw. kann tun, was dafiir getan werden sollte.

Das gilt es als Verein, als Ubungsleiter und als Sportler - ein jeder fiir sich - zu kldren und zu erkennen. Dann
lasst sich BogenschieRen sowohl als eine breitensportliche Freizeitgestaltung mit Abenteuer- und Spal-
charakter, als eine Quelle der Entspannung und Ablenkung oder eben auch als Leistungssport im Verein struk-
turieren, gestalten und gemeinsam erleben.

Entwicklungsziel ,, Wettkampfteilnahme*

Als Ubungsleiter/Trainer sollte dir bewusst sein — ,Héher-Schneller-Weiter” braucht seine Zeit. Das gilt be-
sonders auch fiir eine verfriihte Teilnahme an Wettkampfen. Du solltest stets abwéagen, ob die Grundlagen
bereits so gefestigt sind, dass deinen Schiitzlingen die Anwendung des Gelernten auch auf Wettkdmpfen
recht ordentlich gelingen kann und eine maogliche Enttduschung (Konkurrenzsituation!) im Anschluss gut ver-
arbeitet wird.

Der schrittweise Leistungsaufbau und dem Entwicklungszustand angepasste Wettkampfformate fiihren letzt-
endlich wesentlich schneller zum gewlinschten Ziel, als das ungestiime Losrennen und ,Alles-auf-einmal-
haben-wollen”.

Empfehlung:

Beginne mit kleinen internen Vereinswettkdmpfen nach etwa einem Jahr. Absolut zu bevorzugen ist hier zu-
nachst die Hallensaison. Ist der SpaB am ,Wettkdmpfen“ da, besuche im Anschluss die ersten Freund-
schaftsturniere in der ndheren Umgebung. Eine Teilnahme an der Meisterschaftsrunde sollte erst nach 2
Jahren regelmaRigem Training und mit einer einigermaRen stabilen Grundtechnik erfolgen sowie mit einigen
Wettkampferfahrungen aus vorherigen Turnieren einhergehen.

7 (Kriiger Druck+Verlag GmbH&Co.KG, 2019)
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3.4. Technikvoraussetzungstraining

Um im Technikerwerbstraining (siehe Kapitel 4) entsprechende Fortschritte zu entwickeln und ein weiteres
Auspragen der Bewegungstechnik (Vervollkommnen) zu ermdglichen, ist von Beginn an (!) und stets fortlau-
fend das sogenannte Technikvoraussetzungstraining® erforderlich.

Zum Anforderungsprofil der Sportart BogenschieRen gehdren motorische, koordinative Fahigkeiten sowie
physische Voraussetzungen bezliglich Kraft, Kraftausdauer und Grundlagenausdauer. Daher miissen bereits
in der allgemeinen Grundausbildung vielfaltige Bewegungserfahrungen im koordinativen Bereich und ein
Muskelaufbau spielerisch ermdglicht sowie eine abwechslungsreiche Auswahl an allgemeinen und speziellen
Ubungen zur Schulung der vorgenannten Fahigkeiten integriert werden.

Wesentliche Faktoren, die Trainern und Ubungsleitern bewusst sein miissen, sind u. a.:

e Der Muskel-, Sehnen-, Gelenk- und Bandapparat muss auf Belastungen vorbereitet sein

e Eine zunehmende Anpassung der Belastungsvertraglichkeit ist erforderlich

e Eine Prophylaxe fiir muskulare und gelenkspezifische Defizite und Dysbalancen muss gegeben sein
e Sukzessive Zuggewichtserhohungen miissen moglich sein

e Eine fortschreitende Auspragung von Bewegungsgefiihl, Kérpergefiihl und Kérperstabilitat ist erforder-
lich

Merke:
Eine Trainingseinheit im Verein sollte nicht nur mit reinem SchieBtraining gestaltet sein, sondern ebenso
Ubungen zur allgemeinen motorischen Koordination, Beweglichkeit und Athletik beinhalten.

In der Praxis bietet es sich an, nach dem Technikerwerbstraining ein Fitness-Workout oder einen Koordina-
tions- und/oder Kraftzirkel anzuschlieRen und anschlieRend mit dem Abwarmen/Abdehnen die Trainingsein-
heit zu beenden.

Das Voraussetzungstraining stellt in der Vereinstrainingspraxis oft logistische Herausforderungen. Leider eig-
nen sich manche ,SchieRstande” nicht zugleich fiir das erforderliche Athletiktraining. Es muss nach Alterna-
tiven gesucht werden, wie bspw. ein Ausweichen in Sporthallen, Nutzung von externen Gymnastikrdumen
oder die Beschaffung von polsternden Gymnastik- oder Judomatten fiir den SchieBstand. Ggf. muss durch
den Ubungsleiter auch eine Auswahl an Ubungen und Sportspielen erfolgen, die in der gegebenen Situation
moglich sind.

In jedem Fall gilt:
Ein Verzicht auf das Voraussetzungstraining ist fiir die steigerungsfahige, leistungsorientierte und gesund-
erhaltende Entwicklung eines Nachwuchsschiitzen kontraproduktiv.

8 (Réthig & Prohl, 2003, S. 591)
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Hinsichtlich der Koordinationsiibungen sind Schwerpunkte auf Gleichgewichtsfahigkeit, Differenzierungs-
fahigkeit, Kopplungsfahigkeit und Rhythmusfahigkeit zu legen. Grundlegend bieten sich viele Spiel-, Lauf- und
Korpererfahrungsiibungen an:

e Llaufspiele, Ballspiele, Ballwurf- und Ballprelliibungen, Seilspringen

e Ubungen/Spiele unter Einbindung der Hand-Auge-Koordination (z.B. Tischtennis, Indiaca, Badminton,
Squash, Jonglieren)

e Uberkreuzbewegungen, gegengleiche, asynchrone Bewegungen von Armen und Beinen (bspw. auch mit
Einsatz der Koordinationsleiter, Lauf- und Staffelspiele)

e Einbeinstand und Balanciertibungen mit/ohne instabile Unterlagen (bspw. Kreisel, Slackline)

Fir die Entwicklung erforderlicher Kraft- und Stabilisierungsfahigkeiten sind moglich:

e Statische und dynamische Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht, wie z.B. Wandsitz, Liegestiitz,
Klimmzige, Seitstlitz, Unterarmstiitz, Bauchmuskelibungen etc.

e Eigenkorperibungen kombiniert mit kleinen Sportgerdaten wie Theraband, Gymnastikball, Flexibar,
Medizinballen, Gewichtsmanschetten oder kleinen Hantelgewichten

Empfehlung fiir das begleitende Koordinations- und Krafttraining als kombiniertes Training:
Wahrend der AGA: 2 x 30-45 Minuten/Woche
1. Jahr im GLT: 3 x 30-45 Minuten/Woche
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Beispiele aus der Trainingspraxis:

Einsatz der Koordinationsleiter

Ausfallschritte mit kleiner Hantelscheibe

Seitstlitzvariante mit instabiler Unterlage Unterarmstiitz auf Pezziball

Sicher fallen dir selbst einige Ubungen und Spiele ein! Ergédnzend lassen sich im Internet und in entspre-
chender Literatur viele Anregungen finden...

Folgende Ubungssammlung regelmaRig 2-3x pro Woche durchgefiihrt und es ist schon viel getan:
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Ubersicht Ubungssammlung Rumpfstabilitit & Basiskraft®

Eine detaillierte Beschreibung der einzelnen Ubungen mit weiteren Bildern und verschiedenen Schwierig-
keitsstufen findet sich in Kapitel E-3.

Seitstutz Unterarmstitz Umgekehrter Unterarmstiitz

Unterer Bauch Rickenstreckerstarker Knieloser VierfuRler

Liegestiitz Crunches / Situps Kniebeugen

Diagonaler Riickenstrecker Ausfallschritt Rickwartsruderer

9 (Bayerischer Sportschiitzenbund e.V.; Heilgemeier, Manuel, 2017)
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3.5. Aufwarmen — Abwarmen (Theorie)

Aufwarmenlo

Aufwarmen erfolgt durch groRraumige, aktiv ausgefiihrte Bewegungsformen wie Gehen, Laufen und leichte
Gymnastik, die zu einer allgemeinen Steigerung der physischen und psychischen Leistungsbereitschaft fiih-
ren. Vor dem Schiel3en erfolgt — wenn iberhaupt — nur ein geschmeidiges und lockeres ,Andehnen” — keine
volle Dehnung des Muskels.

Neben spielerischer Bewegung (moglichst mit koordinativen Anteilen) gehdren gezielte Ubungen der Schul-
ter-, Nacken- und Armpartie dazu. Weiterhin férdern Therabandiibungen die Vermeidung von Schulterbe-
schwerden und unterstitzen die erforderliche Kraftausdauer fiir den Bogensport.

Die spezielle und psychologische ,,Aufwarmphase” erfolgt zusatzlich durch simulierte Schiisse mit dem Thera-
band (den Bewegungsablauf beidseits durchfiihren!) und einigen konzentrierten Trockenanschlagen mit dem
Bogen an der SchieRlinie.

Die Dauer des Aufwarmens betragt etwa 15-20 Minuten. Dieser Umfang ist notwendig, um die positiven
Wirkungen eines Aufwarmprogramms zu erreichen. Zwischen Aufwarmen und SchielRbeginn sollten etwa 10

Minuten Abstand liegen.

Das Ziel des Aufwarmens liegt in der Verletzungsprophylaxe des aktiven und passiven Bewegungsapparates
und in der verbesserten Koordinationsfahigkeit.

Weitere, vertiefende Erklarungen finden sich in Kapitel E-3.5.

Abwirmenl!

Nach den Trainingseinheiten und Wettkdampfen ist ein ,,Cool-down” sinnvoll — Warum?

Der geistige und korperliche Ausklang vom Training/Wettkampf ist genauso entscheidend wie die Einstim-
mung zum Training/Wettkampf.

Korperlich: Muskeln auslockern und Stretching verbessern die Regeneration, erhdhen die Geschmeidigkeit
und Beweglichkeit von Sehnen, Bandern und Muskeln. Spannungszustande bauen sich ab.

Geistig: Eigenes und Trainer-Feedback, Eintragungen im SchielRbuch, Verarbeiten des Erlebten, innerlich und
aulerlich die Aktion abschlielRen.

10 nach (Weineck, 2010, S. 939-950)
1 nach (Weineck, 2010, S. 950-952)
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3.6. Aufwarmen — Abwarmen (Praxis)*?

Merke:

Aufwarm- und Abwarmprogramme sollten

e einen Ritual-Charakter haben

e standardisiert im Nachwuchsbereich erlernt & durchgefiihrt werden

e in der Bewegungsausfilhrung ordentlich & konsequent durchgefiihrt werden
e mit entsprechender Aufmerksamkeit durchgefiihrt werden

e selbstverstandlich sein

e vom Schitzen entsprechend motiviert gemacht werden

Jede Trainingseinheit beginnt generell mit dem Aufwarmen. Vor den bogensportspezifischen Aufwarm-
Ubungen bieten sich kleinere Fang- oder Laufspiele zur allgemeinen Einstimmung und Grunderwarmung an.
Auch leichtes Jogging ist moglich.

Achtung:

Die nachfolgenden Ubungen sind langsam, gleichmiRig, kontrolliert und konzentriert unter gleichzeitiger
Aufrechterhaltung einer guten Kérperspannung (Vermeidung Hohlkreuz) auszufiihren. Die Ubungen sollten
in der angegebenen Reihenfolge mit je 15 Wiederholungen (je Richtung bzw. Seite) durchgefiihrt werden.

Ubungen ohne Hilfsmittel

1. Finger aktiv 6ffnen und schlieen
Spannung in die Finger beim Offnen (1) und in die 1 2
Faust beim SchlieRen (2) bringen.
A~ A. @
2. Handgelenkkreisen 1
Die Hiande mit lockeren Fingern um die Handge- {\
lenke nach auRen (1) und anschliefend nach innen % »
(2) kreisen. :

12 (Arlt & Volkland, 2016)
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Ubungen ohne Hilfsmittel

3. Ellenbogenkreisen

Oberarme werden beidseits waagerecht gehalten,
die Unterarme kreisen (wie Propeller) um die Ellen-
bogen, zuerst nach innen (1), dann nach aulRen (2).
Die Oberarme bewegen sich dabei nicht.

4. Armschwingen vertikal

Die Arme schwingen gegengleich nach oben hinten
und unten hinten unter Ausnutzung des gesamten
Bewegungsbereichs der Schultern.

5. Armschwingen horizontal

Die Arme schwingen gegengleich auf einer gedach-
ten, horizontalen Ebene vor dem Kdrper nach hin-
ten unter Ausnutzung des gesamten Bewegungs-
bereichs der Schultern. Beim Offnen der Arme (2)
werden die Schulterblatter zur Wirbelsaule ge-
flhrt.

6. Armschwingen seitlich

Beide Arme schwingen richtungsgleich vor dem
Oberkorper, der sich leicht mitdreht, nach hinten.
Die Hiifte bleibt dabei moglichst bewegungslos.

7. Einarmiges Kreisen vorwarts
Kreisen erst des rechten Arms (1), dann des linken
Arms (2) nach vorne.

8. Einarmiges Kreisen riickwarts
Kreisen erst des rechten Arms (1), dann des linken
Arms (2) nach hinten.
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Ubungen ohne Hilfsmittel

9. Beidarmiges Kreisen
Richtungsgleiches Kreisen beider Arme zuerst nach
vorne, dann nach hinten.

10. Gegengleiches Kreisen

Gegengleiches Kreisen beider Arme (Koordinati-
onsschulung). Nach 15 Wiederholungen erfolgt ein
Richtungswechsel.

Ubungen mit Theraband

11. Horizontale Armabduktion

Theraband etwa schulterbreit greifen, Arme ausge-
streckt vor den Korper halten. Hande langsam auf
einer gedachten horizontalen Linie so weit wie
moglich nach auRen fiihren. Dabei die Schulterblat-
ter zur Wirbelsaule bewegen. In der Endstellung
kurz verharren und anschlieBend die Arme wieder
langsam zuriick vor den Korper fiihren.

12. Armsenken vorne

Theraband etwa schulterbreit greifen, beide Arme
Uber den Kopf ausstrecken und langsam seitlich bis
zur Horizontalen abwartsfihren. Die Schulterblat-
ter werden dabei zur Wirbelsdule hinbewegt, das
Theraband vor dem Kopf auf Brusthdhe gebracht.
Die Ellenbogen bleiben durchgangig gestreckt

13. Armsenken hinten

Theraband etwa schulterbreit greifen, beide Arme
Uber den Kopf anheben, die Ellenbogen sind leicht
angewinkelt. Beim Absenken der Arme bleiben
die Ellenbogen angewinkelt, die Schulterblatter
werden zur Wirbelsaule gezogen und dort gehal-
ten, das Theraband dabei hinter dem Kopf bis zu
den Schulterblattern nach unten gefiihrt.
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Ubungen mit Theraband

14. Trizeps lUiber Kopf

Theraband etwa schulterbreit greifen. Der rechte
Arm wird nach unten gerichtet hinter dem Riicken
gehalten, der linke Arm nach oben gerichtet hinter
dem Kopf langsam senkrecht nach oben gestreckt
und wieder hinter den Kopf gebeugt. AnschlieRend
Seite wechseln.

(Alternativ zum Halten des Therabandes mit der
Hand hinter dem Riicken kann das Band auch mit
einem Ful’ am Boden fixiert werden. Dabei auf
ausreichend Spannung achten.)

15. ArmauBlenrotation

Das Theraband wird in einer Schlaufe um eine
Hand gelegt und mit der anderen Hand etwa
schulterbreit gehalten. Die haltende Hand wird auf
dem gleichseitigen Hiiftknochen abgelegt, der
Oberarm und Ellenbogen der anderen Seite an die
rechte Korperseite angelegt und dort gehalten. Der
Unterarm mit der Therabandschlaufe um die
senkrecht gestellte Hand zeigt waagerecht nach
vorne. Die Hand wird langsam vom Bauch wegro-
tiert und anschlieBend in die Ausgangslage zuriick-
geflihrt wahrend Oberarm mit Ellenbogen am Kor-
per durchgangig angelegt bleiben. Auf geraden
Oberkorper und waagerechte Schultern achten!
AnschlieBend Seite wechseln.

16. Seitheben

Das Theraband wird mit einem Ende gegriffen, das
andere Ende wird mit dem gegeniberliegenden
FulR am Boden fixiert. Die Lange des fixierten
Therabandteils sollte so bemessen sein, dass es bei
locker hangendem Arm gerade noch nicht oder nur
sehr leicht gespannt ist. Beide Schultern nach
unten ziehen und den Arm seitlich bis zur
Horizontalen anheben (2), dort kurz verweilen.
Dann den Arm wieder absenken, bis er zum Koérper
einen Winkel von ca. 45° bildet (1). Das Thera-
band soll an dieser Stelle noch gespannt sein.
Durchgangig auf die Einhaltung der T-Linie achten.
AnschlieBend Seite wechseln. | I
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Ubungen mit Theraband

17. Schuss-Simulation

Ausfiihrung in Schussrichtung, moglichst an der
SchieRlinie, Blick zur Scheibe

Durchfiihrung analog dem realen Schuss, unter
Beachtung aller Positions- und Bewegungsphasen,
der Gelenkwinkelstellungen sowie einer durch-
gangig hohen Koérperspannung.

5x starke Seite, 5x schwache Seite, 5x starke Seite
(Beispiel Rechtshand-Schiitze: 5x Rechtshand, 5x
Linkshand, 5x Rechtshand; Linkshandschitzen
agieren umgekehrt)

Ubung mit Bogen (ohne Pfeil)

18. Trockenanschlage

Ausfiihrung an der SchieBlinie

Durchfiihrung mit Andeutung des Endzugs (durch
den Klicker)

5x starke Seite, 5x schwache Seite, 5x starke Seite
(siehe auch Ubung 17)
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4. Technik-Leitbild und spezielle Lehrmethodik

Das Technik-Leitbild ist als idealer, perfekter Bewegungsablauf in einer Sportart zu verstehen. Uber Technik-
Modelle (grafische Darstellungen) wird versucht, dem Bewegungsablauf eine nachvollziehbare, anschauli-
che Struktur und Gliederung zu geben. Sie helfen, erforderliche Bewegungen bzw. Bewegungsaufgaben
sprachlich zu formulieren, was wiederum ein wesentlicher Bestandteil der Trainer- und Trainingsarbeit ist.

In der VUL-Ausbildung des Bayerischen Sportschiitzenbundes findet das Positions- und Bewegungsphasen-
modell®® Verwendung, welches auch die disziplinspezifische Basis fiir alle Trainerausbildungen des Deut-
schen Schiitzenbundes darstellt.

Eine komplette Darstellung des Positions- und Bewegungsphasenmodells findet sich in Kapitel E-4.1.

Wissenswerter Ausgangspunkt als Grundverstandnis:

Durch die Komplexitit der Bewegungstechnik sind regelmaRiges Uben und ein entsprechendes Voraus-
setzungstraining (Technikerwerb, Konditions- & Koordinationstraining) zum Erlernen der Sportart nétig.
,Die Endabsicht unserer Sportart ist das konstant wiederholbare Treffen eines anvisierten Zieles“**. Diese
Absicht ist nur durch eine stetig akkurate Durchfliihrung der komplexen Bewegungsaufgabe zu erreichen.

In der Praxis wird dieses Ziel nicht immer realisierbar sein, da die optimale Bereitstellung und Nutzung der
Kraftlinien auch von der korperlichen Konstitution und den Hebelverhaltnissen des Sportlers abhangt.
Dennoch sollte im Lernprozess — unter Berlicksichtigung der nicht veranderbaren Umstande —immer im
Hinblick auf eine bestmogliche Annaherung an das Technik-Leitbild gelibt werden.

Im Lernprozess der Bewegungstechnik muss beharrlich und eindringlich das Ziel der Bewegungsaufgabe
verfolgt werden, um eine moglichst hohe Bewegungsqualitat zu erreichen.

Der Bewegungsablauf in seiner Perfektion sollte®

e Einfach sein durch so wenig Bewegungen wie notig!
e Prazise sein durch eine wiederholbare Ablaufgenauigkeit der einzelnen Elemente!
e GleichmaRig sein durch eine harmonische Abfolge der Bewegungen in

gleichbleibendem Rhythmus!

13 (Haidn, Weineck, & Haidn-Tschalova, 2010, S. 366-371)
14 (Volkland, 2015)
5 nach (Ulrich & Bachmann, 1997, S. 2-3)
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4.1. Das Positions- und Bewegungsphasenmodell

Der Schwerpunkt der VUL-Ausbildung liegt im praktischen Vermitteln des Technikerwerbs (siehe auch Kapitel
4.3.). Um hier zielgerichtet arbeiten zu kénnen, muss der Ubungsleiter ein erstes Grundverstandnis fiir den
Bewegungsablauf entwickeln, d.h. auf was ist wann zu achten, was gilt es in der Bewegungsaufgabe zu tun
und wie werden die Positionen erreicht.

In der Ausbildung zum Vereinsiibungsleiter werden die Positionsphasen mit den dabei auszufiihrenden Ein-

zelelementen des Schusses nur grob betrachtet. Fiir die VUL-Ausbildung gilt daher das auf der folgenden
Seite dargestellte, vereinfachte Technikmodell als Ausbildungsgrundlage.
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Nullstellung 1. Positionsphase 2. Positionsphase 3. Positionsphase 4. Positionsphase

:> Vorspannungs- :> Anhebe- & Stiitz- :> Halteposition :> Nachhalte-

Nulistellung

position position position
. Klicker-
Finger- endphase:
platzierung Vollauszug .p " Nachhalten
Stand . Anheben Zielen .

Griff Ankern i Nachzielen

Kopfposition sz
Losen

v

Korperspannung aufbauen und halten

A

Vorbereitungsphase I Hauptphase I Endphase

Abbildung 4-1: Positionsphasen'®, erweitert um Elemente

16 (Haidn, 2018)
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4.2. Spezielle Grundausbildung - Lehrmethodik

Methodische Ubungsreihe

Die nachfolgenden Ubungen werden im Kapitel 4.3. — Basiselemente und Lehrmethodik im Technikerwerb
zu jedem Element des Schusses ausfiihrlich beschrieben und dargestellt. Der Vollstéandigkeit halber wird auf
den folgenden Seiten die methodische Ubungsreihe nochmals in einer Ubersicht dargestellt. Die Details bitte
den Ausfliihrungen im Kapitel 4.3. entnehmen.

Zum Technikerwerb beim BogenschieRen wird als Vorgehensweise eine methodische Ubungsreihe empfoh-
len'’:

1. Heranfithrende Ubungen Ubungen 1.1-1.6

2. Ubungen mit einfachen Hilfsmitteln Ubungen 21-24

3. Ubungen mit einem einfachen Bogen Ubung 3.1

4. Ubungen mit Bogen und Pfeil Ubungen 41-43

5. Ubungen zum Klickerschuss Ubungen 5.1-5.2 (siehe Kap. E-4.2.)

Die heranfiihrenden Ubungen und die Ubungen mit einfachem Hilfsmittel (empfohlen wird das Theraband)
dienen zusatzlich auch der Kérperwahrnehmung. Hier kdnnen ,,Gegensatzlichkeit und Kontraste” eingebun-
den werden. Durch unglinstige Verdanderungen innerhalb der Bewegungsaufgabe soll ein Bewegungsgefiihl
fir die richtige Bewegung, Haltung, Koérperspannung entwickelt werden. Bewusst herbeigefiihrte Schwan-
kungen, Instabilitdt und Fehler (z.B. Schultern hochziehen, nur auf den Zehen stehen, keine Rumpfspannung,
Rundriicken, Hohlkreuz, etc.) gehéren zum Ubungsprozess. Neben der Riickmeldung durch den Ubungsleiter
empfehlen wir den Einsatz eines Spiegels. So kann sich der Anfanger selbst visuell priifen und ein Gespur fir
veranderte Haltungen entwickeln.

Wahrend der Ausbildung der Basiselemente sind die Nullstellung und die vier Positionsphasen zu erlautern,
um dem Anfanger die Einordnung der einzelnen Elemente in einen nachvollziehbaren Rhythmus zu erleich-
tern (siehe hierzu Abbildung 4-1).

Bevor die ersten praktischen Ubungen erfolgen, sollte in jedem Falle das dominante Auge bestimmt werden.
Hierflr bietet sich der sogenannte Blicksprungtest an.

Praxistipp Blicksprungtest:

e Blatt Papier (DIN A4 0.3.) mit Loch (ca. 1-Euro-Minzdurchmesser) in der Mitte vorbereiten

e Blatt mit beiden Handen halten, beide Arme nach vorne ausstrecken

e Mit beiden Augen durch das Loch einen Punkt/Ziel im Hintergrund anvisieren und fokussieren
e Hande zligig zurick zum Gesicht fuhren, dabei aber immer das Ziel im Auge behalten!

e min. 2 - 3x wiederholen

Bewertung des Ergebnisses:
e Das Loch,landet” auf dem rechten Auge - der Anfanger beginnt als Rechtshandschiitze

e Das Loch ,landet” auf dem linken Auge - der Anfanger beginnt als Linkshandschiitze

7 (Ulrich & Bachmann, 1997, S. 3-7 - 3-24)
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Heranfiihrende Ubungen

FuBstellung und Grundhaltung

Erlernen von Stand und Kérperhaltung
Siehe Kapitel 4.3. - Stand

Koérperspannung und Gleichgewicht wahrnehmen — Unterschiede erkennen
Verteilung des Kérperschwerpunktes & Anspannen-Entspannen der Muskulatur
Siehe Kapitel 4.3. - Stand

Haltung und Schulterposition

Erlernen der tiefen Schultern
Siehe Kapitel 4.3. - Anheben

Ubung 1.4

Bogenarmdrehung
Erlernen der Bogenarmdrehung und Gefiihl flr die Stitzseite entwickeln
Siehe Kapitel 4.3. - Griff

Die folgenden Ubungen 1.5 und 1.6 kommen der Kérperhaltung in der Zieltechnik bereits sehr nah. Hier soll-
test du als Ubungsleiter viel Wert auf korrekte Ausfiihrung, hiaufige Wiederholung und das Erspiiren von
Muskelanspannungen legen. In der weiteren Ubungsreihe wird zum Erlernen der Grundtechnik auf diese
beiden Ubungen immer wieder aufgebaut.

Kopfhaltung und Anker
Erlernen der Kopfhaltung und Platzieren des Zugarms & Zughand
Siehe Kapitel 4.3. — Kopfposition sowie Ankern

Ubung 1.6

Koordination und Muskelgefiihl
Bogenarmrotation, Zugarmposition und statische Anspannung der Riickenmuskulatur:
Siehe Kapitel 4.3. — Ankern
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Ubungen mit einfachen Hilfsmitteln (z.B. Schnur, Theraband)

Platzierung der Zugfinger
Erlernen der Fingerplatzierung
Siehe Kapitel 4.3. — Fingerplatzierung

Kombinationsiibung
Ausfiihrung der Ubungen 1.5 und 1.6 mit Vorspannung und Vollauszug
Siehe Kapitel 4.3. — Vollauszug

Kraftlinien und Riickenzug erkennen
Ausfiihrung der Ubungen 1.5 und 1.6 mit Vorspannung und Vollauszug
Siehe Kapitel 4.3. — Ziehen (Expansion)

Ubung 2.4

Losen und Nachhalten

Erlernen der entspannten Bogenhand, des Entspannens der Zugfinger und des Nachhaltens:
Fortsetzung Ubung 2.3 mit der Fortfiihrung der Zugbewegung nach hinten und aufRen

Siehe Kapitel 4.3. — Losen und Nachhalten

Wiederhole ab der Nullstellung die Basiselemente und die Positionsphasen 1 - 4!

Ubungen mit einfachem Bogen (ohne Pfeil)

Koérperhaltung mit dem Bogen
Umsetzen von PP 0 — 3 mit Erlernen der Bogenhandplatzierung, Erlernen des Ankerns mit Sehnenkontakt
Siehe Kapitel 4.3. — Ankern und Vollauszug
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Ubungen mit einfachem Bogen und Pfeil

Ubung 4.1

Bewegungsiiben der Basiselemente und der PP 0 — 4 / ,,ohne Zielen”
Einsatz der Fingerschlinge und Erlernen des Einnockens des Pfeiles
Siehe Kapitel 4.3. — Losen und Nachhalten

Ubung 4.2

Zielen
Sehnenschatten positionieren lernen und Zielvorgang erlernen
Siehe Kapitel 4.3. — Zielen

Ubung 4.3

Bewegungsiiben der Basiselemente in den PP 0 — 4 / ,mit Zielen“
Siehe Kapitel 4.3. — Lésen und Nachhalten

Hier endet die Vorgehensweise zum ersten Technikerwerb. Alle genannten Ubungen miissen regelmiRig im
Training wiederholt werden = Basisschulung. Fiir die Basisschulung setze fortwdhrend Hilfsmittel wie z.B.
Theraband, Formmaster, Spiegel, Balancepads etc. ein. Auch Foto- und Videoaufnahmen kénnen in der fort-
laufenden allgemeinen Grundlagenausbildung dem Anfanger zur visuellen Unterstiitzung und Rickmeldung
helfen.

Die allgemeine Grundausbildung fiir den ersten Technikerwerb betragt bei regelméaRigem Training etwa acht
Monate. Vorausgesetzt wird hierbei, dass ernsthaft und konzentriert im Training gelibt und auf Qualitdt ge-
achtet wird, beachte ergdnzend dazu die Ausfiihrungen zum Technikvoraussetzungstraining (Kapitel 3.4.).

Die hdufigsten Schwachstellen in der Grundausbildung:

Die physiologischen Voraussetzungen (Kraft & koordinativ-motorische Fahigkeiten) werden nicht mittrai-
niert und bedingen dadurch eine mangelhafte Kérperhaltung und Kérperspannung, fiihren zu einer Uber-
forderung bei notwendiger Zuggewichtserhéhung und l6sen dauerhaft Defizite im Bewegungsablauf aus.
Die notwendige Aufmerksamkeit auf die eigentlichen Bewegungsaufgaben wird durch eine zu friihe Tref-
ferorientierung - ,der Gier nach Ringen“ - Giberlagert. Die eigene Bewegungswahrnehmung und das ei-
gene Bewegungs- und Korpergefiihl konnen durch diese Aufmerksamkeitsverlagerung nicht ausreichend
geschult werden.

Im Training wird zu wenig Wert auf ,,das Uben” gelegt.

=

0

5

In den erweiterten Inhalten am Ende der Lehrmappe (Kapitel E-4) findest du einige bewegungstechnische
Auswirkungen (,,mogliche Fehler und Fehlerursachen“), die haufig auf eine ungeniigende Grundausbildung
zuriickzufiihren sind.
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4.3. Basiselemente und Lehrmethodik im Technikerwerb

,Nullstellung”
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Elemente zum Erreichen der 1. Positionsphase (PP1)

Beschreibung Element

Fiike schulterbreit und parallel zu ein-
ander und zur Schie3linie

Aufrechte Gesamtkérperhaltung
Sprunggelenk zu Hiifte eine Linie
Kniegelenke locker ausgestreckt
Becken aufgerichtet

Allgemeine Grundspannung in der
Muskulatur ist aufgebaut (Beine, Gesal
und Rumpf)

Korperschwerpunkt liegt auf dem Mittel-
ful

Lehrmethodik

Erlernen Stand und Kérperhaltung:

Verteilung des Kérperschwerpunktes & An-
spannen-Entspannen der Muskulatur:

Korperschwerpunkt liegt auf:
Fiike schulterbreit sowie parallel zu Ferse Mittelfu Zehen
einander und zur SchieRlinie stellen

Leichte Rotation der FulRspitzen zur
SchieRlinie

Kniegelenke leicht durchdriicken
Korperhaltung aufrichten

Grundspannung aufbauen

Auf beiden FuRen gleichmaRig stehen
Korperschwerpunkt variieren
Kdérperspannung variieren:

o Becken aufrichten und Rumpf
einrollen

o Oberkorper aufrichten und ins
Hohlkreuz driicken

Fersen bleiben am Boden

Zehen bleiben entspannt
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In Kapitel E-4.3 sind ergdanzend mogliche Fehler, deren Ursache sowie Tipps zur Fehlerbehebung und -ver-

meidung zu den jeweiligen Elementen dargestellt.

Fingerplatzierung

Beschreibung Element

e Sehne wird mit Zeige-, Mittel- und Ring-
finger etwa im dulleren Fingergelenk
umfasst

e Fingerkuppen sind angewinkelt

e Moglichst gleichverteilte Belastung aller
drei Finger

e Daumen und kleiner Finger liegen locker
zur Handinnenflache

e Handricken und Handgelenk stehen
senkrecht

e Leichter Vorauszug der Sehne

Lehrmethodik
Erlernen der Fingerplatzierung

e Ungespannte Sehne oder dickere Schnur
(alternativ Theraband) in die 1. Finger-
beuge bzw. zwischen die dulReren
Fingergelenke legen

e Fingerkuppen anwinkeln

e Daumen und Kleiner Finger zeigen zur
Handinnenflache

e Entspannter Handriicken

e Senkrechte Zughandhaltung

- Handrticken und Handgelenk stehen
senkrecht zum Boden

e Gerades Handgelenk zu Unterarm: =
Handgelenk und Unterarm stehen ,in

Linie”
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Beschreibung Element

Durch einen leichten Vorauszug der Sehne
kann der Druckpunkt exakt positioniert
werden:

o Zeigefinger & Daumen bilden zum Hand-
gelenk eine Gabel (Y-Stellung)

e Kontaktposition der Hand ist im tiefsten
Punkt des Griffs = Druckpunkt

e Anstellwinkel der Bogenhand (Linie der
Fingerknochel) ca. 45°

e Alle Finger sind entspannt

e Ellbogenfalte steht senkrecht und wird
in dieser Stellung gehalten (Bogenarm-
drehung)

e Druckpunkt & Handgelenk stehen in
gerader Linie mit dem Unterarm

Lehrmethodik
Erlernen der Bogenarmdrehung:

e Ubung an senkrechter Stange oder
Tlrrahmen durchfiihren

e Bogenhand positionieren
e Schulterlinie gerade und tief

e Ellbogenfalte durch Rotation senkrecht
stellen (= Eindrehen)

o Auf unverdnderte Handgelenkposition
achten!

e Ellbogenfalte durch entgegengesetzte
Rotation wieder waagerecht stellen
(= Ausdrehen)

e Eindrehen — Ausdrehen — Eindrehen
usw. mehrmals wiederholen

Schulterblatt liegt flach im Riicken!
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Kopfposition

Beschreibung Element
e Kopf ist aufgerichtet und Blick ist auf die
Scheibe gerichtet

e Beide Augen sind offen

e Lippen & Zdhne liegen locker aufeinan-
der

e Die Gesichtsmuskulatur ist entspannt

MIKARCHE S

o Die Kopfhaltung bleibt ab hier bis zum
Abschluss des Schusses unverandert

Lehrmethodik
Erlernen der Kopfhaltung:

e Kopf in Scheibenrichtung drehen

e Beide Augen sind offen, die Gesichts-
muskeln sind entspannt

e Mund ist geschlossen

e Zahne liegen locker aufeinander
e Kinn hochnehmen
e Hals lang machen

e Schultern tief lassen; die Schulterblatter
orientieren sich tief Richtung GesaR

e Hals- und Nackenmuskulatur bleiben

locker
3 e

o Aufrechte Koérperhaltung _ -
Ubungen ohne und mit Theraband:
e Einnehmen der Vorspannungsposition

(PP1) und erspiren der richtigen Kopf-

position
e Heben beider Arme in die Anhebe- und

Stitzposition (PP2) L & & =
e Ubergang in den Anker (PP3) ohne Tipp: Spiegel frontal stellen, so dass sich der Sportler

Veranderung der Kopfposition direkt von vorne selbst sehen kann
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Die 1. Positionsphase
y,Vorspannungsposition”
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Elemente zum Erreichen der 2. Positionsphase (PP2)

Beschreibung Element

Gleichzeitiges Anheben beider Arme in
eine waagerechte Position; Zughand
steht ca. auf Kinn-/Mundhohe

Tief bleibende Schultern

Kérperspannung bleibt erhalten (Rumpf-
Muskeln)

Visier auf Scheibenmitte bzw. Vorhalte-
punkt richten (,,Vorzielen®)

Fixierung/Stabilisierung der Stitzseite:
Bogenschulter und Bogenarm sind
positioniert und stabil

Durch die Ausrichtung der Schulterlinie
zur Scheibe erfolgt ein weiteres
Vorspannen des Bogens = Aufbau der
Stiitzlinie 1-3

Zughand steht ca. auf Mitte Oberarm
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Lehrmethodik
Erlernen der tiefen Schultern:

e Arme heben mit tiefen Schultern -

e In Schulterhohe halten, Schultern und
Arme ergeben horizontal eine gerade
Linie

e Schultern so weit wie moglich hoch-

ziehen, dort kurz verweilen und wieder
nach unten absenken

e Haltung in Positionsphase 3 einnehmen

e Bogenschulter hochziehen und wieder
nach unten absenken

e Ubungen mehrfach wiederholen
o als Trockenlibung

o mit Theraband

Erlernen des Aufbaus der Stitzlinie 1-3:

e Schulterpositionierung vor einem
Spiegel liben, alternativ mit Webcam
und Livebild

o als Trockenlibung Pfeillinie

o mit Theraband

e Gib unterstiitzende Bewegungshilfen:
Flhren, Halten und Stiitzen. Beschreibe
die Bewegungen!
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Die 2. Positionsphase
,Anhebe- & Stltzposition”
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Elemente zum Erreichen der 3. Positionsphase (PP3)

Vollauszug (Laden)
Beschreibung Element

e Die Zugseite Ubernimmt das weitere
Spannen des Bogens, dabei libernimmt @

die Riickenmuskulatur mehr und mehr - -
die Zugarbeit. Die Bewegungsrichtung H"
des Zugarmellbogens ist nach

hinten-aufRen (Zugarm und Ellbogen
yverlangern den Pfeil”) und das
Zugschulterblatt bewegt sich zur Wirbel-
saule

e Die Zughand bewegt sich direkt und
geradlinig unter das Kinn

e Mit der stabilen Bogenschulter wird
weiterhin der Gegendruck zum Zug
gehalten, T-Linie und tiefe Schultern
bleiben erhalten

e Die stlitzseitige Kérperausrichtung bleibt
fir den Rest des Schusses unverandert

o Kopfposition bleibt aufrecht und gerade

e Nacken und Halswirbelsdule bleiben ent-
spannt

e Wahrend des Vollauszugs wandert das
Visierkorn vom Vorhaltepunkt in den
Zielbereich

Lehrmethodik
-> folgt nach Elementbeschreibung Ankern
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Beschreibung Element

Mund ist geschlossen, Zahne und Lippen
liegen locker aufeinander, die Sehne
berihrt die Kinn- und Nasenmitte (eine
maximale Abweichung zur Kinnmitte um
1 cm ist moglich)

Obere Handkante (Zeigefinger/Daumen)
der Zughand ist fest an Unterkiefer und
Halsseite angelegt = Fester Block

Die Hohe des Zugarmellenbogens ist auf
oder geringfligig liber der Pfeillinie

Pfeilspitze steht jetzt max. 3 mm vor
dem Endauszugspunkt (bzw. spater vor
dem Klicker-Endpunkt)
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Lehrmethodik Vollauszug und Ankern
siehe auch Lehrmethodik Kopfposition

e Beginne in der Nullstellung und tibe
durch mehrfache Wiederholung:

o Trockenilibungen
o Ubung mit Theraband
o Ubung mit Einsteigerbogen

e Erarbeite nacheinander die Basisele-
mente in den Positionsphasen 1, 2 und 3

e Achte insbesondere auf die Kdrperspan-
nung und eine stabile, aufrechte und
gerade Haltung (T-Linie)

e Hals und Nackenmuskulatur bleiben
locker

o Tiefe Schultern auf gleicher Hohe

e Aufrechte Korperhaltung Kopf in
Scheibenrichtung drehen

e Beide Augen offen, Gesicht entspannt
e  Mund geschlossen, Zahne aufeinander
e Kinn aufrecht, Hals lang, Schultern tief
e Heben beider Arme in PP 2

e Ubergangin den Anker PP 3

Position Zugarm:
e |nnenseite Unterarm parallel zum Korper

e Handriicken und Handgelenk der Zug-
hand stehen senkrecht

e Zugarm-Ellbogenspitze etwa auf Ohr-
hohe

e Zughand wird fest von unten am Unter-
kiefer und eng am Hals angelegt
(= fester Block)

Wiederhole bestandig die Basiselemente
und benenne diese zusatzlich sprachlich
- Lerneffekt

Seite 49

Gib unterstiitzende Bewegungshilfen: Fiihren, Halten
und Stiitzen. Beschreibe die Bewegungen!

Ube durch mehrfache Wiederholung vor einem Spiegel!
Tipp: Spiegel frontal stellen, damit sich der Sportler
direkt von vorne sehen kann
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Bogenarmrotation und statische Anspan-
nung der Riickenmuskulatur:
e Gerade Linie beider Schultern

e Bogenarmrotation ausfiihren und halten

e Anspannen (Anlegen) des Bogen-
schulterblattes

e Anspannen (Ansteuern und Bewegung)
der Rickenmuskulatur auf der Zugseite:
Ober- mit Unterarm parallel zur SchieR-
linie nach auBen fuhren und das Zug-
schulterblatt dabei leicht zur Wirbel-
saule schieben = Riickenmuskeln der
Zugseite anspannen

e Grobe Erstfindung der Kraftlinien

e Spannung im Rlcken spiirbar halten

Erlernen des Tiefhaltens der Bogenschulter
unter Belastung:

e Elemente und Bewegungen bis
Positionsphase 3 mit Theraband aus-
flhren

e Bogenschulter hochziehen und wieder
absenken

Ubung mehrfach wiederholen!

Umsetzen von PP 0 — 3 mit Erlernen der
Bogenhandplatzierung, Erlernen des
Ankerns mit Sehnenkontakt

e Fingerplatzierung, Zughandhaltung

e Bogenhand und Druckpunkt korrekt in
Griffschale platzieren, lockere Finger,
Handgelenk in gerader Linie zu Unterarm

e PP 3 mit richtiger Sehnenposition an
Kinn und Nasenmitte einnehmen

e Stabile, aufrechte Koérperhaltung, T-Linie
und tiefe Schultern halten

e Senkrechte Bogenhaltung beachten
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Die 3. Positionsphase
,Halteposition”
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Elemente zum Erreichen der 4. Positionsphase (PP4)

Beschreibung Element
Bevor die (Klicker)Endphase eingeleitet wird,
soll eine kurze Kontrolle stattfinden:

Zielbild beim Rechtshandschiitzen:

e Die Augen sind auf das Korn oder Ziel
fokussiert; beides ist moglich

e Das erfasste Zielbild passt

e Der Sehnenschatten passt: Bei vollem
Auszug erscheint die Sehne vor dem
Zielauge als diffuser Schatten. Dieser
muss immer an der gleichen Stelle
positioniert sein! Beim Rechtshand-
schitzen rechts vom Zielauge, beim
Linkshandschitzen links vom Zielauge
- jeweils zum bzw. im Bogenfenster

orientiert. Sehnenschatten

Hinweis:
Eine Korrektur der Position des Sehnenschattens erfolgt
durch Drehen des Kopfes!

Lehrmethodik
Sehnenschatten positionieren lernen und
Zielvorgang erlernen: /

e Scheibe max. 10 Meter Entfernung

e Einfaches DIN-A4-Blatt auf Scheibe
anbringen

e Zielvorgang und Sehnenschatten
erklaren

¢ Ubung mit Einsteigerbogen — dabei in
Positionsphase 3 das Visierkorn auf das
Blatt richten und den Sehnenschatten
»sehen und beschreiben lassen”

e Mehrmals wiederholen und ggf. die
aufgrund des Sehnenschattens zu veran-
dernde Kopfhaltung tGben

Tipp:
Variiere die Zielflachen und Zielpunkte und
verwende zunachst keine Ringauflagen!
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Ziehen (Expansion)
Beschreibung Element

In der Klickerendphase wird die Riicken-
spannung erhoht. Das Fortsetzen der Zug-
richtung erfolgt durch ein konsequentes,
gleichmaRiges Weiterflihren des Zugellen-
bogens nach hinten und aulRen

Das Zielbild wird beibehalten
Stitzlinie 1-3 wird aufrechterhalten

Der Zugunterarm wird parallel zur Schiel3-
linie in Richtung Zugschulter bewegt

Das Zugschulterblatt bewegt sich dabei
mehr zur Wirbelsaule, der Sehnenkontakt
am Kinn wird deutlich starker

Der Druck auf den Hals durch den Dau-
menballen wird deutlich starker spirbar

Ein aktiver Druck-Zug-Ausgleich wird
ausgefihrt

Lehrmethodik

Erklare zunachst die Kraftlinien
Verdeutliche die ,,Stitzlinie 1-3“

Auf gute Koérperspannung und tiefe
Schultern achten

Auf gleichmaRigen Zug und Druck achten
Auf stabile Kopfposition achten

Positioniere den Ubenden entsprechend
der Punkte: Bogenhandgelenk, Bogen-
schulter, Zugschulter, Unterarm Zugseite
und Zugarmellenbogen

Erklare den Endzug und gib Bewegungs-
hilfen

Erginzende Ubungen:

Das Theraband wird um den Zugellbogen
gelegt, Einnahme der Ankerposition,
anschliefend wird mit der nach-aufRen-
hinten-Bewegung gegen den Widerstand
des Gummibandes gearbeitet.

] Pfeillinie
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e Mit einem Finger gegen die untere Schul-
terblattecke driicken — entgegen der Zug-
bewegungsrichtung, um mehr Gespdr flr
die Bewegungsstarke entwickeln zu
lassen.

e Ubungsleiter unterstiitzt durch gezieltes
Flhren des Zugarmellenbogens

e Auf gleichméaRige Hohe des Zugarmellen-
bogens achten!
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Lésen

Beschreibung Element

e Die Freigabe des Schusses erfolgt unter
Beibehalten der Riickenspannung durch
Entspannen der Muskeln im Unterarm:
Die Sehne gleitet aus den Fingern

e Das Zugschulterblatt schiebt sich zur
Wirbelsaule

e Zugellenbogen und Zughand folgen der
aufgebauten Riickenspannung und Zug-
richtung auf ,die 4 der Linie”

e Die Zugfinger sind locker und entspannt
und gleiten eng an Kiefer und Hals nach
hinten

Lehrmethodik

Erlernen der entspannten Bogenhand durch
SchiefRen ohne Fingerschlinge
(Bow-Release-Drill - Partneriibung!):

Ein Sportler schiet, der andere fangt den
beim Abschuss in Richtung Scheibe fliegen-
den Bogen (siehe Kapitel 5).

Achte auf:

e Korrekte Ausfiihrungen der Elemente
e Korperruhe und Stabilitdat im Aufbau
e Tiefe Schultern, gerade Kopfhaltung
e Entspanntes Losen, lockere Zugfinger
e Entspannte Bogenhand

e Nachhalten und Kopf stehen lassen

e Korperspannung wird gehalten
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Beschreibung Element

e Beibehalten der muskuldaren Grund-
spannung und der aufrechten Korper-
haltung (T-Linie)

e linie 1—4 bleibt erhalten
e Bogenarm bleibt unverdndert in Position

e Durch die entspannte Bogenhand
schwingt der Bogen in Kraftrichtung
gerade in die Fingerschlinge

o Kopfposition bleibt erhalten und die
Augen bleiben auf dem Zielbild fixiert

e Korperhaltung bleibt reflexfrei und stabil

Lehrmethodik
e Korperspannung 3 Sekunden nach Lésen
halten

o Kopf und Korper bleiben bewegungslos
- Einsatz eines Federballs oder Papp-
bechers (siehe Bilder). Dieser darf nach
der Schussfreigabe nicht herabfallen

e Bogenarm bleibt auf horizontaler Linie
stehen. Ubung: der Schiitze richtet die
Augen auf den Bogenarm und kann
diesen selbst beobachten

e Augen ruhen nach dem Lésen auf dem
Zielbild

e Nachhalten und Nachzielen sind ausge-
pragt

Unterstitze die Selbstreflektion/Analyse:
frage nach, lasse erzdhlen und gib Feedback,
nutze die Hilfsmittel Spiegel oder Video-
Delay
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Die 4. Positionsphase
,Nachhalteposition”
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5. Hilfsmittel fur die Trainingspraxis

T

Hilfsmittel im Techniktraining

Im Technikerwerbstraining macht es Sinn, in der Trainingspraxis neben der praktischen Hilfestellung durch
sogenanntes ,Hands-On“ (Halten-Stltzen-Fihren) weitere Hilfsmittel einzusetzen. Eine Auswahl dieser Hilfs-
mittel zeigt die nachfolgende Tabelle, einige davon sind im Anschluss auch bildlich dargestellt.

Hilfsmittel

Gummibander in verschiedenen
Starken, Formmaster, Airbow,
Einsteigerbogen

Ubungen im Imitations- und
Erleichterungstraining
= Simulation und Vereinfachung

Trainingsart
Elementetraining (ET),

Bewegungsablauftraining
(BAT)

Spiegel, Live-Video, Video-Delay,
Webcam, Laptop, Tablet, Software
(z.B. Kinovea)

Wahrnehmungsschulung einzelner
Elemente, zeitgleiche/zeitnahe
visuelle Reflektion und Eigenerleben,
Haltungsschulung (Trockenibung)

Elementetraining (ET)

Stations-Beschreibungen
(Detailibungen) am Boden vor dem
Schiitzen liegend

Optische ,Erinnerung” und
Aufmerksamkeitslenkung

Elementetraining (ET)

Gedrehte Langbank, Podest,
instabile Unterlagen, wie z.B.
Balance-Pads, Weichbodenmatte,
AIREX®-Kissen, Minitrampolin,
Luftmatratze, Kreisel, Balance-Igel

Ubungen zu Kérperhaltung,
Korperspannung & -stabilitat,
Gleichgewichtsschulung, koordinative
Schulung

Elementetraining (ET),
Bewegungsablauftraining
(BAT)

Papp-/Plastikbecher, Federball,
kleines Buch/Heft

Prazise Kopfhaltung, aufrechte
Korperhaltung

Elementetraining (ET)

Partner zum Bogenfangen

Uben der entspannten Bogenhand
(Bow-Release-Thrill)

Elementetraining (ET)

Unterschiedliche Zielbildformen
und ZielbildgréRen

Wahrnehmung der Gruppierung,
Trefferbilder in Hohe und Seite

Trefferbildtraining (TBT)

Verbale Rhythmusvorgabe (Trainer
zahlt den Rhythmus in Sekunden
mit bspw. 21-22-23-24-25-...),
Taktgeber, Reversal-Timer

Ubungen zum Timing,
Bewegungsrhythmus

Bewegungsablauftraining
(BAT)

Tabelle 5-1: Mégliche Hilfsmittel im Technikerwerbs- und Technikanwendungstraining
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Beispiele fur Trainings-Hilfsmittel:

AIREX®-Kissen Balance-Igel Balance-Igel Balance-Pads
(2x je Seite = einfach)  (1x je Seite = schwer)

Therapiekreisel (1) Therapiekreisel (2) PElstikbecher oder Haltungsiibung
Federball vor Spiegel

Live-Video Stations-Beschreibung (Bsp.)
(hier: Position Pfeilspitze unter Klicker)
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Kombinierte Ubung:
Theraband — Kreisel — Spiegel

L

=TT

| vl

Kombination unterschiedlicher ielbilfren & -grolen: Streifen — Zielpunkt — Radius — Auflage

Neben den aufgezeigten Hilfsmitteln werden in Kapitel E-5 weitere Trainingsmodule fir das Technikerwerbs-
training aufgefihrt.
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6. Materialkunde

6.1. Grundlagen und Begriffe

Bogenlange:

Durch das Zusammenspiel von Mittelstiick- und Wurfarm-Lange sind verschiedene Bogenldangen erreichbar.
Handelsublich sind Mittelstlicke zwischen 21“ und 27“. Wurfarme sind handelstblich in Short (=66 Bogen
bei 25“ Mittelstlick), Medium (=68“ Bogen bei 25“ Mittelstlick) und Long (=70 Bogen bei 25“ Mittelstiick).
Bestimmender Faktor fiir die Bogenlange ist die Auszugslange des Sportlers.

Orientierungswerte:

54/58“ Lange bis 22“ Auszug 62/64“ Lange  ab 22“ Auszug
64/66" Lange ab 25“ Auszug 66/68“ Lange ab 27" Auszug
68/70“ Lange ab 29“ Auszug 70/72“ Lange ab 31" Auszug

Eigengewicht:

Das Gesamtgewicht des Bogens bestehend aus dem Gewicht des Mittelstlickes in Verbindung mit allen An-
bauteilen. Insbesondere Aluminium-Mittelteile im Kinderbereich sind oft deutlich schwerer als Plastik-, Holz-
oder Carbon-Mittelteile. Zusatzliche Gewichte (z.B. Stabilisation) sind mit Vorsicht zu genieBen und an die
Kraftausdauerfahigkeit des Schiitzen angepasst zu wahlen.

Zuggewicht:

Der Nennwert auf den Wurfarmen wird in der Regel bei ca. 28“ Auszug gemessen. Das reale Zuggewicht kann
je nach Auszugslange davon abweichen und muss gemessen werden! Das Zuggewicht ist ebenfalls an die
Kraftausdauerfahigkeit des Schiitzen angepasst zu wahlen.

Leistungsklasse Schiiler Jugend juniorinnen junioren
Damen Herren
Anfanger (AGA) ca. 12-16 lbs ca. 14-20 Ibs ca. 16-22 lbs ca. 18-24 Ibs
Fortgeschrittene (GLT- ca. 20-24 lbs ca. 24-28 lbs ca. 26-30 lbs ca. 28-34 |lbs
1./2. Jahr)
Leistungsschitzen Sehr individuell! Steht in Abhangigkeit zu Bewegungstechnik, den ab-
solvierten Trainingsjahren und dem Trainingsumfang

Tabelle 6-1: Orientierungswerte fiir sinnvolle (tatsdchliche) Zuggewichte

Ein hdheres Eigen- und/oder Zuggewicht bedeuten immer mehr Trainingsaufwand im Bereich der allgemei-
nen und speziellen Kraftausdauer. Eine saubere Technik muss auch nach einer Erhéhung von Eigen- oder
Zuggewicht gewahrleistet sein!
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Weitere Ausristungsutensilien:

Mittelstick: Pfeilauflage, Button, Visier, Korntunnel, Klicker
Sehne: Nockpunkt, Sehnenmaterial, Wickelgarn, Mittenwicklung

Pfeile: Schaft, Federn, Nocken, Spitzen, Inserts, Bushings, Pins, Auszugslange, Pfeillange, Spine, Aus-
wabhltabelle

Anbauteile: Stabilisation, Ddmpfer, Spinne/V-Bar, Extender, Gewichte
Personliche (Schutz-)Ausristung: Armschutz, Tab, Streifschutz, Fingerschlinge, Kocher
Ergdnzende Ausristung: Checker, Spannschnur, Bogenstdnder, Bogenkoffer/-tasche

Weiteres: SchieBbuch fiir Trainings-, Wettkampf- und Materialaufzeichnungen, Werkzeug, Kleber,
Ersatzmaterialien, Regenkleidung, kleineres Handtuch, Sonnenschutz, Fernglas oder Spektiv

Entwicklung der Ausriistung vom Anfanger zum Fortgeschrittenen:
Nachdem iiber die methodische Ubungsreihe die ersten Schritte vermittelt wurden, beginnen schnell die
Uberlegungen, wie es weiter gehen soll...

Fir den Anfanger ist folgendes Equipment ausreichend:

Einfacher Bogen aus Kunststoff, Holz oder Aluminium,
geringes Eigengewicht, leichtes Zuggewicht

Bogenlange entsprechend der Auszugslange
Monostabilisator (ca. 26“ und leichtes Eigengewicht)

Einfaches Visier, Standardbutton

Bogenstander, Spannschnur, Bogentasche, Kocher

Langer Armschutz, Streifschutz, einfacher Tab ohne
Ankerplatte, Fingerschlinge

Einfache Aluminiumpfeile. Pfeile mit Sicherheitslange kaufen, da der Auszug zu Beginn doch stark
variiert

Tipp: Nutze die Mietbogenprogramme der Handler!
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Bei regelmidBigem (!) Training wird allmahlich folgendes Equipment entwickelt:

Nach drei bis sechs Monaten die erste Zuggewichtserh6hung, sofern die Grundlagen im Bewegungs-
ablauf bereits gut umgesetzt werden. Steigerungen immer in kleinen Schritten (ca. 2 - 4 Ibs) vorneh-
men. Falls noch nicht vorhanden, bietet sich hier ein Wechsel auf ein Aluminiummittelstiick aus dem
Einsteigerbereich an (Mietbogenprogramme weiter nutzen).

Bei Stabilisierung der Kérperhaltung und konstanter Wiederholbarkeit der Auszugslange (nach etwa
vier bis sieben Monaten) = Erlernen des KlickerschieBens. Dazu missen die Anpassung der Pfeil-
lange und eine grobe Korrektur des Pfeilfluges erfolgen. Ein Neukauf von hochwertigen Pfeilen macht
aber noch keinen Sinn.

Eine zweite Zuggewichtserhohung (entsprechend koérperlicher Konstitution und athletischer Ent-
wicklung, Trainingsflei und Trainingszustand) sollte nach ca. 10/12 Monaten erfolgen.

Nach etwa 15 Monaten (mit etwas Abstand zu einer erfolgten Zuggewichtssteigerung) kann die An-
bringung der Spinne (V-Bar) und Seitenstabilisation folgen.

Der Turnus der Zuggewichtserh6hungen sollte gut beobachtet werden. Im Idealfall lasst sich bei re-
gelmaRigem und steigendem Trainingsumfang (Einheiten/Woche und Pfeilzahlen) sowie ergénzen-
dem Voraussetzungstraining etwa alle 4-6 Monate in den Schiiler- und Jugendjahren das Zuggewicht
um jeweils 2 lbs steigern.

Der erste Besuch eines Freundschaftsturnieres kann nach etwa einem Jahr guter Vereinstrainings-
arbeit erfolgen und erst im Folgejahr sollte sich die Teilnahme an der Meisterschaftsrunde anschlie-
Ren.

Beachte:

Im Nachwuchsbereich verandern sich fortwahrend Armlange, KérpergroRe und Hebelverhaltnisse! Dadurch
muss auch die Klickerposition im Trainingsprozess fortwahrend Bericksichtigung finden und kann zu man-
cher schnellen Veranderung in Material und Ausristung fihren. Kurzum: Man kommt nicht umhin, im Laufe
der Zeit mehrmals in langere bzw. starkere Wurfarme und demzufolge auch in Pfeile zu investieren. Aber der
Kauf eines eigenen Mittelstticks und/oder Wurfarmen muss nicht Gberstiirzt werden. Die heutigen Mietpro-
gramme bei den Handlern lassen einen guten Spielraum. Erst wenn die ,,Sportart wahrlich gefunden®, die
ersten Entwicklungsschritte Gberwunden sind und die Reise ins leistungsorientierte BogenschieRen geht,
machen grolRere Investitionen Sinn.
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6.2. Grundeinstellung Recurvebogen

Die Grundeinstellung ist klar definiert und zwingend erforderlich, um die Basis flir weitere Optimierungen in
Pfeilflug und Gruppierung zu legen.

Ziele:

Synchronitdt der Wurfarme, Zusammenspiel von Tiller und Nockpunktiiberhéhung
Optimale Energieausbeute mit Fehler-Verzeihlichkeit

Optimaler Pfeilflug und Pfeilgruppierung

Geringes bzw. schnell abklingendes Schwingungsverhalten von Bogen und Pfeil
Abgestimmtes, geschlossenes System ,,Bogen/Schiitze”

Vorgehensweise fur die Grundeinstellung:
Beachte die Reihenfolge!

Uberpriifung des Tillers

Uberpriifung der Geradlinigkeit der Wurfarme
Uberpriifung der Spannhéhe

Uberpriifung der Nockpunkthéhe
Uberpriifung der Buttoneinstellung
Uberpriifung der Pfeilauflage

Uberpriifung der Visierlage

2. Uberpriifung des Tillers

Der Tiller ist die Differenz der Abstande von der oberen
Wurfarmtasche zur Sehne und der unteren Wurfarmta-
sche zur Sehne, jeweils im rechten

Winkel zur Sehne gemessen; MalSeinheit in mm.

Der Tiller muss aufgrund der unterschiedlichen
Belastung der Wurfarme immer > 0 sein!

Ziel ist ein synchrones Arbeiten von oberem und unte-
rem Wurfarm bei der Schussabgabe.

Beachte hierzu auch die Herstellerangaben!

NoupwnNE

Abstand
oben

Die Grundeinstellung bei neueren Modellen liegt etwa
bei 1-4 mm, bei dlteren Modellen bei etwa 6 mm.

Abstand
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2. Uberpriifung der Geradlinigkeit

Zentrische Wurfarm- und Mittelstlickausrichtung —
Frage: , Ist der Bogen gerade?”

Von hinten so auf den senkrecht gestellten Bogen se-
hen, dass die Linie der Sehne senkrecht durch die Mitte
des Bogens verlauft. Die Sehnenposition muss sich
mittig Gber den Wurfarmstellschrauben befinden. Der
Monostabilisator sollte sich im Idealfall ebenfalls gerade
hinter oder minimal neben der Sehne befinden.

Tipp: Beiter®-Wurfarmlehren nutzen!

Eine gute, bebilderte Anleitung hierfir findet sich unter
www.bogensport-extra.de

Bildquelle: www.bogensport-extra.de

3. Uberpriifung der Spannhohe

Die Spannhoéhe (auch Sehnenabstand oder Standhdhe)
ist das Mals vom tiefsten Punkt der Griffschale im
rechten Winkel bis zur Sehne im nicht aufgezogenen
Zustand des Bogens gemessen.

Herstellerangaben beachten oder Empfehlungswerte
nehmen.

Zur Grundeinstellung kénnen die Mittelwerte folgender Spannhshe
Angaben genommen werden:

58“: ca.19-20,5cm 62“:ca.20-21,5cm
64“:ca.20,5-22cm 66“:ca.21-22,5cm
68“:ca.21,5-23 cm 70“:ca.22-23,5cm
72“:ca.22,5-24 cm

4. Uberpriifung der Nockpunkthéhe

Die Nockpunkthohe ist das Mal’ zwischen Unterkante
oberer Nockpunkt und der Lotrechten zur Sehne durch
Oberkante Pfeilauflage.

Die Grundeinstellung sollte etwa 8 - 10 mm betragen.
Wird im Testverfahren anschlieRend ausgeschossen.
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5. Uberpriifung der Buttoneinstellung

Sowohl Seitenversatz als auch Federspannung miissen
eingestellt werden:

Seitenversatz:

Button so einstellen, dass der Pfeil an seiner Spitze
optisch links neben der Sehne zu sehen ist. (gilt fur
Rechtshand-Schiitzen, bei Linkshand umgekehrt)

e Alu: etwa zwei Drittel vom Schaft
e Alu/Carbon: etwa Halfte vom Schaft
e Carbon: Center bis ein Drittel

Federspannung:
Mittlere Feder nehmen und mittlere

Federspannung einstellen

6. Uberpriifung der Pfeilauflage

Der Auflagefinger sollte nicht liber den Pfeil-
durchmesser hinausstehen, sondern biindig mit dem
Pfeilschaft enden

Leichte Hohenneigung des Auflagefingers

Pfeil sollte mittig oder leicht unterhalb der Buttonmitte
anliegen

7. Uberpriifung der Visierlage

Gerade Stellung der Visierschiene, parallel zu Griffstiick
bzw. Sehne

Visierkorn liegt bei Draufsicht mittig hinter der Sehne
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7. Jugendarbeit

7.1. Allgemeine Jugendarbeit

Jugendarbeit umfasst alle Vereinsaktivitaten, bei denen Kinder und Jugendliche, je nach ihren Méglichkeiten
mitmachen kénnen. Es betrifft alle MalRnahmen die speziell fiir sie und mit ihnen geschaffen und durchge-
flhrt werden.

»,Jeder junge Mensch hat ein Recht auf Férderung seiner Entwicklung und auf Erziehung zu einer eigenver-
antwortlichen und gemeinschaftsfahigen Personlichkeit.” (Sozialgesetzbuch SGB VIII, Achtes Buch - Kinder-
und Jugendhilfe, §1, Abs. 1)

»Jungen Menschen sind die zur Férderung ihrer Entwicklung erforderlichen Angebote der Jugendarbeit zur
Verfligung zu stellen. Sie sollen an den Interessen junger Menschen ankniipfen und von ihnen mitbestimmt
und mitgestaltet werden, sie zur Selbstbestimmung befdhigen und zu gesellschaftlicher Mitverantwortung
und zu sozialem Engagement anregen und hinfiihren.” (Sozialgesetzbuch SGB VIII, Achtes Buch - Kinder- und
Jugendhilfe, §11, Abs. 1)

Die wichtigsten Beweggriinde im Verein zu bleiben:

e Sportliche Erfolge, Gemeinschaft und Geselligkeit, Freundschaften

)

e Akzeptanz eines jeden Einzelnen, Geborgenheit und Verstandnis

e Ehrlichkeit, Offenheit und gegenseitiges Vertrauen, Unterstiitzung

Kinder und Jugendliche suchen Gemeinschaft, Abenteuer, Abwechslung und den Erfolg in ihrer Sportart. Sie
wollen mitreden — mitgestalten — etwas bewegen — ernst genommen werden.

Inhalte der Jugendarbeit:

Tag der offenen Tir, Schnupper-
kurse & Ferienangebote,
Gutscheine, Schulprojekte
Handzettel, Vereinszeitung,

Jugendgewinnung Personliche & offene Werbung

Offentlichkeitsarbeit

Imagepflege nach aullen

Pressearbeit, Homepage

JugendmaBBnahmen

Uberfachlich
breitensportlich
sportfachlich

= Bildung und Gesellschaft
= Jede Art von Sport
= Alles mit BogenschielRen

Tabelle 7-1: Inhalte der Jugendarbeit

Die Aufgaben eines Jugendleiters:

e Erist Bindeglied zwischen Jung und Alt im Verein

e Sein Anliegen ist die mogliche Verwirklichung der jugendlichen Ideen
e Erist Vorbild, Begleiter, Berater und oftmals Vertrauensperson

e Er Gbernimmt die Abstimmung der finanziellen Méglichkeiten

e Erist bemiht um das Ausschopfen aller Zuschiisse

e Ererreicht das Aufbessern der Jugendkasse durch Veranstaltungen

Arbeitshilfen und weitere Informationen siehe auch unter: www.bssj.de
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7.2. Das Training von Kindern und Jugendlichen

Die korperliche und geistige Entwicklung bei Kindern und Jugendlichen muss bei der Ausbildungs- und Trai-
ningsgestaltung mit einbezogen werden.

Die Unterrichtung, das Training hat altersgerecht und letztlich individuell zu erfolgen, da selbst gleichaltrige
Kinder nicht immer geistig und/oder korperlich gleich entwickelt sind. Auch der Unterschied zwischen Mad-
chen und Jungen spielt eine Rolle.

Das Training muss auf die Bediirfnisse der Kinder und Jugendlichen abgestimmt sein. Es ist kein reduziertes
Erwachsenentraining!

Neben der Fachkompetenz der Ubungsleiter/Trainer sind besonders Einfiihlungsvermdgen, Geduld, Humor
und ein kommunikativ ,,guter Draht“ zu Kindern und Jugendlichen seitens der Ubungsleiter erforderlich.

Die Forderung der Personlichkeitsentwicklung, Hinweise zum Sozialverhalten und die Motivationsentwick-
lung sind zudem wichtige Aufgaben in der Trainingsarbeit mit Kindern und Jugendlichen®®.

Allgemeine Grundsatze und Ziele sind:
o Auf die Forderung der allgemeinen koordinativen, motorischen Fahigkeiten ist viel Wert zu legen

e Stabilisierung der Sinne, spielerisches Training, Ganzkorpertraining, sportliche Vielseitigkeit, abwechs-
lungsreiche Trainingsgestaltung

e Erreichen eines guten allgemeinen kérperlichen Zustandes durch Schulung der Beweglichkeit, der
Motorik, der Kraftgrundlagen, des Gleichgewichts, der Ausdauer

e Beriicksichtigung des individuellen Entwicklungstempos und -zustandes sowie das Abwagen von Uber-
oder Unterforderung

e Das Spezialtraining ist so zu gestalten, dass einzelne Technikelemente richtig erklart, erlernt, gelibt und
angewendet werden kénnen

e Motivationserhaltung: Spals am Sport, Erfolgserlebnisse und Starkung des Selbstwertgefiihls
e Soziale Integration in die Gruppe

e Entwicklung zur Mitbestimmung, Selbstandigkeit und Eigenverantwortung

18 (Martin, Nicolaus, Ostrowski, & Rost, 1999, S. 250-251)
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7.3. Spezielle Jugendarbeit im Verein

Die Jugend ist die Zukunft von morgen...
Wie gelingt es, Jugendliche zu gewinnen und Uber viele Jahre fiir den Verein zu begeistern?

,Was Du in anderen entziinden willst, muss in Dir selbst brennen*
(Augustinus von Hippo)

In der Praxis hat sich das Zusammenspiel von ausgebildeten Jugendleitern, Vereinsibungsleitern und Lizenz-
trainern bewahrt — allerdings sollten die Zustandigkeiten vorher besprochen werden. Es macht in der heuti-
gen , Zeitknappheit” absolut Sinn, die Aufgabengebiete auf mehrere Schultern zu verteilen. Die Starken der
einzelnen Teammitglieder kénnen so gezielt eingesetzt werden und keiner muss alles machen. Verschiedene
kreative Geister bewegen bei kooperativem Umgang eine Menge. So ist fiir die ehrenamtliche Sache mehr
Effizienz gewahrleistet und die Freude bleibt erhalten!

Der folgende Abschnitt soll dir Perspektiven und eine Hilfe zur Gestaltung des Vereinsjugendtrainings geben
— betrachte es als Checkliste fiir deine zukiinftige Arbeit...

Erste Uberlegungen:

Wer ist motiviert, ist kompetent und steht fiir diese Sache zur Verfliigung?
Wer hat welche Starken, Fahigkeiten, wer hat Zeit?

Wie viel Jugendliche kénnen betreut werden, Kapazitdten, Trainingszeiten?
Welches Einstiegsalter macht Sinn?

Kursgestaltung oder Individualausbildung zu festen Terminen?

Gibt es Klarungsbedarf zur Jugendarbeit in meinem Verein bzw. meiner Abteilung?
Welche Ziele verfolgen wir mit der Nachwuchsférderung?

Stellen wir das Angebot fiir Freizeit-, Breiten- und Leistungssport?

Wie verhalt sich , Altsportler zu Neuling”?

Was macht unser Vereinsleben generell interessant?
Was tun wir fiir die Offentlichkeitsarbeit, Imagepflege?
Kontaktpflege und Integration von Eltern?

Finanzielle Aspekte; Haushaltsplan, Jugendetat, Jugendkasse, Zuschiisse?

Personalbedarf:

1 Ubungsleiter pro fiinf Jugendliche mit klarer fachspezifischer Verantwortung

Jugendleiter zur Organisation und Durchfiihrung eines jugendgerechten, attraktiven Vereinslebens;
kommuniziert gut mit Ubungsleitern und pflegt den Austausch zur Vereinsleitung und Vorstandschaft

Materialwart/Techniker zur Unterstiitzung bei Einsteigerausristung, Material und Tuning
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Tipps fur ein erfolgreiches Jugendtraining:

RegelmaBigkeit

Training muss regelmalig stattfinden! Hierflr sind feste Trainingszeiten erforderlich, die sowohl von
Sportlern als auch Trainern/Betreuern verbindlich eingehalten werden missen. Anfangs sollten 2 Trai-
ningseinheiten je Woche a ca. 2 Stunden ausreichen.

Geplanter Ablauf
Jede Trainingseinheit sollte im Vorfeld geplant sein und dabei einem festen prinzipiellen Ablauf folgen,
der sich in jedem Training wiederholt (siehe Kapitel 3.3).

Gemeinsam agieren und trainieren

Egal, was es ist: gemeinsame Tatigkeiten férdern gruppendynamische Prozesse und das kameradschaft-
liche Miteinander. Das beginnt bereits bei plnktlichem Erscheinen und geht mit der Struktur und den
Inhalten der Trainingseinheit weiter. Am Ende stehen das gemeinsame Aufrdumen und der Ausklang.
Auch spatere Turnier- oder Meisterschaftsfahrten bringen in der gemeinsamen Gestaltung ein Plus fiirs
Miteinander...

Bei Bedarf Trainingsgruppen trennen

Nicht selten gibt es unterschiedliche Interessen fiir die Auslibung der Sportart (nicht jeder will Leistungs-
sportler werden...). Hier empfiehlt es sich, die Trainingsgruppen nach ihren Bedirfnissen aufzuteilen.
,Spiel-SpaR-Abenteuer” versus ,FleiR-SpaRR-Leistung”. So kann auch der jeweilige Ubungsleiter die Trai-
ningseinheit interessen- und bedirfnisgerechter gestalten.

Umgangsformen und Regeln

Ordentliche Umgangsformen sind die absolute Basis flir einen kameradschaftlichen und vertrauensvollen
Umgang zwischen Trainer und Sportler aber auch zwischen den Sportlern untereinander. Der Ubungslei-
ter tragt eine groRe Mitverantwortung hinsichtlich der sozialen Wertevermittlung. Er Gbernimmt eine
Vorbildrolle, wirkt als Erzieher und Berater.

Sinnvollerweise legen die Verantwortlichen einer Trainingsgruppe anfangs Regeln und Erwartungen an
das Miteinander fest, die fiir alle Gruppenmitglieder — auch fiir die Ubungsleiter — gleichermaRen gelten.
Uber diese Regeln werden Trainingsgruppe und Eltern informiert. Ergdnzungen durch die Gruppenmit-
glieder sollten dabei auch berlicksichtigt werden. Hier ein paar Beispiele fiir Erwartungen und Regeln:

o Trainingsbereitschaft/Einstellung (bspw. piinktliches Erscheinen, kein Handy wéhrend des Trai-
nings, vollstandiges Material und Ausristung zum Training, Aufmerksamkeit im Training, zuhéren
bei Ansagen, mitmachen bei den Trainingsaufgaben)

o Soziales Verhalten (bspw. GriiRen, Verabschieden, Bitte und Danke, Respekt, Anstand, Hilfsbereit-
schaft, Teamfahigkeit).

Bei Nichteinhalten der gemeinsamen Regeln, muss natlrlich eine Reaktion erfolgen. Zunachst vermag
das Gesprach und die Ermahnung schon hilfreich sein. Aber auch kleine Sportaufgaben (Liegestiitze, Bur-
pees, Sprints) oder Aufraum- und Reparaturaufgaben (Vereinsheim aufraumen, Vereinsmaterial reparie-
ren, Radien und Streifen schneiden) kénnen die Sache unterstiitzen. Und letztlich spricht auch nichts
gegen kleine ,Spenden” in die Trainingsgruppen-/Jugendkasse fiir den ndchsten gemeinsamen Eisdielen-
oder Kinobesuch.

Uberfachliches gehért dazu

Gemeinsam neues und anderes erleben schafft Bindung, Vertrauen und fordert Freundschaften. Neben
dem Schiel3training muss fiir die Vereinsattraktivitat und das Zusammengehorigkeitsgefihl der Jugendli-
chen meist doch noch mehr geboten werden... - Warum also nicht mal einen Filmeabend veranstalten
oder mit der Gruppe ins Kino gehen? Ausfliige wie Radtouren, Klettergarten, Hiittenwochenenden und
gesellige Runden gehoéren genauso zum jugendlichen Vereinsleben wie die fachsportlichen Veranstaltun-
gen.
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e Als Team in der Vereinsarbeit

Die Jugendforderung sollte dem Verein ein stetes Anliegen sein. Dem Jugendleiter kommt hier eine hohe
Verantwortung zu. In seiner Funktion ist er das Bindeglied zwischen Ubungsleitern, Jugendlichen und
Vereinsvorstand und der Vermittler zwischen fachlichen Anspriichen und liberfachlichen MalRnahmen.
Die Ubungsleiter pflegen einen stetigen Kontakt und Informationsaustausch zu den Eltern ihrer betreu-
ten Schiitzlinge. Beiderseitige Ziele und Erwartungen kénnen so gut besprochen werden. Die Bereitschaft
und Fahigkeit zu guter und offener Kommunikation, die Verbindlichkeit gegentliber getroffenen Abspra-
chen und auch das gelegentliche selbstkritische Hinterfragen der eigenen Arbeit, zeichnet ein gutes Ver-
einsteam aus.
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8.  Aufsichtspflicht, Haftung, Versicherung, Sportordnung

8.1. Aufsichtspflicht®®

Kinder und Jugendliche sind nicht (bis 7) bzw. nicht voll (bis 18) schuldfahig. Sie unterstehen daher der Auf-
sichtspflicht. Diese liegt bei den Erziehungsberechtigten. Diese sind verpflichtet, dafiir Sorge zu tragen, dass
Jugendliche einerseits selbst vor Schaden bewahrt werden, andererseits aber auch dritten keinen Schaden
zufiigen. Wenn die Eltern den Kindern die Teilnahme am Sportangebot eines Vereins ermdglichen, Gbertra-
gen sie damit die Aufsichtspflicht an die jeweiligen Trainer und Betreuer fiir die Dauer des Trainings, des
Wettkampfes oder der Dauer z.B. eines Trainings- oder Freizeitlagers.

Umfang der Aufsichtspflicht

Der aufsichtspflichtige Trainer oder Betreuer ist verpflichtet, alles zu tun, was verninftigerweise erwartet
werden kann. Nicht notwendig ist beispielsweise bei einem Trainingslager eine vollstdndige Rund-um-die-
Uhr-Betreuung. Vielmehr muss nur die Aufsicht geleistet werden, die unter normalen Umstanden von einem
verstandigen Aufsichtspflichtigen erwartet werden kann. Weiter zur Aufsicht verpflichtet sind auch die den
Trainer unterstitzenden Personen wie Co-Trainer etc.

Der Umfang der Aufsichtspflicht lasst sich nicht allgemeingiiltig bestimmen, sondern ist abhdangig von dem
Alter, Entwicklungsstand etc. der Kinder sowie der Ortlichkeiten (abschlieBbar, besonderer Gefahrenbe-
reich). Entsprechend der vorgenannten Kriterien hat der Verein bei der Auswahl von Ubungsleitern, Trainern
und Betreuern auf unterschiedliche Aspekte und noétige Sorgfalt zu achten:

e Verflgt der Trainer, Betreuer Gber besondere Fahigkeiten, Kenntnisse, Lizenzen, Trainerscheine, pada-
gogische Erfahrungen, soziale Kompetenzen, Filhrungs- und Teamqualitaten, Zuverlassigkeit, Verantwor-
tungsbewusstsein, etc.?

Gemessen an diesen Kriterien beinhaltet die Erflillung der Aufsichtspflicht folgende Pflichten:
e Vorsorgliche Ermahnung bei moglichen Gefahren (Belehrung, Aufklarung)

e Aufstellen von Ge- und Verboten (Verhaltensregeln)

e Uberwachung der Einhaltung der Verhaltensregeln

e Eingreifen bei Missachtung der Verhaltensregeln oder sonstigen Gefahren

Beginn und Ende der Aufsichtspflicht

Die Aufsichtspflicht des Trainers/Ubungsleiters (nachfolgend UL) beginnt und endet im Allgemeinen mit Be-
treten bzw. Verlassen der Sportanlage, sofern die liblichen Zeiten eingehalten werden. Daraus folgt, dass z.
B. bei einer zeitlichen Verschiebung einer Ubungsstunde die Aufsichtspflicht trotzdem bereits zur normalen
Anfangszeit beginnt. Gegebenenfalls muss der Verein fiir eine Aufsicht Sorge tragen, etwa bei Verhinderung
oder Verspatung des Ubungsleiters.

1% (Schmalenberg, 2009)
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Rein rechtlich besteht zwischen Verein und Eltern ein Vertrag, durch den die Aufsichtspflicht auf den Verein
und dessen Beauftragte ibergeht. Auf diese (unausgesprochene) Vereinbarung missen sich beide Seiten
verlassen kdnnen! Es empfiehlt sich daher, mit den Eltern von vorne herein bestimmte Regelungen zu treffen
beziiglich:

e dem Bringen und Abholen; insbesondere bei Kindern bis 12 Jahren
e der Moglichkeit, ein Kind vorzeitig nach Hause zu schicken (siehe unten)

e dem Verhalten bei Verspitung des UL oder Ausfall des Trainings. Will der UL an einer anderen Sportstatte
(z. B. in der Halle) trainieren oder z. B. mit den Kindern ein Eis essen gehen, sollten die Eltern vorher
informiert werden. Bei Verlassen der Sportanlage ist eine ausreichende Aufsicht notig (evtl. fir eine zu-
satzliche Begleitperson sorgen)

Der Verein sollte sich gesundheitliche Risiken mitteilen bzw. diese ausschlielen lassen (Erkldarung der Eltern).
Fiir besondere Unternehmungen (Schwimmen gehen, Radtour) ist eine Zustimmung der Eltern unbedingt
erforderlich.

Wird ein Kind entgegen der Regel nicht abgeholt, muss der UL eine angemessene Zeit warten und ggf. tele-
fonisch nachfragen. Kleinere Kinder sind im Notfall in 6ffentliche Obhut zu geben (Polizei). Der UL darf ein
Kind auch selbst nach Hause bringen oder bringen lassen. Hierliber muss an der Sportanlage aber eine Be-
nachrichtigung hinterlassen werden. Sofern vorgeschrieben sind Kindersitze zu benutzen.

Vorzeitiges nach Hause schicken ist nicht erlaubt, wenn das Kind unter 12 Jahren ist und es in der Regel
abgeholt wird. Auch ansonsten ist es nur im Notfall erlaubt (VerhaltnismaRigkeit!). Im Zweifel Begleitung
sicherstellen bzw. Eltern telefonisch benachrichtigen und zur Abholung auffordern. Alternativ ist das Kind am
Trainingsplatz in Sichtndhe und unter Aufsicht des UL zu belassen bis das Training beendet ist.

Wenn sich der UL verspitet muss er den Verein (auch Hausmeister, Platzwart etc.) hieriiber informieren und
der Verein muss die Aufsicht trotzdem gewahrleisten. Am besten ist es, wenn ein geeigneter Vertreter ein-
springen kann. Ist der UL ganz verhindert, muss er (bzw. der Verein) einen Vertreter suchen und die Eltern
moglichst hierliber informieren. Die Informationspflicht gilt besonders, falls das Training oder Treffen ausfallt
(ein gutes Mittel hierfiir bei gréBeren Gruppen ist eine Telefonkette, der Ubungsleiter kontrolliert dann beim
Letzten aus der Kette, ob die Nachricht angekommen ist).

Wahrend des Trainings gilt:

Der UL muss tatsdchlich in der Lage sein, die Aufsicht auch wirkungsvoll auszuiiben. Dies ist bei der GroRe
der Gruppe zu beachten. Ggf. muss der UL auch die Aufnahme weiterer Kinder ablehnen (das ist nicht pau-
schal, sondern immer nach den Umstanden zu beurteilen: Wichtige Kriterien sind das Alter der Kinder, die
Erfahrung des Trainers, ortliche Gegebenheiten etc.). Hier trifft auch den Vereinsjugendleiter eine Mitver-
antwortung, er darf seine Ubungsleiter nicht (iberfordern, sondern sollte im Zweifelsfall eingreifen und ggf.
unterstutzen.
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Verhalten in besonderen Situationen:

Hat sich ein Kind verletzt, muss der UL die Gruppe anweisen, wie sie sich zu verhalten hat, wahrend er sich
um das Kind kiimmert (ruhig sitzen bleiben; nicht weglaufen usw.). Das gleiche gilt bei kurzzeitigem Verlassen
der Gruppe (nicht: Rauchpause - das ware ein VerstoR gegen die Aufsichtspflicht, aber z.B. Toilettengang).
Evtl. ist jemand anderes mit der Aufsicht zu beauftragen: das kann je nach Alter der Gruppenmitglieder auch
z. B. ein Gruppensprecher sein. Bei ernsthaften Unfillen muss der UL Erste Hilfe leisten und den Rettungs-
dienst verstandigen. Aus diesem Grunde gehoren Grundkenntnisse zu SofortmaRRnahmen bei Unfillen zum
Ausbildungsumfang von Lizenzlehrgangen. Schadensfalle (Unfalle, Sachbeschadigungen) miissen dem Verein
angezeigt werden (falls vorhanden Sozialwart, sonst Jugendleiter oder Vorstand).

Bei bekannten Mingeln an der Anlage trifft den Verein die Verkehrssicherungspflicht. Der UL hat aber auf
Gefahrenquellen zu achten und ggf. entsprechende Anweisungen zu geben oder gar das Training abzubre-
chen. Hat der UL einen Schliissel zu Umkleide, Halle, Vereinsheim etc. ist er dafiir verantwortlich, dass nach
dem Training abgeschlossen wird. Ist die nachfolgende Gruppe noch nicht da, muss der UL abschlieRen bzw.
den Platzwart, Hausmeister etc. hierliber verstandigen. Ansonsten droht im Schadensfall Haftung.

Regelungen zum Schadensersatz

Der Ubungsleiter ist schadensersatzpflichtig bei
e Verletzung der Aufsichtspflicht
e ungenigender Hilfestellung

e bei offensichtlichen VerstoRen gegen das Jugendschutzgesetz (Ordnungswidrigkeit)

Der Verein haftet
e bei Verletzung der Verkehrssicherungspflicht
e beifehlender Sorgfalt in der UL-Auswahl

Verein und / oder UL haften unter Umstidnden auch bei Schiden, die von den betreuten Kindern angerichtet
werden. Sie tragen die Beweispflicht, dass die Aufsicht ordnungsgemal} ausgelibt wurde oder dass ein Scha-
den auch bei Beachtung aller Pflichten unabwendbar eingetreten ware.

Weiterfiihrende Links:
http://www.praxis-jugendarbeit.de/jugendleiter-schulung/aufsichtspflicht-jugendleiter.html
http://www.aufsichtspflicht.de
https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/jugendschutz---verstaendlich-erklaert/86302
https://www.kmdd.de/infopool-jugendschutzgesetz.htm
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8.2. Haftung — Versicherung

Vorsatz: Vorsatzlich handelt, wer bewusst oder gewollt einen Schaden
herbeiflihrt

Fahrléissigkeit: Fahrlassig handelt, wer die erforderliche Sorgfalt auRer Acht
lasst.
- grob: ,,Es wird schon gut gehen”
- einfach: ,,Das habe ich nicht gewollt“

§ 31 BGB (Haftung des Vereins fiir seine Organe):

»,Der Verein ist flir den Schaden verantwortlich, den der Vorstand, ein Mitglied des Vorstandes oder ein an-
derer verfassungsmaliig berufener Vertreter durch eine in Ausfiihrung der ihm zustehenden Verrichtungen
begangene, zum Schadensersatz verpflichtende Handlung einem Dritten zufiigt.”

Der Verein als juristische Person, vertreten durch seine natirlichen Personen (Organe), haftet fir alle rechts-
geschaftlichen und tatsachlichen Handlungen als auch fir Organisationsmangel, die aufgrund Privatrechts
zum Schadenersatz verpflichten, wie zum Beispiel:

e Unerlaubte Handlung

e Aufsichtspflichtverletzung

e Vertragsverletzung

e Verschulden bei Vertragsschluss
o Gefdahrdungshaftung

e Verkehrssicherungspflicht

Mit der Beitrittserklarung zum Verein und der damit verbundenen Mitgliedermeldung beim Landesverband
sind alle Mitglieder in das Versicherungskonzept des BSSB eingebunden. Versichert sind die Mitglieder un-
tereinander und die Mitglieder gegenliber dem Verein.

Aufgabe der darin enthaltenen Haftpflicht ist:
e Prifung der Schadensersatzanspriiche
e Abwehr unberechtigter Schadensersatzanspriiche

e Zahlung eines berechtigten Schadens

Eine Schadensersatzpflicht tritt nur dann ein, wenn zu der Verursachung auch das Verschulden kommt (siehe
§ 823 BGB-Schadensersatzpflicht [sog. Verschuldenshaftung]).

Es sind nur Schiitzen/innen, deren Ausriistung und Material laut Sportordnung den Wettkampfbestimmun-
gen bzw. dem Vereinszweck entspricht, versichert.

Informationen zur Sammel-Haftpflicht-/Unfall- und Rechtsschutzversicherung des BSSB sind in der Geschéfts-
stelle des BSSB, direkt tber das Versicherungsbiiro LIGA-Gassenhuber Versicherungsagentur GmbH; 82031
Grinwald, Telefon 089/641895-18 bzw. -36, Uber den folgenden Link https://www.bssb.de/versiche-
rungl.html oder per Email unter bssb@li-ga.vkb.de erhaltlich.
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Gaste und passive Mitglieder sind Uber einen Géisteversicherungsschein zu versichern. Dieser ist an zwei
aufeinander folgenden Tagen giiltig. Auch die Zeiten bis zur Erfassung der Mitgliedschaft bzw. Meldung an
den Gau sollten mit der Gasteversicherung gedeckt werden. Diese beinhaltet keine Wegeversicherung.

Versicherungsfille sind vom betreffenden Verein immer unverziiglich beim BSSB schriftlich zu melden.

Einige Fallbeispiele zu Aufsichtspflicht und Haftung findest du in den erweiterten Inhalten E-8.

8.3. Sicherheit und Haftung in der Sportordnung

Sowohl fiir die Sicherheit als auch fiir den betriebenen Vereins- und Wettkampfsport gelten die Regeln der
Sportordnung des Deutschen Schiitzenbundes.

Die in Teil 0 und Teil 6 enthaltenen Regeln sind bindend. Neben den Wettkampfregeln sind die nachstehend
aufgefiihrten Sicherheitsaspekte zu beachten:

e SchielRstandordnung fiir Bogen (siehe DSB-Sportordnung)

e Sicherheitstechnische Richtlinien fiir Bogenplatze

e Anwesenheit einer verantwortlichen Aufsichtsperson

e Gasteversicherung

e Spezielle Sicherheitsbestimmungen

e Haftpflichtschaden

Fiir die sicherheitstechnischen Richtlinien fiir Bogenplatze hat der Deutsche Schiitzenbund 2009 eine Leitli-
nie veroffentlicht. Diese ist als Download unter
https://www.dsb.de/media/PDF/Schiessstaende/Richtlinien_fuer_Bogenplaetze 2009.pdf verfigbar.

Auch wenn der Bogen ein Sportgerat ist und nicht mit den Richtlinien des Waffengesetzes verglichen werden
kann, muss ein Trainingsplatz/Freigeldnde von der Verwaltungsbehérde (Ordnungsamt) abgenommen wer-

den.

Im eigenen Interesse ist auf diese empfohlenen Sicherheitsbestimmungen zu achten. Falls erforderlich, ist
durch vereinsinterne SchielR- und Platzrichtlinien fiir eine zusatzliche Absicherung zu sorgen.

Bevor du mit der Ausbildungspraxis beginnst, sind in der ersten Einheit die folgenden Sicherheitshinweise fiir
die Teilnehmer zu erklaren:

© Bayerischer Sportschiitzenbund e.V. — Ausbildung zum Vereinsiibungsleiter



8. Aufsichtspflicht, Haftung, Versicherung, Sportordnung

»Sicherheits-Grundregeln“:

Achte auf die Sicherheitsrichtlinien fir den Bogenplatz

Kontrolliere den stabilen Scheibenstand und durch Schniire gesicherte Scheiben
Verhalte dich stets umsichtig und diszipliniert wahrend Training und Wettkampf

Ziele bzw. schielRe niemals auf Personen oder Tiere!

Handle stets verantwortungsbewusst, sowohl fiir dich selbst als auch fir die Gruppe
Behandle deine Ausriistung sowie alle Sportmaterialien ordnungsgemaR und umsichtig
Sei achtsam beim Bogenaufbau (= Aufspannen der Sehne am Bogen)

Verwende Tab, Armschutz und Streifschutz

Nocke den Pfeil erst ein, wenn sich alle (wieder) hinter der Schielilinie befinden
SchieRe keine offensichtlich beschadigten Pfeile

Ziehe den Bogen nur von der Schiel3linie und in Schussrichtung aus (mit und ohne Pfeil)
Mache keinen Hochanschlag

Erklare die Begriffe ,,Absetzen” und ,Sicherheit”

Unterschatze niemals die Energie bzw. Abschussgeschwindigkeit des Bogens

Gehe nur zur Scheibe, um die Pfeile zu holen, wenn alle gehen

Achte beim Ziehen der Pfeile auf die Personen hinter und neben dir!

Mache niemals einen , Leer-/Trockenschuss” (= Sehne loslassen, wenn kein Pfeil eingelegt ist)
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9. Compoundbogen

9.1. Geschichte des Compoundbogen

1969 wurde dem Entwickler Hollis Wilbur Allen nach vielen Entwicklungsjahren ein Patent fiir einen Bogen
mit Zugkraft verstarkendem Zubehor erteilt. Allen hat versucht einen kiirzeren Bogen mit hoher Zugkraft fir
die Jagd zu konstruieren. Er hat dabei versucht mit Rollen einen Flaschenzugeffekt zu erreichen, indem er an
abgesagte Wurfarme Rollen montierte und die Sehne Uber die Rollen fiihrte. Er hat festgestellt, dass sich
durch eine geschickte Form und Anordnung der Rollen die Zugkraft steuern und die Haltekraft am Auszugs-
ende reduzieren lasst (Let-Off). Das Ergebnis war der Compoundbogen, der eine héhere Pfeilgeschwindigkeit,
eine reduzierte Haltekraft und die Moglichkeit leichtere Pfeile zu nutzen, bot.
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9.2. Technik und Prinzip des Compoundbogen

Das Grundprinzip des Compoundbogen ist, dass auf einer Achse zwei verschieden groRe Rollen montiert sind,
Uber die die Sehne und das Kabel lauft. Durch die GroRRe wird, wie auch bei einer Brunnenrolle, eine Kraft-
Ubersetzung vorgenommen. Das heiRt, die Kraft, mit der die Sehne gezogen wird ist geringer, als die Kraft,
mit der das Kabel auf den Wurfarm wirkt, aber der Weg der Sehne ist auch entsprechend langer. Durch die
Form der beiden Rollen kann die Kraftlibersetzung gesteuert werden. Bei praktisch allen Compoundbdgen
nimmt die Kraft zum Ende des Auszuges wieder ab (Let-Off) und endet an einem Anschlag (Wand).

Beim Compoundbogen werden grundsatzlich die maximale Zugkraft und die Reduktion der Zugkraft beim
Erreichen der Wand angegeben. Ein typischer Bogen hatte zum Beispiel 60 lbs und 65 %. Leider kann man an
diesen beiden GrofRen nicht erkennen, ob sich der Bogen angenehm oder sehr schwer ziehen lasst.

Die linke Grafik zeigt einen Compoundbogen mit vermutlich runden Rollen, die eine moderate Auszugskurve
erzeugen. Rechts ist das Kraft-Wegdiagramm eines modernen Compoundbogen mit sehr leistungsstarken
Cams. Der Pfeil beim rechten Bogen wird deutlich schneller sein, aber man braucht auch sehr viel mehr Kraft
(eig. Energie) zum Ausziehen des Bogens, obwohl die maximale Auszugskraft und das Let-Off ahnlich sind.

Zugknaft
Zugkraft

Auszug Auszug

Fiir einen Anfanger ist eher ein moderater als ein sehr aggressiver Compoundbogen geeignet. Die maximale
Zugkraft muss nach den korperlichen Moéglichkeiten des Schiitzen ausgewahlt werden, sie darf nicht zu hoch
gewihlt werden. Beim DSB ist eine maximale Kraft von 60lbs eine Obergrenze?’, die nicht liberschritten
werden darf. In anderen Verbanden gibt es eine maximale Pfeilgeschwindigkeit (300 fps). Diese Grenzen
werden bei Wettkdampfen immer kontrolliert (Sicherheitsspielraum einplanen! Waagen sind leider oft sehr
ungenau und konnen zu unnoétigen Problemen bei der Kontrolle fiihren, aber ein 50 Ibs Compoundbogen
reicht locker um 90m zu erreichen). Bei den meisten Bogen kann die Zugkraft um 10 Ibs reduziert werden.

20 (Deutscher Schiitzenbund e.V., 2018, S. 6-7)
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9.3. Bestandteile des Compoundbogen

Ein Compoundbogen besteht grundsatzlich aus den gleichen Teilen wie ein Recurvebogen. Wurfarme,
Mittelteil, Griff, Pfeilauflage, Stabilisierung, Visierung, Sehne, Nockpunkte sind genau wie am Recurvebogen
vorhanden. Unterschiede ergeben sich einmal durch die Technik des Compoundbogens, aber auch durch die
etwas anderen Regeln, die fiir den Compoundbogen gelten.

Rollen/Cams

Die Rollen, bzw. Cams sind natirlich der groBRte Unterschied zum
Recurvebogen. Je nach Herstellern gibt es die verschiedensten Aus-
fihrungen. Runde Rollen werden als Excentrics bezeichnet, ovale
Rollen als Cams. Manche Hersteller verwenden zwei identische Cams
an beiden Seiten (Dual-Cam-System), einige Hersteller verwenden nur
ein Cam (Single-Cam-System) und eine einfache Umlenkrolle (ldler
Wheel) am anderen Wurfarm. Wieder andere versuchen eine Mi-
schung aus beiden Systemen (Hybrid-Systeme), das Grundprinzip ist
aber bei allen Systemen gleich.

Symmetrische Systeme haben einen groRen Nachteil. Da die Wand auf beiden Wurfarmen exakt im gleichen
Moment erreicht werden muss, ist eine exakte Synchronitat der beiden Cams notwendig. Minimale Unter-
schiede in den beiden Kabeln missen durch Ein- bzw. Ausdrehen der Kabel ausgeglichen werden. Single-
Cam-Systeme versuchen dieses Problem zu I6sen, indem nur ein Kabel verwendet wird und die Sehne tber
eine Umlenkrolle zurlick zum Cam gefiihrt wird. Das |6st zwar das Synchro-Problem, fiihrt aber zu einer
anderen Problematik: Nock-Travel. Mit Nock-Travel ist das Phanomen gemeint, dass sich der Nockpunkt nicht
gerade nach vorne bewegt, sondern durch die Form der Cam auf einer Kurve. Dieses versucht man mit einer
kleinen ,,Gegenrolle”, auf der die andere Seite des Kabels aufgerollt wird, zu reduzieren. Andere Hersteller
haben eine Mischform entwickelt. (Hybrid-Systeme, Binary-Cams usw.)

Uber die Form der Cams kann man die Charakteristik des Bogens sehr genau steuern. (siehe Zugkraft des
Compoundbogens/Let-Off).

Sehne/Kabel

Die Sehne, die den Pfeil beschleunigt, wird Sehne genannt, die anderen Sehnen werden als Kabel bezeichnet.
Der Begriff Kabel kommt von dem englischen Cable, was nicht nur Kabel, sondern auch geflochtener Draht
oder Seil bedeutet.

Bei modernen Compoundbdgen werden die gleichen Sehnenmaterialen wie bei Recurvebdgen genutzt. Bei
dlteren Bogen konnen die Kabel und Teile der Sehne aus Stahl sein. Diese sind mit Vorsicht zu behandeln und
es wird von der Verwendung abgeraten. Die Sehnen diirfen dann nur aus Dacron sein und die Uberginge
(Teardrops) miissen regelmaRig kontrolliert werden.

Dual-Cam-Systeme haben in der Regel eine Sehne und zwei identische Kabel. Einige Modelle haben 4 identi-
sche Kabel, siehe ,,Durchschusssystem®. Single-Cam-Systems haben eine sehr lange Sehne und ein Kabel. Das
Kabel ist in der Regel ein Y-Kabel, d.h. das Kabel hat auf der Modulseite eine normale Schlaufe (Ohrchen), auf
der anderen Seite teilt sich das Kabel in zwei Enden mit jeweils einem Ohrchen auf. Hybrid-Systeme haben
eine Sehne und zwei unterschiedliche Kabel. Das eine Kabel wird Steuerkabel oder Controlcable genannt. Das
Steuerkabel verbindet die beiden Cams. Das Buskabel (Buss Cable) verbindet die eine Cam mit dem gegen-
Uberliegenden Wurfarm und ist in der Regel ein Y-Kabel.
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Kabelabweiser/Durchschusssystem

Aufgrund der Technik ergibt sich bei Compoundbdgen ein Problem, fiir das es zwei Losungen gibt. Die Kabel
liegen auf der gleichen Ebene wie die Sehne, stdren also den Pfeil. Eine Losung ist, dass an der Seite eine
Stange (Kabelabweiser) montiert wird, die mit kleinen Rollen oder Gleitern die Kabel aus der Pfeilbahn
herauszieht, die andere Losung sind jeweils zwei Kabel auf jeder Seite, die nicht in der Mitte des Bogens,
sondern auBerhalb der Pfeilbahn liegen. (Durchschusssystem).

Da im Vollauszug die Kabel die Hauptbelastung des Bogens tragen, wirkt auf den Kabelabweiser eine grofie
Kraft. Diese seitliche asymmetrische Kraft kann CAM-Lean (s.u.) und auch eine Verdrehung des Bogens im
Abschuss auslosen. Deswegen gibt es Entwicklungen um die nétige Ablenkung zu reduzieren. Er wird zum
Beispiel mit einem gebogenen oder gekrimmten Abweiser die Auslenkung im Anker verkirzt. (z.B.
Arctec/Hoyt) Bei Durchschusssystemen ist dieses Problem nicht vorhanden. Dafiir ist der Platz vor allem fur
Pfeile mit groRen Durchmesser und/oder hoher Befiederung eventuell begrenzt.

Pfeilauflage

Da ein Compoundbogen in der Regel mit einer mechanischen Losehilfe (Release,
s.u.) geschossen wird, hat der Pfeile keine Seitenauslenkung beim Flug, wie beim
Recurvebogen. Die Pfeilauflage muss also keinen Seitenhalt bieten, auch ein
Button ist daher beim Compoundbogen nicht notig. Pfeilauflagen bestehen
entweder aus einem Federblech oder einem Auflagefinger, der drehbar gelagert
ist. Federblechauflagen werden heute empfohlen, aber auch alle anderen Auf-
lagen erfiillen ihren Zweck. Es gibt auch Auflagen, die kurz nach dem Losen weg-
klappen (Fall-Away) und den Weg fiir den Pfeil freigeben.

Da die Pfeilauflage keine Seitenfliihrung hat, zeigt die Leitfeder nach oben, bzw.

bei einigen Auflagetypen nach unten, aber nie zur Seite.

D-Loop

Das D-Loop ist eine spezielle Schnur, mit der (iber dem Nockpunkt an der Sehne
eine D-férmige Schlaufe geknotet wird, in der ein passendes Release (s.u.) einge-
hangt werden kann. Dieses ist bei einigen Releases erforderlich.

Scope

Das Scope ist der Visiertunnel, der in der Regel im Durchmesser groRer ist als
beim Recurve und Uiber eine Linse und eine Wasserwaage verfligen darf. In dieser
Form ist es nur am Compoundbogen zuldssig, funktioniert aber im Prinzip an
jedem Bogen. Die Linse ist eine Optik, die das Ziel vergroRert. Ubliche Ver-
groflerungen liegen zwischen 2- bis 8-fach, wobei 2- bis 4-fach die lblichen Gro-
RBen sind.

Die VergrofRerung wird in Dioptrien angegeben. Bei einem Auge-Scope-Abstand

von 100 cm hat ein 0,5 Dioptrien-Scope eine 2-fache VergroRerung (0,75 Dioptrien = 4x). Die VergréRerung
hangt also nicht nur von dem Scope, sondern auch von der Lange des Visierauslegers ab. Beim Einsatz eines
Scopes ist ein Peep (s.u.) n6tig. Am Scope ist in der Regel eine Wasserwaage montiert, mit der die Senkrechte
Ausrichtung des Bogens kontrolliert werden kann.
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Peep (Sehnendiopter)

Das Peep ist ein weiteres Hilfsmittel, das nur am Compoundbogen erlaubt ist,
aber prinzipiell nichts mit der anderen Technik des Compoundbogens zu tun hat.
Das Peep ist eine kleine Blende, die in die Sehne eingebunden wird und durch die
der Schiitze zielt. Das Peep entspricht der Kimme beim Gewehr und dem Sehnenschatten beim Recurvebo-
gen. Beim Einsatz eines Scopes ist ein Peep noétig, da ohne die Blende des Peeps das Bild, das das Scope liefert
sehr unscharf ist. Erst mit dem Peep kann ein Scope ein akzeptables Bild liefern.

Je kleiner das Peep ist, desto scharfer aber auch dunkler wird das Bild, das der Schiitze sieht. Einige Peeps
haben deswegen variable Einsadtze, um je nach Umgebungslicht das Bild scharfer oder heller zu erhalten.

Ein grundsatzliches Problem gibt es mit Peeps: da das Peep in die Sehne eingesetzt ist, ist es drehbar, also
von der Stellung der Sehne abhangig. An einigen Peeps ist deswegen ein Gummischlauch oder Band ange-
bracht, um das Peep beim Schuss auszurichten. Bei Peeps ohne Ausrichtung muss die Sehne so eingedreht
werden, dass das Peep gerade vor dem Auge steht. Leider sind die Gummischlduche Verschleifteile und be-
schadigen zudem auf Dauer die Kabel und die Sehne, weshalb Peeps ohne Korrekturschlauch empfohlen
werden.

Release

Das Release ist ebenfalls ein Hilfsmittel, das nur beim Compoundbogen zuldssig ist. Das Release ist eine
Losehilfe, mit der der Schitze die Sehne zieht und auch 16st, d.h. der Schiitze hat nie direkten Kontakt mit
der Sehne. Ein Release hat eine Zange, einen Haken oder eine Schlaufe, mit der die Sehne gezogen wird und
durch einen Ausloser oder einen Auslésemechanismus freigegeben werden kann.

Es gibt grundsatzlich zwei Klassen von Release, die jeweils mit drei verschiedenen Techniken funktionieren.
Es sind dies zum einen Handgelenkreleases, die Giber einen Gurt am Handgelenk befestigt werden und zum
anderen Fingerreleases, die direkt mit den Fingern gezogen werden. Bei beiden Arten kdnnen alle drei Aus-
|6searten vorkommen.

Triggerrelease

Ein Ausldser gibt direkt die Sehne frei. Entweder muss der Ausldser zur Sehnen-
freigabe gedriickt werden oder der Ausloser muss wahrend des Auszuges ge-
driickt werden und wird zum Schuss entspannt. Der Schiitze 16st den Schuss aktiv
aus (Vorsicht Goldangst!).

Kipprelease

Diese Technik wird in der Regel nur bei Fingerreleases genutzt. Der Schitze kippt
im Anker das Release so weit bis die Sehne freigegeben wird. Das Kippen erfolgt
durch eine Rotation der Hand, wenn die Riickenspannung erhéht wird. Diese
Technik gehort also in den Bereich der sog. Backtension-Releases, also Releases,
die Loésen, wenn der Schiitze seine Riickenspannung erhoht.
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Tension-Release (Resistance-Release)

Diese Releases geben die Sehne frei, wenn eine bestimmte Kraft auf das Release
wirkt. Der Schiitze entsichert im Anker das Release und erhoht die Spannung.
Sobald eine eingestellte Kraft auf das Release wirkt, wird die Sehne freigegeben.
Auch diese Technik gehort in den Bereich der Backtension-Releases.

9.4. Daten des Compoundbogen

Zugkraft des Compoundbogens/Let-Off

Beim Compoundbogen werden grundsatzlich die maximale Zugkraft und die Reduktion der Zugkraft beim
Erreichen der Wand angegeben.

Achs zu Achslange

Die Bogenldnge beim Compoundbogen wird von Achse zu Achse gemessen (ATA oder A2A). Die Bandbreite
reicht von 30“ bis 45“.

Die Wahl der Bogenldange muss nicht abhangig vom Schiitzen erfolgen. Grundsétzlich kann man aber sagen,
dass ein kurzer Bogen etwas aggressiver und damit schwerer zu schielRen ist. Der Sehnenwinkel spielt durch
die Verwendung eines Releases keine sehr grolRe Rolle, verandert aber die Ankerposition im Gesicht.

Standhohe

Die Standhohe ist im Gegensatz zum Recurvebogen nicht veranderbar und vom Design des Bogens abhangig.

Je kiirzer die Standhohe, desto langer kann der Pfeil beschleunigt werden, der sogenannte ,Powerstroke” ist
grofler. Kurze Standhdhen fiihren also zu schnellen und aggressiven Bogen. GréBere Standhéhen sind in der
Regel bei moderateren Bogen zu finden. Standhdhen unter 7 sind kurz, Standhéhen mit 8“ und mehr sind
groBe Standhdhen. Bei kurzen Standhohen ist die Gefahr des Verdrehens (Torque) deutlich héher, da die
Hebelkraft der Wurfarme gegen das Verdrehen geringer ist. (Man kann bei einem Bogen mit einer kurzen
Standhéhe ohne Problem die Sehne vom Cam drehen, bitte aber nicht testen!)

Auszugslange

Die Auszugslange beim Recurvebogen ergibt sich durch den Schiitzen automatisch und braucht nur bei der
Pfeillange beachtet werden. Beim Compoundbogen wird die Auszugslange durch die Wand fest vorgegeben,
d.h. sie muss genau an den Schiitzen angepasst werden. Die Auszugslange wird im Vollauszug von der Nocke
bis zur tiefsten Stelle im Griff gemessen, flr die Auszugslange nach AMO wird noch 1,75 addiert.

Bei der Auszugslange ist zu beachten, dass das Bogendesign eine Rolle spielt. Bei einem kurzen Bogen ist die
Auszugslange groRer, als bei einem langen Bogen. Die Auszugslange lasst sich nicht durch Verdanderungen am
Release oder Loop verdandern. Bei einigen Bogen kann die Auszugslange verstellt werden, bei einigen
Fabrikaten muss das komplette Cam bzw. ein Modul am Cam gewechselt werden.
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9.5. Grundeinstellung des Compoundbogen

Es sollten einige Einstellungen des Compoundbogen Uberpriift und ggf. korrigiert werden. Visierschlitten und
Freirdume werden analog zum Recurvebogen liberprift (siehe Kapitel 6).

Synchronitat

Als Synchronitat bezeichnet man das synchrone Verhalten der beiden Rollen, d.h. dass beide Rollen die glei-
che Wirkung auf die Kabel und Sehne haben und ggf. die Wand (Wand, die durch das Cam/Modul erzeugt
wird) auf beiden Wurfarmen zum exakt gleichen Moment erreichen.

Timing

Wenn die Wand durch verstellbare Stifte oder Bolzen (Drawstop) erzeugt wird, unterscheidet man zwischen
Synchronitdt und Timing. Mit Timing ist der Zeitpunkt gemeint, zu dem die Wand erreicht wird, resp. bei
welcher Stellung der Cams. Es ist darauf zu achten, dass das Timing korrekt eingestellt wird. Wenn der Bogen
an beiden Rollen verstellbare Drawstops hat, miissen beide gleichzeitig erreicht werden. Auch ist dann ein
Bogen moglich, an dem beide Rollen exakt zum gleichen Zeitpunkt an den Drawstops ankommen, aber die
beiden Rollen asynchron laufen. Die Synchronitat muss zuerst eingestellt werden und sollte regelmaRig Giber-
prift werden.

Tiller

Der Tiller des Compoundbogens sollte genau 0 betragen. Bei Bogen mit waagerechten Wurfarmen kann der
Tiller praktisch nicht mehr verstellt werden. Bei einigen Bauformen kann der Tiller nicht mehr gemessen
werden, da die beiden Rollen nicht den gleichen Abstand zum Wurfarm haben. Speziell bei One-Cam-Bdgen
kann der Tiller nur zwischen Wurfarmaufnahme und einer gespannten Schnur zwischen den Achsen ge-
messen werden.

Zugkraft

Mit den Wurfarmschrauben kann die Zugkraft des Bogens verstellt werden. Grundsatzlich sollten sich beide
Wurfarme gleich verhalten, d.h. wenn man die Zugkraft verandert, sollte dies immer symmetrisch erfolgen.

CAM-Lean

Es sollte kontrolliert werden, ob die CAMs geradestehen. Dazu legt man je einen Pfeil an die CAMs. Wenn
der Pfeil parallel zu der Sehne liegt, und sich die Pfeile treffen, sind die CAMs gerade. Ist dies nicht der Fall,
zieht in der Regel ein Kabel die CAMs zur Seite.

Nockpunkt

Der Nockpunkt sollte am Anfang genau auf 90° eingestellt werden. Man kann spater den Nockpunkt mithilfe
der Pfeilauflage etwas variieren, um die Gruppen zu optimieren, aber in der Regel ist der Pfeilflug eines Nock-
punktes bei einem Compoundbogen mit 90° schon sehr gut. Im Gegensatz hierzu steht der Recurvebogen,
bei dem in den seltensten Fallen 90° optimal sind. Beim Anbringen der Nockpunkte muss sichergestellt sein,
dass die Pfeilnocke genligend Platz hat. Wenn die Nockpunkte zu eng gesetzt sind besteht die Gefahr, dass
der Pfeil bei Ausziehen von der Pfeilauflage gehoben wird. Messingnockpunkte sind zu vermeiden.
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Auszugslange

Die Auszugslange des Compoundbogens muss individuell fiir den Schiitzen ermittelt werden. Je nach Arm-
haltung des Bogenarms muss genau die Ankerposition erreicht werden. Das Anwinkeln des Arms darf nicht
genutzt werden, um eine falsche Auszugslange auszugleichen. Die Auszugslange kann nicht mittels Loop
verandert werden. Die Wahl der Auszugslange kann nicht basierend auf der Pfeillange beim Recurvebogen
gewahlt werden, sondern muss von einem Trainer vor dem Kauf eines Bogens bestimmt werden.

Lange eines Loops

Wird ein Release genutzt, das mittels Loop an der Sehne eingehangt wird oder das lber ein eigenes Loop
verfligt, so muss die Ldnge des Loops individuell auf den Schiitzen abgestimmt werden. Mit der Lange des
Loops wird die Kraftlinie des Zugsarmes verandert, wodurch sich auch die Stellung des Zugarmellenbogens
verdandert.

Peep-Einstellung
Die Lage des Peeps ist direkt von der Anatomie des Schiitzen abhangig. Es ist wichtig, dass die Position des
Peeps von der Ankerposition bestimmt wird und nicht umgekehrt.
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9.6. Einfaches Tuning am Compound

Papiertest

Um den Pfeilflug zu Gberpriifen kann ein Papiertest durchgefiihrt werden. Der Papiertest wird ca. nach 1m
Pfeilflug durchgefiihrt. Ursachen fiir einen auffilligen Papiertest sind vielfaltig.

- .f\.‘

be

Mogliche Ursachen sind:

e Schlechtes Timing, bzw. Synchronitat der Cams
e Ungleiches Zuggewicht der Wurfarme

e Falsche Nockpunkthéhe

e Falsche Seiteneinstellung der Pfeilauflage

e Extrem falscher Spine der Pfeile

Der Papiertest eignet sich nicht — wie teilweise in der Literatur beschrieben — zur exakten Spinebestimmung
des Pfeiles.

French-Tuning

Mit dem French-Tuning wird die horizontale Lage der Pfeilauflage eingestellt. Die Lage der Pfeilauflage ist
wichtig fur die Seitenabweichung bei den verschiedenen Entfernungen. Die Pfeilauflage wird dabei gleich-
zeitig mit dem Visier eingestellt.

Rohschafttest (Spinetest)

Man kann auch beim Compoundbogen einen Rohschafttest machen. Die Ergebnisse sind aber nur begrenzt
aussagekraftig, da die erste Durchbiegung des Pfeiles, die beim Recurvebogen immer in die gleiche Richtung
stattfindet, beim Compoundbogen nicht genau bestimmt werden kann. Man findet in der Literatur teilweise
Aussagen, dass sich der Rohschaftest, ebenso wie der Papiertest, beim Compound genau seitenverkehrt zum
Recurve verhilt. Diese Aussage trifft jedoch nicht zu!
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9.7. Sicherheitstipps

Beim Schieflen mit dem Compoundbogen wirken sehr groRe Krafte, deswegen sollten einige Sicherheitstipps
auf jeden Fall beachtet werden:

Immer Pfeile mit korrekter Lange verwenden. Wenn Pfeile beim Aufziehen von der Pfeilauflage fallen,
drohen schwere Verletzungen.

Wenn ein Pfeil beim Aufziehen von der Pfeilauflage fallt, muss der Bogen abgesetzt und der Schuss erneut
begonnen werden. Der Pfeil sollte nicht im Vollauszug wieder auf die Pfeilauflage gelegt werden.

Ein Leerschuss, also ein Schuss ohne Pfeil, wird den Bogen in der Regel beschadigen! Wenn ein Leerschuss
ausgefiihrt wurde, muss der Bogen unbedingt von einem Fachmann kontrolliert werden.

Wenn der Pfeil flir den Bogen zu leicht ist, wirkt ein Schuss wie ein Leerschuss und muss daher ver-
mieden werden. Wenn der Hersteller kein Mindestgewicht angibt, muss der Pfeil mindestens 5 Grain pro
Pfund maximale Zugkraft schwer sein.

Ein Compoundbogen sollte nie ohne Pfeil ausgezogen werden. (Gefahr von Leerschuss und Ver-
rutschen der Nockpunkte ohne Nocke)

Ein Compoundbogen sollte — insbesondere von unerfahrenen Anwendern — niemals nur mit den Fingern
ausgezogen werden. Es besteht die grofle Gefahr, dass das Letoff unterschatzt wird, die ansteigende
Zugkraft dem Anwender die Sehne aus der Hand reist und dadurch ein Leerschuss ausgeldst wird.

Nie mit den Fingern in die Speichen einer Cam fassen!

Natdrlich gelten alle Sicherheitstipps des Recurvebogens auch fiir den Compoundbogen. Hier sind vor allem
wichtig:

Regelmalig den Zustand der Sehnen und Kabel kontrollieren.
Regelmalig die Wurfarme kontrollieren.

Nocken und Pfeile nach jedem Schuss kontrollieren.

Bilder im Kapitel 9 - Compound: Matthias Wagner
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10. Blankbogen

10.1. Ausrustung

Bogen

Analog Recurvebogen jedoch ohne Visier, ohne Stabilisatoren und ohne Auszugskontrolle

Erlaubt: Schwingungsdampfer (TFC) unterhalb der Griffschale; diese sind ohne Zwischenstiick,
Verlangerung, gewinkeltem Adapter oder StoRdampfer direkt am Mittelstiick anzubringen.

Alternativ: speziell fir den Blankbogenbereich konzipierte Mittelteile, die deutlich schwerer sind bzw.
durch das Anbringen von integrierten Gewichten im Mittelteil eine individuelle Anpassung an den Schiit-
zen erlauben, aber: sie diirfen keine Stabilisatoren beinhalten

Der Bogen muss im ungespannten Zustand inkl. montiertem
Zubehor durch einen Ring mit Durchmesser 12,2 cm passen
- Kontrolle bei Meisterschaften!

Die Mittenwicklung der Sehne darf nicht im Sichtfeld des Schiitzen
enden (nur oberhalb oder unterhalb) = ebenfalls Kontrolle bei
Meisterschaften!

Es sind keine Markierungen am Bogen erlaubt, die als Visierung die-
nen kénnten

Farbungen im Bogenfenster, die als Visierung benutzt werden kénnten, missen abgeklebt werden (Holz-
maserung: kritisch!)

Pfeilauflage: darf verstellbar sein

Overdraw max. 2 cm: Pfeilanlage (Button) darf nicht mehr als 2 cm hinter dem Drehpunkt des Bogens
(= tiefster Punkt des Griffes) angebracht sein

Fingerschutz

Freie Wahl in Form von Fingerlingen, Handschuhen, Tabs oder gar Klebeband

Gebrduchlichste Form: Tab
Dieser darf/muss wie folgt ausgestattet sein:

o Fingertrenner darf verwendet werden, jedoch unpraktisch
o Ankerplatte ist zuldssig, aber ebenso unpraktisch

o die Nahte missen einfarbig sein

o Einheitliche Stichlange der Nahte,

o keine Kerben oder sonstige Markierungen auf Metallplatte

Pfeile

keine Einschrankungen gegeniiber dem Recurve

leichter zu tunen, da die Pfeillange nicht auf den Klicker abstimmt werden muss und daher eine
gewisse Variation moglich ist
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10.2. Tuning

Tiller

* analog Recurvebogen (siehe hierzu auch Kapitel 6.2)

* Wurfarme, Handbreite, Augen-Kinn-Abstand sind weitere, mitentscheidende Faktoren

Nockpunkt

* analog Recurvebogen, Empfehlung 10 — 12 mm

Button

* analog Recurvebogen

Pfeilauflage

Hier besteht der grof3te Unterschied zum olympischen Recurvebogen. Da die Auswirkungen auf das Ab-
schussverhalten des Bogens sehr grof} sind, ist hierauf bei der Materialauswahl besonderes Augenmerk zu
legen.

* analog Recurvebogen: eine nicht zu starre Auflage (so ziemlich alles, was der Markt hergibt — von Plastik-

Auflage bis zur Magnet-Auflage
* neu auf dem Markt: Zniper-Arrow-Rest?

neuartige Konzeption, der Auflagefinger klappt beim Abschuss nach unten weg

2Foto: (Meyer, 2019)
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10.3. Schiel3technik

Fingerplatzierung der Zughand und Anker
Entgegen dem olympischen BogenschieRen (,mediterraner Griff”) wird die Zughand im Untergriff mit 2

oder besser 3 Fingern platziert. Der Tab hat daher auch keinen Fingertrenner. Es sind 2 Varianten (blich:

String-Walking

Verschiedene Punkte an der Sehne, immer gleicher Ankerpunkt im Gesicht:

Face-Walking

Immer gleicher Abgriff an der Sehne, verschiedene Punkte im Gesicht
Merke: das Face-Walking ist schwieriger zu reproduzieren, damit unprazise und fehleranfallig!
Fiir beide Techniken gilt:
Seitenanker, Sehne an der Nase, Sehnenschatten gut kontrollier- und fiihrbar
Der Tab hat keine Ankerplatte, da die Zughand zu weit vom Gesicht weg ware
Merke: Auch beim Blankbogenschie3en ist ein fester Block von enormer Wichtigkeit

Zielen

Immer gleiches Zielbild, ,Gold“ liegt auf der Pfeilspitze/Pfeilschaft auf
Je kirzer die Entfernung, desto weiter unterhalb wird auf der Sehne abgegriffen

Bilder im Kapitel 10 - Blankbogen: Andrea Lerzer (auRer Zniper-Rest)
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E-1. Weitere Informationsmaoglichkeiten

Der Bayerische Sportschiitzenbund (BSSB) ist mit ca. 460.000 Mitgliedern und etwa 4.500 Vereinen der
groRte Landesverband im Deutschen Schiitzenbund. Bayerische Bogenschiitzen verteilen sich auf etwa 450
Vereine. Die Anzahl kann, aufgrund fehlender disziplinspezifischer Erfassung im Mitgliederverwaltungssys-
tem, nur anndhernd auf ca. 22.000 geschatzt werden (Stand Juni 2018).

Weitere Informationen lber den BSSB, bspw. Gber Aufbau, Struktur, Aufgaben, Sportférderung oder erfor-
derliche Formulare finden sich auf der BSSB-Homepage unter www.bssb.de. Eine Informationsbroschiire
kann Uber die BSSB-Geschiftsstelle kostenfrei bezogen werden:

Bayerischer Sportschiitzenbund e.V.
Ingolstadter Landstr. 110
85748 Garching

Telefon 089 316949-0
Fax 089 316949-50
Email gs@bssb.de

Allgemeine Hinweise Uber den Bogensport, Ansprechpartner, Fachausschuss Bogen, Ausschreibungen von
Jedermann-Lehrgangen in den Bezirken, Aus- und Weiterbildungen im BSSB oder Informationen tber den
Landeskader sind zu finden unter: https://www.bssb.de/disziplinen-kader/bogen.html

Auf der Seite der Bayerischen Schiitzenjugend www.bssj.de findet sich Wissenswertes zur allgemeinen Ju-
gendarbeit im Verband. Arbeitshilfen sowie die informative Broschiire ,BSSJ-Intern” geben nitzliche Tipps
und gute Anregungen.

Nimm dir etwas Zeit und schau dir die BSSB- bzw. BSSJ-Homepageseiten durch!
Einige Fragen konnen sicher schon iiber diesen Weg beantwortet werden
und in jedem Fall findest du dort weitere Ansprechpartner!

In erster Linie sind die Bezirkstrainer fir weitere Informationen und Unterstitzung bei Fachfragen zur allge-
meinen Grundausbildung und dem Vereins-Nachwuchstraining zustandig. Nltze zur eigenen Weiterbildung
auch die angebotenen Jedermann-Lehrgange des Bayerischen Sportschiitzenbundes und der Bezirke.

Erganzend zur vorliegenden Lehrmappe der VUL-Ausbildung wird der Leitfaden zur Griindung einer Bogen-
sport-Abteilung' empfohlen. Wesentliches Basiswissen fiir Vereine und Vereinsiibungsleiter ist darin enthal-
ten.

Um Praxiskenntnisse in der Trainingsarbeit zu erweitern, besteht die Mdglichkeit in den Regionalzentren
beim Training zuzuschauen. Ein Info-Flyer sowie die aktuell geplanten Termine finden sich unter
https://www.bssb.de/bogen-aus-und-weiterbildung/downloads.html.

Wir empfehlen zudem, die in den Bezirken angebotenen Jedermann-Lehrgange zur Wissenserweiterung zu
nutzen.

! (Bayerischer Sportschiitzenbund e.V., 2018)
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E-3. Erganzungen zu Kapitel 3 - Trainingspraxis

E-3.4. Ubungssammlung Rumpfstabilitdt und Basiskraft

Leicht (Grundposition):

Seitlage rechts, rechter Unterarm zeigt nach vorn, Ellen-
bogen unter der Schulter, Beine leicht gebeugt, Knie
Ubereinander. Oberkérper in sich aufrichten. Im Aus-
atmen den Rumpf, Becken und Oberschenkel anheben,
bis Oberschenkel und Oberkérper eine Linie bilden.

Mittel
Grundposition einnehmen, dabei das obere Bein
anheben und diese Position halten.

Schwer
Grundposition einnehmen und dabei die Hiifte im
Wechsel absenken und anheben

Leicht (Grundposition):

Im VierfiRBlerstand auf die Unterarme aufstiitzen. Nach-
einander die Beine nach hinten strecken, so dass Beine,
Becken und Oberkérper eine Linie bilden. Die Rumpf-
muskulatur anspannen und den Bauchnabel nach innen
in Richtung Wirbelsaule ziehen. Die Ellenbogen missen
direkt unter den Schultern platziert sein.

Mittel
Die Grundposition einnehmen und dabei abwechselnd
ein Bein vom Boden abheben.

Schwer

Grundposition einnehmen und Spannung aufbauen.
Mit dem Oberkdérper leicht nach vorne und hinten
wippen. Dabei den Kérper nicht ablegen.

2 (Bayerischer Sportschiitzenbund e.V.; Heilgemeier, Manuel, 2017)
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3. Umgekehrter Unterarmstiitz

Leicht (Grundposition):

In Riickenlage die Unterarme auf der Matte ablegen,
sodass der Oberkorper die Matte nicht berihrt.

Jetzt wird die Spannung in der Riicken- und Bauch-
muskulatur erhoht. Dadurch hebt sich der Kérper ab und
bildet so eine Linie. Die Ellenbogen befinden sich direkt
unter den Schultern.

Mittel

Grundposition einnehmen und ein Bein anheben. Nach
einigen Sekunden das Bein ablegen und das andere Bein
vom Boden abheben.

4. Unterer Bauch

Leicht (Grundposition):

In Riickenlage werden die Beine rechtwinklig vom Boden
abgehoben und gehalten. Die Knie werden gegeneinan-
dergedriickt und die Zehen Richtung Oberkdrper gezogen.
Hénde flach auf die Matte legen. Wieder wird der Bauch-
nabel in Richtung Wirbelsdule gezogen.

Mittel

Grundposition einnehmen und wie beim Fahrradfahren
die Beine abwechselnd ausstrecken. Diese Ubung sollte
langsam ausgeflihrt werden.

Schwer
Grundposition einnehmen, beide Beine gleichzeitig nach
vorne fliihren und Spannung fir einige Sekunden halten.

Besonderheiten

Wichtig ist es bei dieser Ubung, dass mit dem unteren
Ricken immer Kontakt zur Matte gehalten wird!
Diese Ubung formt den beliebten ,Sixpack”! ©
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5. Riickenstreckerstarker ‘

Leicht (Grundposition):

sie sich von der Matte abheben, die Zehen aber trotzdem
Kontakt zur Matte haben. ¢ . }
Jetzt werden die Arme und der Oberkérper von der Matte “
abgehoben. Die Arme bilden dabei ein U, so dass die Un-

terarme seitlich vom Kopf sind. Der Kopf bildet dabei eine
Verlangerung der Wirbelsaule, der Blick richtet sich auf
die Matte.

Mittel

In der Grundposition werden beide Arme nach vorne
gestreckt, die Handflachen stehen zueinander. In dieser o. Abb.
Position werden die Arme so schnell es geht abwechselnd
auf und ab bewegt. (Holzhacker).

Schwer

In der Grundposition wird ein Arm abwechselnd in Rich-
tung der Beine gezogen und der andere nach vorne
gestreckt.

Besonderheiten:

Darauf achten, dass die FuBspitzen den Boden beriihren,
die Beine durchgestreckt sind und das Gesal unter
Spannung steht.

6. Knieloser Vierfulller

Leicht (Grundposition):
In der VierfiiBlerposition wird die Spannung in den Beinen
so stark erhoht, bis sich die Knie von der Matte abheben.

Mittel
In der Grundposition werden abwechselnd die FiilRe vom
Boden abgehoben.

Schwer

In der Grundposition wird ein Arm abwechselnd in Rich-
tung der Beine gezogen und der andere nach vorne 0. Abb.
gestreckt.
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7. Liegestiitz ‘

Leicht (Grundposition):
Die Liegestiitzposition einnehmen und langsam den Ober-

korper in Richtung Boden bewegen und dann wieder nach
oben pressen. Dabei die Spannung im ganzen Korper
halten.

Die leichte Variante wird, statt auf den Zehen, auf den
Knien durchgefihrt.

Mittel

Beim Ausfihren der Grundiibung wird immer bei der
Abwartsbewegung abwechselnd ein Bein vom Boden
abgehoben.

Besonderheiten:

Darauf achten, dass auch der Kérperkern unter Spannung
steht > Hohlkreuz vermeiden!

Der Kopf bildet immer die Verlangerung der Wirbelsaule.
Ergdnzung: zwischen die Arme ein gerolltes Handtuch
oder Kissen etc. legen (Héhe ca. 5 cm) und dieses bei der
Stellung ,,Unten” berlihren

8. Crunches/Situps

Leicht (Grundposition):

In Riickenlage die Beine anwinkeln, die Fersen in Richtung
Boden gedriickt, so dass die Zehen nach oben zeigen.
Jetzt mit den Armen an den Beinen vorbei und den Ober-
kérper abheben bis beide Schulterblatter den Boden nicht
mehr beriihren. Danach den Oberkdrper wieder senken.
Die Spannung darf hierbei nicht ganz geldst werden.
Mittel

Beim Ausfiihren der Grundilbung werden beide Arme auf
einer Seite der Beine vorbeigefiihrt, so dass der Ober-
korper sich leicht in eine Richtung dreht.

Schwer

Beim Ausfiihren der Grundilbung werden die Fersen nicht
auf dem Boden abgestellt, sondern die Beine rechtwinklig
vom Boden abgehoben und die Zehen in Richtung Ober-
korper gezogen.
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9. Kniebeugen ‘

Leicht (Grundposition):

Im Stand werden die Arme nach vorne ausgestreckt und
es folgt eine Bewegung die dem , Hinsetzen” dhnelt. In
der Sitzposition wird kurz verharrt, um dann wieder in die
stehende Position zu wechseln. Wichtig dabei ist, dass
die Fersen wihrend der ganzen Ubung den Boden
berihren.

Das Knie darf nicht Gber die Zehenspitzen hinaus-
geschoben werden.

Mittel
Wem die Grundiibung zu einfach ist, der kann diese auf
einem Bein machen.

10. Diagonaler Riickenstrecker

Leicht (Grundposition):

In der VierfiiBlerposition wird der rechte Arm und das
linke Bein ausgestreckt. Die Streckposition wird kurz
gehalten. Danach werden der Ellenbogen des rechten
Armes und das Knie vom linken Bein zusammengefiihrt.
Der Riicken soll dabei rund sein. Nach dem Zusammen-
fiihren folgt wieder eine Streckung. Diese Bewegungen
werden im Wechsel ausgefihrt.

Mittel

In der zweiten Variante dieser Ubung wird nicht nur mit
dem Korpergewicht gearbeitet, sondern es wird zusatzlich 0. Abb.
ein Gewicht, zum Beispiel eine Wasserflasche verwendet.

Schwer

Wem das immer noch zu leicht ist, der kann diese Ubung
auf Zehenspitzen machen. 0. Abb.
Das Knie wird zusatzlich vom Boden abgehoben
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11. Ausfallschritt ‘

Leicht (Grundposition):

In stehender Position, wird mit dem rechten Bein ein
grofRer Schritt nach vorn gemacht. Das linke Knie wird
dabei bis knapp Gber den Boden abgesenkt.

Mittel

In stehender Position werden die Arme rechtwinklig
neben den Kopf gehalten, so dass die Hande auf Ohren-
hoéhe sind. 0. Abb.
Als nachstes wird mit dem rechten Bein ein groRer Schritt
nach vorn gemacht und der Oberkérper wird zum linken
Bein gedreht. Das linke Knie wird dabei bis knapp tber
den Boden abgesenkt.

Schwer

Als weitere Erschwernis kann ein Gewicht (z.B. Hantel-
scheibe) Uber den Kopf gehalten werden. Auch die 0. Abb.
Verwendung einer Langhantel mit Gewichten ist moglich.

Besonderheiten:

Evtl. verwendete Gewichte miissen dem Trainingszustand
und vor allem dem Alter angepasst sein.

Es geht um Kraftausdauer — nicht um Maximalkraft!

12. Riickwartsruderer

Leicht (Grundposition):

Bei dieser Ubung hebt man die Ellenbogen auf Schulter-
héhe und lehnt sich, ein bis zwei FuRlangen von der Wand
entfernt, mit Schultern und Ellenbogen gegen eine Wand.
Im nachsten Zug werden die Ellenbogen so gegen die
Wand gedriickt und dabei die Schulterblatter zusammen-
gezogen, dass der Oberkorper sich von der Wand abhebt.

Mittel

Um sein Gleichgewicht und seine Koordination zu
trainieren, hebt man ein Bein vom Boden ab und fihrt die o. Abb.
Ubung ganz normal aus.
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E-3.5. Aufwarmen — Abwarmen (Theorie)

Aufwirmen3

Aufwarmen erfolgt durch groRraumige, aktiv ausgefiihrte Bewegungsformen wie Gehen, Laufen und leichte
Gymnastik, die zu einer allgemeinen Steigerung der physischen und psychischen Leistungsbereitschaft fih-
ren. Vor dem Schiel3en erfolgt — wenn iberhaupt — nur ein geschmeidiges und lockeres ,Andehnen” — keine
volle Dehnung des Muskels.

Neben spielerischer Bewegung (moglichst mit koordinativen Anteilen) gehéren gezielte Ubungen der Schul-
ter-, Nacken- und Armpartie dazu. Weiterhin férdern Therabandiibungen die Vermeidung von Schulterbe-
schwerden und unterstitzen die erforderliche Kraftausdauer fiir den Bogensport.

Die spezielle und psychologische ,,Aufwarmphase” erfolgt zusatzlich durch simulierte Schiisse mit dem Thera-
band (den Bewegungsablauf beidseits durchfiihren!) und einigen konzentrierten Trockenanschlagen mit dem
Bogen an der SchieRlinie.

Die Dauer des Aufwarmens betragt etwa 15-20 Minuten. Dieser Umfang ist notwendig, um die positiven
Wirkungen eines Aufwarmprogramms zu erreichen. Zwischen Aufwarmen und SchielRbeginn sollten etwa 10
Minuten Abstand liegen.

Das Ziel des Aufwarmens liegt in der Verletzungsprophylaxe des aktiven und passiven Bewegungsapparates
und in der verbesserten Koordinationsfahigkeit.

Was geschieht physisch beim Aufwarmen?

Durch die langsam gesteigerte korperliche Aktivitdt kommen das Herz-Kreislauf-System und die arbeitende
Muskulatur so richtig in Schwung. Es wird vermehrt Warme in der Muskulatur produziert, die iber den Blut-
kreislauf auch in andere Bereiche des Organismus transportiert wird und somit zeitlich verzégert zu einer
Erhohung der Kérperkerntemperatur fihrt.

Die erhéhte Muskeltemperatur fiihrt zu einer Abnahme der elastischen und viskosen (Viskositat = Zahigkeit)
Widerstande innerhalb der Muskulatur. Die innere Reibung wird dadurch herabgesetzt. Die Muskulatur kann
schneller und besser arbeiten.

Muskulatur und Bandstrukturen (Bander und Sehnen) werden elastischer und dehnfahiger, was wiederum
zu einer verringerten Anfalligkeit gegeniliber Verletzungen fiihrt.

Die Nervenleitfahigkeit wird verbessert, Nervenimpulse kdnnen schneller weitergeleitet werden. Eine ver-
besserte Reaktions- und Koordinationsfahigkeit ist die Folge.

Im Bereich des Herz-Kreislauf-Systems und des Atmungssystems erfolgt eine Anpassung durch Verdanderung
verschiedener StellgréRen. Die Zunahme des Herzminutenvolumens (Herzfrequenz x Schlagvolumen), des
Atemminutenvolumens (Atemfrequenz x Atemzugvolumen) und die Erhéhung der zirkulierenden Blutmenge
flhren zu einer verbesserten Versorgung des Organismus mit Sauerstoff.

Eine bessere Sauerstoffversorgung wirkt sich positiv auf die Leistungsfahigkeit der Muskulatur aus - im Gehirn
fordert sie die Konzentrationsfahigkeit.

3 nach (Weineck, 2010, S. 939-950)
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Was geschieht psychisch beim Aufwarmen?

Vor Beginn des Trainings oder Wettkampfes haben die Sportler bereits einen Arbeits- oder Schultag, ein
fremdes Hotelbett, fremde Umgebung oder eine langere Anreise hinter sich. Sie sind miide, aufgeregt, abge-
lenkt, haben Launen...

Das Aufwadrmen setzt durch exakt auszufithrende Ubungen eine hohe Aufmerksamkeit, Konzentrationsfahig-
keit und Leistungsbereitschaft voraus.

Das gilt gleichermalen fiir das Erlernen neuer Verhaltensweisen, die Umstrukturierung gewohnter und auto-
matisierter Bewegungsformen sowie fir die ,,Beschaftigung mit sich selbst”, das ,,Ankommen” im Training
bzw. Wettkampf.

Durch das Aufwarmen kommt es zu einer Aktivierung des Hirnstammes, was zu einem erhéhten Wachheits-
grad und einer gesteigerten Aufmerksambkeit fhrt, einer unabdingbaren Voraussetzung fiir effizientes Arbei-
ten.

Das Abschalten vom Alltag wird erleichtert, Spannungszustande werden abgebaut und eine Sensibilisierung
fir das Nachfolgende wird hergestellt. Freude, Spall und Motivation sind Elemente, die durch ein spiele-
risches Aufwarmen ,,so ganz nebenbei” erreicht werden.

Abwairmen?

Nach den Trainingseinheiten und Wettkdampfen ist ein ,,Cool-down“ sinnvoll — Warum?

Der geistige und korperliche Ausklang vom Training/Wettkampf ist genauso entscheidend wie die Einstim-
mung zum Training/Wettkampf.

Korperlich: Muskeln auslockern und Stretching verbessern die Regeneration, erhéhen die Geschmeidigkeit
und Beweglichkeit von Sehnen, Bandern und Muskeln. Spannungszustande bauen sich ab.

Geistig: Eigenes und Trainer-Feedback, Eintragungen im SchieBbuch, Verarbeiten des Erlebten, innerlich und
aulerlich die Aktion abschlielRen.

4 nach (Weineck, 2010, S. 950-952)
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E-4. Erganzungen zu Kapitel 4 — Technik-Leitbild und spezielle Lehrmethodik

E-4.1. Das komplette Positions- und Bewegungsphasenmodell

1. Positions- 2. Positions- 3. Positions- 4. Positions-
phase phase phase phase

Nullstellung Nullstellung

1. Bewegungs-
phase

2. Bewegungs-
phase

3. Bewegungs-
phase

4. Bewegungs-
phase

5. Bewegungs-
phase

Anhebe- &
Stutzposition

Nachhalte-
position

Vorspannungs-
position

Halteposition

Aktivieren, Anheben, Laden, Ankern, Zielen, Absenken,
Positionieren, Kraftdreieck Transfer, Halten Expansion, Losen Entspannen
Vorspannen optimieren

Klickerendphase:

Fingerplatzierung

Stand Griff Anheben Vollauszug Z}elen Nachhfalten
. Ankern Ziehen Nachzielen
Kopfposition ..
Losen
< Korperspannung aufbauen und halten >
® [ e [ e [ @ [ @ ® bﬂ
Vorbereitungsphase Hauptphase Endphase

Abbildung E-4-1: Positions- und Bewegungsphasen?, erweitert um Elemente

5 (Haidn, 2018)
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E-4.2. Allgemeine Grundausbildung - Methodik

Ubungen zum Klickerschuss

Nach den ersten 8-12 Monaten kann méglicherweise der Ubergang zum SchieRen mit dem Klicker eingeleitet
werden. Der methodische Einstieg dazu wird unten gezeigt.

Der 5. Ubungsbereich ,,Ubungen zum Klickerschuss“ erfordert bereits gute bewegungsspezifische Voraus-
setzungen und wird hier nur lehrmethodisch und der Vollstdandigkeit halber dargestellt.

Bevor der Klicker als Prazisions-Hilfsmittel eingesetzt wird, soll der Schiitze in der Lage sein,

e seinen Vollauszug wiederholt konstant zu positionieren (Pfeilspitze-Bogenfenster)

e die notige Korperstabilitdat und muskulare Spannung aufrecht zu erhalten

e einen gleichméaRigen Rhythmus im Bewegungsablauf zu leisten

Zur Vorbereitung muss die Auszugsldange im Anker (PP 3) mehrmals kontrolliert und entsprechend markiert

werden. Der Markierung zufolge kann es notwendig sein, einen Klickervorbau anzubringen. Die Klickerzunge
wird zunachst etwa auf der zuvor angebrachten Markierung positioniert.

Heranfiihrende Trockeniibung
Ankern, Abschluss Vorarbeit:

e Ausziehen auf Pfeilspitze und stabil
halten

e Position visualisieren lassen (Spiegel
oder Video-Livebild)

e Absetzen

e Mehrmals wiederholen, ggf. Klicker-
position korrigieren

Losen mit Zeitverzogerung

Erlernen des Klickerendzuges:

Ubung 5.1 mit Bewegung des Zugarms nach
hinten-aufRen. Pfeil wird durch den Klicker
gezogen und die muskulare Spannung fiir
2-3 Sekunden gehalten, anschlieBend in
Zugrichtung l6sen

Achte auf:

e Stabile und ruhige Korperhaltung

e Kein Einbruch der Spannung bei Ankern,
Zielen, Klickerendzug, Halten und Losen
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E-4.3. Basiselemente und Lehrmethodik im Technikerwerb

In Erganzung zur Beschreibung der Basiselemente und deren zugehorige Lehrmethodik werden dazu nach-
folgend noch mogliche Fehler und Fehlerursachen sowie Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung darge-
stellt:

Elemente zum Erreichen der 1. Positionsphase (PP1)

Maogliche Fehler und Fehlerursachen
e Fullstellung zu breit, zu eng oder nicht parallel

FuRstellung offen oder geschlossen

e gedrungene und/oder geduckte Haltung

e Hifte zu Sprunggelenken verdreht (insbesondere beim ,,offenen Stand)
e Knie gebeugt

e Sportler ,steht im Hohlkreuz”: Oberkorper ist zu weit aufgerichtet — Brust ist rausgedrickt

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

e Nur durch eine gute Grundspannung in der Rumpfmuskulatur kann ein ,,Stehen im Hohlkreuz“ sicher
vermieden werden. Das Aufrichten des Beckens unter gleichzeitigem Anspannen der Bauchmuskula-
tur ist vergleichbar mit dem Vorgang des ,Baucheinziehens” beim SchlieRen eines Girtels oder dem
SchlieRen eines Hosenknopfes.

III

e Das Uben der Grundhaltung vor einem Spiegel gibt dem Sportler ein ,,Bild zum Gefiihl“. Das Erlernen

wird dadurch vereinfacht!

e Durch bewusste Kontraste, Gleichgewichts- und Schwerpunktverlagerungen im Stand wird haufig das
,richtige Gefuhl” besser geschult

o Vermeidung des ,Offenen Standes”:
Wird der offene Stand richtig ausgefiihrt, erfolgt die Oberkérperrotation auf Hohe der Brustwirbel-
sdule! Dabei entsteht eine hohe Belastung fiir die Wirbelsaule und in der Schussfreigabe muss die
Rumpfmuskulatur sehr stabil dagegenhalten. Die wenigsten Sportler kdnnen diese Anforderungen
erfullen! Deshalb: Kein offener Stand bei Anfangern und Hobbysportlern (insbesondere bei Kindern
und Jugendlichen), es besteht ein erhebliches Gesundheitsrisiko!
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Fingerplatzierung
Maogliche Fehler und Fehlerursachen

Handriicken ist nicht gestreckt

Handriicken steht nicht senkrecht

Handgelenk steht nicht ,,in Linie” zum Unterarm

Finger umschlieRen die Sehne zu wenig

Ringfinger wird vernachlassigt

Daumen und/oder kleiner Finger stehen von der Handinnenflache ab

Mittelfinger liegt zu nah am Pfeil - Gefahr des Abhebens des Pfeiles von der Pfeilauflage im Vollaus-
zug

Zeigefinger liegt zu nah am Pfeil = starker Druck des Pfeils auf die Pfeilauflage (Beschadigung auf
Dauer moglich) und ggf. Gefahr der Ablenkung bei der Pfeilfreigabe

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

Das Erlernen der richtigen Fingerplatzierung wird bei Verwendung einer ungespannten Sehne oder
dickeren Schnur fiir die ersten Ubungen erleichtert, da die Position der Schnur besser spiirbar wird
als bei Verwendung eines Therabandes

Die Platzierung der Finger an der Sehne ist vergleichbar mit dem Tragen eines schweren Eimers =
gef. ,,Voribung” mit befllltem Eimer

Bei Verwendung eines Tabs mit einstellbarer Ankerplatte ist es sinnvoll, die Ankerplatte tief zu stel-
len und als Daumenauflage zu verwenden

Auf ausreichend Abstand des Mittel- und Zeigefingers zum Pfeil achten, ggf. Fingertrenner am Tab
verstarken (aufpolstern)

Mit der unteren Handkante der Zughand zum Bogenarm , hinarbeiten”, bis der Handrlicken senk-
recht steht. Der senkrechte Handriicken ist auch im Anker beizubehalten!

Merke: ein festes UmschlieRBen der Sehne mit allen drei Zugfingern unterstiitzt ein sauberes, ge-
schmeidiges Lésen
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Maogliche Fehler und Fehlerursachen
e Bogen wird von der Seite gegriffen — Y-Stellung wird nicht erreicht oder wieder aufgelost

e Handposition im Griff verrutscht bei der Bogenarmdrehung

e Handgelenk ist Uberstreckt, Handflache liegt nicht im Griff auf
e Druckpunkt liegt zu tief am Daumenballen

e Bogenhand ist nicht entspannt

e Bogenarmdrehung wird nicht ausgefiihrt oder nicht gehalten

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

e Die Bogenhand wird locker in die Griffschale gelegt, jedoch nicht aktiv gegriffen. AnschlieBend wird
der tiefste Punkt des Griffs durch Erhéhung der Vorspannung an die Bogenhand gezogen.

o Auf moglichst entspanntes Handgelenk achten

e Den Sportler bei der Ermittlung der richtigen Handposition fihren und unterstitzen (Trockentrai-
ning)

e Bei Ubungen mit Theraband das Band bewusst aus der Hand fliegen lassen

e Die Bogenarmdrehung ist fur die richtige Positionierung der Bogenhand im Griff als auch der Bogen-
schulter unerlasslich. Auf die Ausfiihrung und ein konstantes Halten der Rotation muss groRter Wert
gelegt werden!

e \Vorteile:

o groBerer Abstand zur Sehne = wesentlich kleinere Gefahr eines Sehnenschlages auf den Bo-
genarm

o bessere Kraftlibertragung im Bogenarm, da alle Armknochen ,,in Linie” stehen
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Kopfposition

Maogliche Fehler und Fehlerursachen

Kopf ist zu stark in Richtung Scheibe geneigt

Kopf ist zu wenig zur Scheibe gedreht

Kopf ist seitlich geneigt

Kopf wird in der 4. Bewegungsphase mit der ,,geankerten” Zughand mitbewegt
Zahne liegen nicht aufeinander oder werden zu stark aufeinandergebissen
Schultern sind hochgezogen

Gesichtsmuskeln sind stark angespannt (z.B. wenn ein Auge geschlossen wird)

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

Sowohl die Gesichts- als auch die Hals- und Nackenmuskulatur soll weitgehend entspannt sein; bei
Anfangern ggf. das ,,schwache” Auge (siehe Kapitel 4.3. — Blicksprungtest) mit Papier 0.4. abdecken.
Keine dichtschlieRende Augenklappe verwenden, das ,,schwache” Auge darf nicht abgedunkelt wer-
den!

Schaut man auf den Riicken des Schiitzen, soll die Wirbelsdule senkrecht stehen und der Kopf die na-
tirliche Verlangerung derselben bilden

Im Verlauf der Bewegungsphasen ggf. die stabile Kopfposition durch Halten und Stiitzen (= hands-on)
in richtiger Position Uben.
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Elemente zum Erreichen der 2. Positionsphase (PP2)

Anheben

Mogliche Fehler und Fehlerursachen

e Bogenarmdrehung wird nicht beibehalten

e Zughandriicken bleibt nicht senkrecht

e Kopfposition wird verdandert

o Korperspannung geht verloren — Risiko der Hohlkreuzbildung

e Korperspannung geht verloren — Hiifte dreht mit den Schultern beim Aufbau der Stitzlinie 1-3

e Beim Anheben des Bogengewichtes wird die Nackenmuskulatur angespannt und die Schultern hoch-
gezogen

e T-Linie geht durch Neigung des Oberkorpers verloren — Risiko einer hohen Bogenschulter

e Schulterlinie wird nicht weit genug ausgerichtet, es bleibt ein Winkel zwischen Bogenarm und Schul-
terlinie

e Inder Vorspannungsposition (PP1) wird der Bogen zu weit aufgezogen
o Die Bewegungsphase 2 wird zu schnell durchgefiihrt

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung
Ubung mit Theraband in Positionsphase 2:

e Anheben der Schultern wie in Kapitel 4, Lehrmethodik — Anheben beschrieben

e Aktive Beobachtung der Bogenarmdrehung

e Aktive Beobachtung der Zughandstellung (senkrechter Handriicken und Handgelenkstellung)
e Ubungen vor einem Spiegel durchfiihren lassen = ,,Bild zum Gefiihl“

e Intensive Beachtung der Aufrechterhaltung der Kérperspannung!

e Das Anheben des Bogens erfolgt aus dem Unterarm mit deutlichem Druck aus der Bogenschulter in
den tiefsten Punkt des Griffes

e Beim Anheben des Bogens ist der Oberkdrper zuerst noch nicht vollstandig zum Ziel hin ausgerichtet.
Durch das Ausrichten der Schultern wird der angehobene Bogen weiter gespannt. Die Zugseite bleibt
dabei jedoch noch ganzlich unbeteiligt, die Erhéhung der Vorspannung erfolgt ausschlieBlich durch
die Drehung der Schulterlinie (siehe Bilder bei der Elementbeschreibung)!

© Bayerischer Sportschiitzenbund e.V. — Ausbildung zum Vereinslibungsleiter



E-4 Erganzungen zu Kapitel 4 — Technik-Leitbild und spezielle Lehrmethodik Seite 20

Elemente zum Erreichen der 3. Positionsphase (PP3)

Vollauszug (Laden)
Mogliche Fehler und Fehlerursachen

kein ,aktiver” Druck-Zug-Ausgleich: Tiefe Schultern bzw. T-Linie werden nicht gehalten
Zughand wird von der geraden Zuglinie weggefihrt

Kopf bewegt sich in Richtung Sehne

Kopf bewegt sich Richtung Zughand

Kopf wird auf die Zughand gelegt/gedruckt

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

Beim Blick auf den Riicken des Schiitzen
im Vollauszug muss zwischen Bogen-
schulter und Pfeil ein zumindest kleiner
Zwischenraum sein, durch den man
durchsehen kann

Gegendruck zur Scheibe aktiv iben
(siehe Ubungen zum Anheben mit tiefen
Schultern)

stabile, aufrechte Kopfhaltung ben, z.B.
mit Pappbecher oder Federball auf dem
Kopf
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Maogliche Fehler und Fehlerursachen
o Nacken und Halswirbelsdule sind stark gekriimmt bzw. verspannt

e Zugbewegung erfolgt nur durch Einsatz des Bizeps-Muskels
e Stitzlinie 1-3 wird nicht gehalten = Zugarmellenbogen steht weit auRerhalb der Pfeillinie
e Zughand verliert den Kontakt zu Kiefer und/oder Hals

e Spitze des Zugarmellenbogens wird unterhalb der Pfeillinie gehalten

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

e Zwischen Kiefer und Zughand darf kein
Freiraum ,Ubrig” bleiben. Gleiches gilt
fiir den Kontakt zum Hals

e Den Sportler Uber eigene Hautkontakte
(= ,taktile” Erfahrungen) die Verbindun-
gen von Zeigefinger zu Unterkiefer und
Daumen an Hals erspiiren lassen. Zu-
nachst ohne Bogen Uben.

Hierbei kann hilfreich sein, bei Verwen-
dung eines Ankertabs die Ankerplatte in
der Hohe so einzustellen, dass sie als
Daumenauflage und nicht als Kontaktfla-
che zum Unterkiefer dient

e Sollte der Feste Block zwischen Daumen
und Hals erkennbar eine Liicke aufwei-
sen, kann diese durch den Trainer mit-
hilfe eines Stiftes oder Fingers dem
Sportler spilirbar gemacht werden

© Bayerischer Sportschiitzenbund e.V. — Ausbildung zum Vereinslibungsleiter



E-4 Erganzungen zu Kapitel 4 — Technik-Leitbild und spezielle Lehrmethodik Seite 22

Elemente zum Erreichen der 4. Positionsphase (PP4)

e Schitze zielt mit dem falschen Auge
e Sehnenschatten wird nicht beachtet

o Instabile und sich verdndernde Kopfposition (siehe auch Tipps zur Kopfposition)

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung
Blicksprungtest ggf. wiederholen (siehe Kapitel 4.2.)

Dem Schiitzen muss von Anfang an die Wichtigkeit des Sehnenschattens vermittelt werden
Die Position des Sehnenschattens kann durch ein Drehen des Kopfes korrigiert werden

Zum besseren Erkennen des Sehnenschattens kann zumindest anfangs das nicht dominante Auge
geschlossen/abgedeckt werden
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Ziehen (Expansion)
Maogliche Fehler und Fehlerursachen

Zugbewegung wird nicht durch die Riickenmuskulatur, sondern durch den Bizepsmuskel ausgefiihrt

Der Zugarmellenbogen arbeitet vertikal nach oben oder unten (hierbei 16st sich meist der feste
Block) — gefuihlt wird zwar gezogen, es wird dabei aber kein Weg gemacht

Zugbewegung wird nur im oberen Bereich der Riickenmuskulatur (inkl. Nacken- und Halsmuskulatur)
durchgefiihrt

Der Bogenschulterdruck zur Scheibe wird vernachldssigt — es kommt zu einer instabilen Position der
Bogenschulter

Die Zugbewegung erfolgt durch ein Einrollen der Zugfinger. Dies kann zuséatzlich auch zu einem Abhe-
ben des Pfeils von der Pfeilauflage fiihren

Kopf und Nacken werden eingerollt bzw. ,,schrumpfen” zusammen — der Sportler wird kleiner; langer
Hals und tiefe Schultern gehen verloren

Instabile und sich verdandernde Kopfposition (siehe auch Tipps zur Kopfposition)

Der Korperschwerpunkt verdndert sich, z.B. ,kippen/neigen” zur SchieRlinie

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

Ein ordentlicher Einsatz der Riickenmus-
kulatur ist nur bei gleichzeitig tiefen
Schultern und gerader Kérperhaltung
(T-Linie) moglich!

Erkennung: Wird mit dem Bizeps gezo-
gen, bewegt sich die Spitze des Zugellen-
bogens nicht nach hinten und aullen

Der Zugunterarm wird zur Zugschulter
orientiert — gefiihlt wird ein leichter
Druck in Richtung Zugschulter aufgebaut
- Rickenmuskulatur wird/bleibt akti-
viert

Legt man einen oder zwei Finger zwi-
schen die Schulterblatter des Sportlers,
kann man die Aktivierung der Riicken-
muskulatur erspliren

© Bayerischer Sportschiitzenbund e.V. — Ausbildung zum Vereinslibungsleiter



E-4 Erganzungen zu Kapitel 4 — Technik-Leitbild und spezielle Lehrmethodik Seite 24

Loésen
Maogliche Fehler und Fehlerursachen

Riickenspannung wird nicht gehalten

Zu frihes Auflésen der Kérperspannung — Druck-Zug-Ausgleich knickt ein (,,Klappmesser®)
Zugbewegung wird nicht weitergefiihrt — statisches Losen oder Losen nach vorne
Zugfinger werden aktiv gedffnet

Zugfinger verlassen Kiefer und/oder Hals seitlich oder nach unten

Bogenhand ist nicht locker und entspannt und gibt den Bogen beim Abschuss nicht frei (Greifreflex)

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

An der Spitze des Zugellenbogens einen
kleinen Gegendruck zur Zugbewegung
geben, so dass der Schiitze beim Ldsen
dagegen arbeiten muss

Beim Losen bewusst den Zugarmellenbo-
gen auf den Linienpunkt ,,4“ bewegen
lassen (= langer Loseweg)

Regelmaliger Einsatz der ,Bow-Release-
Drill“-Ubung (siehe Lehrmethodik)

Ein kleines Stiick Holz 0.a. zwischen Mit-
telfinger und Daumen geklemmt verhin-
dert das ,Schnappen” des Bogens beim
Abschuss

Der dosierte Einsatz eines Shot-Masters
schult das Aufrechterhalten der Riicken-
spannung
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Maogliche Fehler und Fehlerursachen
e Korperspannung wird nicht gehalten

e Linie 1-4 wird nicht erreicht oder zu kurz aufrechterhalten

e Bogen wird festgehalten oder ,,geschnappt”

e Bogenarm bleibt nicht auf der horizontalen Linie

e Standschwankungen

e  Rumpf- oder Hiftrotation

e Augen verfolgen den Pfeilflug — Bogenarm schwenkt zur Seite
e Starke Kopfbewegungen

Tipps zur Fehlerbehebung und -vermeidung

e Beim Schuss eine Hand knapp unter das
Bogenhandgelenk halten. Beim Absen-
ken des Bogens im Abschuss erfolgt Kon-
takt mit der Hand des Trainers. Sportler
muss versuchen, die Hand nicht zu be-
rihren.

e Einsatz eines Federballs oder Pappbe-
chers

e Bei Rumpf-/Huftrotationen (instabile
Hifte) den Sportler im Abschuss in
Position halten (= splrbar machen der
Bewegung)
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E-5. Erganzungen zu Kapitel 5 - Hilfsmittel fur die
Trainingspraxis

E-5.1. Hilfsmittel im Techniktraining

Neben den in Kapitel 5 aufgezeigten Hilfsmitteln werden auf den nachfolgenden Seiten Trainingsmodule fir
das Technikerwerbstraining aufgefiihrt. Sie beschreiben Trainingsiibungen fiir das Elementetraining (auch
gelegentlich als , Technik-Drills“ bezeichnet). Sie unterteilen sich in Standardiibungen sowie spezielle Ubun-
gen (hier sind meist Hilfsmittel im Einsatz) und sollten in wechselnder Auswahl und Schwerpunktsetzung in
jeder Trainingseinheit zur Anwendung kommen!

Es lassen sich nahezu alle Elemente des Bewegungsablaufs einzeln in Teilaufgaben Giben — die dargestellten
Ubungen stellen nur eine Auswahl zur Erkldrung der Vorgehensweise dar. Um die Trainingsarbeit zu verein-
fachen, kénnen die nachfolgend beschriebenen Ubungsmodule dieser Lehrmappe entnommen, ausgeschnit-
ten und als sog. Regiekarten im Training verwendet werden.

Besonders beim Uben der Elemente gilt es fiir den Vereinsiibungsleiter in seiner Arbeit mit den Sportlern von
Beginn an viel Aufmerksamkeit, Instruktion und Riickmeldung zu geben. Hier beginnt die eigentliche Arbeit
am Sportler...
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Zu Ubendes Element:

Ubungsmodule im Elementetraining — Standardiibungen (Beispiele)

Bogenarmdrehung

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Umfang:

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Bogenarmdrehung wird zur PP1 ausgefiihrt und
Uber die gesamte Dauer des Schusses gehalten

Sportler beobachtet selbst die Rotation; Blick bleibt
wahrend des Schusses beim Bogenarm-Ellenbogen

Individuelle Festlegung, z.B. 3x 4 Pfeile

Lockere, entspannte Bogenhand (1) |

Zu Ubendes Element:

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Umfang:

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Im Losen ist das Handgelenk der Bogenhand ent-
spannt und die Finger locker

Sportler beobachtet selbst die Bogenhand; Blick
bleibt wahrend des Schusses dauerhaft auf der Bo-
genhand

Individuelle Festlegung, z.B. 2x 6 Pfeile

M Lockere, entspannte Bogenhand (2) )

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Hilfsmittel:

Umfang:

Sensibilisierung und Selbstbeobachtung der locke-
ren Bogenhand, entspanntes Handgelenk und lo-
ckere Finger

SchieRen ohne Fingerschlinge /Fangschlaufe, Trai-
ningspartner/Trainer fangt den Bogen. Der Blick
des Schiitzen bleibt kontinuierlich auf der Bogen-
hand

Fanger (Trainingspartner/Trainer)

Individuelle Festlegung, z.B. 2x 6 Pfeile
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Zu Ubendes Element:

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Umfang:

Rumpfspannung

Beliebige Entfernung, ohne Scheibenauflage

Bewusstes Anspannen der Rumpfmuskulatur und
Aufrechterhalten wahrend des gesamten Schusses

Gesal anspannen, Becken nach vorne-oben kip-
pen, Bauchmuskeln anspannen

Individuelle Festlegung, z.B. 1x 8 Pfeile

Zu Ubendes Element

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:
Durchfihrung:

Umfang:

Druckpunkt

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage
Positionierung und Erhalt des Druckpunktes

Erspliren und Kontrollieren des Druckpunktes im
Griff durch Selbstbeobachtung

Individuelle Festlegung, z.B. 1x 8 Pfeile

Zu Ubendes Element:

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Tiefe Bogenschulter (1) |

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Training der ,positiven Verstérkung”, Aufbau des
Schusses mit tiefer Bogenschulter

Bogenschulter extrem weit in Richtung Scheibe
schieben - Uibertriebene Bewegungsausfihrung

Umfang:

Individuelle Festlegung, z.B. 1x 6 Pfeile

Zu Ubendes Element:

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Umfang:

Tiefe Bogenschulter (2)

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Gefuhl fur Position und Stabilitat der Bogenschulter
entwickeln

In PP3 die Bogenschulter bewusst anheben (nega-
tive Stellung) und wieder zuriick in die tiefe Posi-
tion bringen. Dabei auf den Druck aus der Schulter
in Richtung Scheibe achten.

Individuelle Festlegung, z.B. 3x 3 Pfeile
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M Anker / Fester Block

Entfernung, Auflage:

Aufgabe:

Durchfihrung:

Umfang:

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Erspiiren und Wahrnehmen der richtigen Ankerpo-
sition und des festen Blocks

PP3 ausfiihren und ca. 3 — 5 Sekunden halten. Da-
bei die Aufmerksamkeit auf den Kontakt von Zug-
hand und Sehne zu Kinn, Kiefer und Gesicht aktiv
wahrnehmen

Individuelle Festlegung, z.B. 2x 3 Pfeile

Zu Ubendes Element

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Umfang:

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Losen eng am Hals unter Beibehaltung der senk-
rechten Zughandstellung, Zugarmellenbogen be-
wusst auf Linienpunkt 4 fihren

Bewusstes Wahrnehmen des Losevorgangs, ggf.
mit geschlossenen Augen schiellen

Individuelle Festlegung, z.B. 3x 6 Pfeile

Zu Ubendes Element

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Umfang:

:  Nachhalten

beliebige Entfernung, mit oder ohne Zielbild

Bewusstes Nachhalten und Nachzielen (Augen-
ruhe) unter Beibehalt der kompletten Kérperspan-
nung

Nach der Schussfreigabe mindestens 3 Sekunden in
PP4 bleiben, gedanklich mitzahlen (21-22-23),
Augen verbleiben auf dem Zielpunkt, Bogenarm
und Zugarm bleiben auf konstanter Hohe

Individuelle Festlegung, z.B. 2x 6 Pfeile
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Ubungsmodule im Elementetraining — Spezielle Ubungen (Beispiele)

Zu Ubendes Element:

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:
Hilfsmittel:

Umfang:

T-Linie, gerade Korperhaltung

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

In der PP3 auf eine gerade Korperhaltung und eine
horizontale Stellung beider Schultern achten

Selbstbeobachtung und ggf. sofortige Korrektur
Seitlich gestellter Spiegel oder Live-Bild

Individuelle Festlegung

Zu Ubendes Element:

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Hilfsmittel

Umfang:

Rumpfstabilitat und Gleichgewicht

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Aufbau einer guten Kérperspannung/Rumpf-
stabilitat und Erspliren des Kérperschwerpunktes

SchieRen von einer (einfachen) instabilen Unter-
lage

AIREX®-Kissen oder Balance-Pads

Individuelle Festlegung

M Abschluss Vorarbeit

Kurze Entfernung (ca. 5 m), ohne Scheibenauflage

Entfernung, Auflage:
Aufgabe:

Durchfihrung:

Hilfsmittel:

Umfang:

Gleichmaliger Auszug — exakte Positionierung der
Pfeilspitze zur Endauszugslange. Vor dem Ldsen
Spannungserhaltung fiir 3 Sekunden

Blick ist ab dem Vollauszug auf Pfeilspitze gerichtet.
Uber Live-Bild oder Video-Delay erfolgt eine Riick-
meldung der genauen Positionierung und ggf. Man-
gel beim Halten der Auszugslange

Live-Bild oder Video-Delay
Individuelle Festlegung, z.B. 2x 6 Pfeile
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Zu ibendes Element: | Endzug (Expansion & Losen

Entfernung, Auflage: Beliebige Entfernung, ohne Scheibenauflage

Aufgabe: Kontinuierlicher Einsatz der Rlickenmuskulatur bei
der Expansion und dem Losen

Durchfihrung: Trainer gibt mit Finger leichten Gegendruck am
Schulterblatt bzw. dem Zugellenbogen

Umfang: Individuelle Festlegung, z.B. 3x 6 Pfeile

Zu ibendes Element: = Reflexfreies Nachhalten

Entfernung, Auflage: beliebige Entfernung, mit oder ohne Zielbild

Aufgabe: Schulung der Eigenwahrnehmung, reflexfreies
Nachhalten ohne Korper-/Kopfbewegung, Nachzie-
len ohne dem Pfeil nach zu schauen

Durchfiihrung: Schussausflihrung mit umgedrehtem Federball o-
der Papp-/Plastikbecher auf dem Kopf

Hilfsmittel: Federball oder Papp-/Plastikbecher
Umfang: Individuelle Festlegung, z.B. 2x 6 Pfeile
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E-5.2. Erste Grundausbildung als Kursgestaltung

Die Ausbildung in der Gruppe im Rahmen einer Kursgestaltung hat sich in den letzten Jahren in der Vereins-
arbeit bewahrt. Ein Mindestumfang von 15 Stunden ist anzusetzen.

Vorteile:

Gemeinsames Erlernen einer neuen Sportart mit einer sich daraus entwickelnden Gruppendynamik.
Dadurch bessere Integration und Anschluss neuer Mitglieder.

Vereinfachte Durchfiihrung und Uberschaubarkeit fiir den Vereinsiibungsleiter.

Gute saisonale Zeitplanung innerhalb der Vereinsarbeit moglich.

Vorbereitung:

Ziel des Angebots klaren und Zielgruppe festlegen —warum bietet der Verein einen Kurs an, wen will der
Verein erreichen und was wird aus Vereinssicht erwartet (Mitgliedergewinnung, spatere Teilnahme an
Wettkampfen, Verstarkung fir Mannschaften, Aufbau bzw. Verstarkung der Schiiler- und Jugendgruppe,
allgemeines Freizeitangebot, etc.)

Klarung der Frage: Was konnen wir im Anschluss an den Kurs bieten, wie geht es fir den Anfanger, der
Mitglied wird, weiter (Betreuungs- und Trainingssituation)?

KursgroRe, Mindestalter und Kursgebihren festlegen

Welche Betreuer und Ubungsleiter stehen unterstiitzend zur Verfiigung, wer macht was, wer tibernimmt
die Leitung und ist Ansprechpartner?

Zeitplan und 6rtliche Rahmenbedingungen festlegen
Einladung/Infozettel erstellen und in Umlauf bringen (Homepage, Zeitung, Schulen, etc.)
Vereinsunterlagen (Infobroschiire, Flyer), Ausbildungs- und Kursunterlagen vorbereiten

Vorbereitung des Vereinsmaterials (Bégen, Pfeile, sonstiges Equipment, Scheiben, etc.)

Zeitliches Planungsbeispiel:

5 Kurstage a 3 Stunden Anfang September, Freiluftgeldande des Vereins
Dienstag (18.00-21.00 Uhr) und Samstag (15.00-18.00 Uhr)

1. Woche 2 Kurseinheiten / 2. Woche 1 Kurseinheit / 3. Woche 2 Kurseinheiten
KursgroBe max. 10 Personen

Durchfiihrung mit zwei Vereinsiibungsleitern und einem weiteren Helfer als Springer
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Nachbereitung:

e Was war gut, was war schlecht

e Organisation, Einteilung, zeitlicher Rahmen, Betreuerteam, etc. ...
e Lehrunterlagen, Handouts, Hilfsmittel, etc. ...

e Anfangermaterial neu aufbereiten und herrichten

e Wann ist der nachste Kurs

Wie geht es weiter:
e Konnten neue Mitglieder gewonnen werden, wie werden neue Mitglieder integriert?
e Wie gestaltet sich dazu weiteres Training, Trainingsaufbau flir Neumitglieder?

e Wer leistet Hilfestellung bei Leihbdgen und weiterem Material?

Zur Erleichterung der inhaltlichen Planung eines Anfangerkurses soll das folgende Beispiel einer Kursgestal-
tung helfen:
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Kursgestaltung mithilfe des didaktischen Rasters (Beispiel)

Wer? | Kursgruppe fiir Grundlehrgang im BogenschielRen
Was? | 1. Treffen Zeitbedarf: 180 Minuten
Wo? | Vereinstrainingsgeldande - Bogenplatz
Zeit L. Methoden/ Arbeitsmittel &
. Feinziel Inhalte L.
Min. Organisationsform zu beachten:
25 BegriBung Vorstellung der Betreuer Gesprachsrunde Namensschilder fiir Betreuer
und Teilnehmer
Einflihrung Geschichte und Entwicklung Gesprachsrunde
des Bogensports, Vereinsleben
erlautern
Kursablauf vorstellen Warum die Teillehrmethode! | Gesprachsrunde
Fachbegriffe erklaren, Bo- | Begriffe um den Bogen erkld- | Zeigen und Memokarten, | Bilder/ Bégen
25 | genarten kennen lernen ren und zeigen verschiedene Bogen zei- (Pinnwand, Scheibe + Nagel)
gen
Sicherheitsregeln bekannt | Sicherheitsregeln erlautern Erklaren, Bilder Infoblatt
machen
Praxis sehen Demonstration des Bewe- Vormachen, Video zeigen | ,Muster-Schitze”, der gut
gungsablaufes vormacht oder Video zeigen
30 Bewegungsablauf kennen | Elemente und Positionen des Lehrposter, Grafik Technik- | Lehrposter, Bilder, Skizzen,
lernen & Theoriewissen Schussablaufes aufzeigen Leitbild, Bilder, Skizzen zei- | Folien, Befestigungsmaterial
gen
Schussablauf kennen ler- Praxisbeobachtung ,Erleben-Reflektieren”: Checkliste flir Teilnehmer
nen — Praxis sehen mit Checkliste den Schuss- | und Vereinsschiitzen zum
30 ablauf beobachten lassen | SchieRen
Feedback aus Praxisbe- Diskussion Uber Praxisbe- Austausch in Sitzrunde Notizen machen, was noch-
obachtung obachtungen mals erklart werden muss
10 | Zielauge definieren Dominantes Auge bestimmen | Teilnehmer aktiv
An Bewegungen des Heranfiihrende Ubungen: Ubungen vormachen 2. Betreuer oder ,Muster-
Schussablaufes heranfih- Schitze”
40 ren -Ubungen1.1-1.6 Teilnehmer:
Ubungen 10 — 15x wieder- | Korrekturen am einzelnen
holen (je nach Fahigkeiten) | Schiitzen
Festigung des Korperge- Hausaufgaben erlautern: Bo- Erklaren
5 fahls fir Haltung und Be- | genarmdrehung, tiefe Schulter
wegungen (vor dem Spiegel liben)
Abschluss: Grundlagen-Info zur Wieder- Infoscript verteilen Infoscripte in ausreichender
10 holung zu Hause Menge!
Vorschau auf ndchstes Treffen, | Gesprachsrunde
Bedanken fir Aufmerksam-
keit, Verabschiedung
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Wer? | Kursgruppe fiir Grundlehrgang im Bogenschiel3en
Was? | 2. Treffen Zeitbedarf: 180 Minuten
Wo? |Vereinstrainingsgelande - Bogenplatz

Vorschau auf nachstes
Treffen

Zeit L. Methoden/ Arbeitsmittel &
. Feinziel Inhalte L
Min. Organisationsform zu beachten:
BegriiBung BegriiBung Gesprachsrunde Namensschilder flr Betreuer
5 Tagesprogramm vorstellen und Teilnehmer
10 Theorie festigen Wiederholung der Elemente Teilnehmer fragen Bilder, Skizzen
des Schussablaufes Befestigungsmaterial
15 Vertiefen Korperhaltung, | Wiederholung der heranfih- Teilnehmer aktiv Einzelkorrekturen
Gefiihlschulung renden Ubungen
Notwendigkeit von Auf- Aufwirmspiel oder Aufwarmii- | Spiel/Ubungen erkliren,
15 | wirmiibungen verstehen | bungen Teilnehmer aktiv
2. Ubungsbereich der me- | Ubungen zeigen Vormachen & erklaren Therabander
10 | thodischen Ubungsreihe
(MUR)
Dynamische Bewegungen | Ubungen mit einfachen Hilfs- Spiegel
des Schussablaufes ken- mitteln:
30 |[nenlernen - Ubungen2.1-2.4 Teilnehmer aktiv Einzelkorrekturen durchfih-
Kérperhaltung in der Be- - PP 0 — 4 durchfiihren ren
wegung kontrollieren - Uben vor dem Spiegel
Pause Pause Tischrunde evtl. Getranke und Kuchen
Teilnehmergebihren ab- Teilnehmergebihren abrech- anbieten
20 rechnen nen Teilnehmerliste fir Abrech-
nung, Wechselgeld
Ubungen vertiefen: Praxislibungen wiederholen Fortlaufende Erklarung Spiegel
Korperhaltung
Teilnehmer aktiv, auch in | Gruppen organisieren
15 Unterschiedliche Bewe- Auf statische und dynamische | Gruppenarbeit
gungsausfiihrung fiihlen Bewegungsunterschiede ein- Mit Spiegel und gegensei- | Einzelkorrekturen
lernen: statisch und dyna- | gehen tiger Beobachtung inner-
misch halb der Teilnehmer
Ausriistung & Sportgerat Erklaren Material und Bogen Zeigen, erklaren Einsteiger-ausriistung
kennen lernen Einzelteile benennen, Wieder- | Begriffe wiederholen
45 holung Begrifflichkeiten ,Ratespiel” Pinnwand
Quizfragen/Gruppe
Sicherheitskenntnisse ver- | Sicherheitsregeln abfragen Gesprachskreis
tiefen Gruppenarbeit, Quiz
,Eigenes” Bogenmaterial Gerdte und Material passend | Mit Teilnehmern zusam- Bogen und Material in ausrei-
zuordnen verteilen (LH/RH, Pfeillinge — | menstellen chender Menge bereit halten
Bogentasche zusammenstellen Stifte zum Markieren
— Name drauf)
Verabschiedung und wei- | Feedback Gesprachskreis Notizen machen zu Wiin-
10 terer Ausblick schen und Verbesserungs-

vorschlagen
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Wer? | Kursgruppe fiir Grundlehrgang im Bogenschieflen
Was? | 3. Treffen Zeitbedarf: 180 Minuten
Wo? | Vereinstrainingsgeldande - Bogenplatz
Zeit L. Methoden/ Arbeitsmittel &
k Feinziel Inhalte o
Min. Organisationsform zu beachten:
20 BegrifRung Tagesprogramm vorstellen Gesprachsrunde
Scheiben vorbereiten Scheiben, Netz aufbauen mit Teilnehmern machen Scheiben, Netz
Vorhandenes Wissen aus Kurzabfrage nach Wortschatz, | Gruppenarbeit Quiz bzw. Fragebogen vor-
20 | Theorie und Praxis wieder- | Begrifflichkeiten, Sicherheit Fragebogen oder ,,Quiz“ bereiten
holen, vertiefen und Schussablauf
Aufwarmen Aufwarmibungen VENU Therabander, Spiegel, Ba-
lance-Pads
Elemente des Schussablau- | Wiederholung einiger heran- | Ausreichend Wiederholun-
25 fes festigen fihrender Ubungen und Ubun- | gen Ggf. Korrekturen,
gen mit einfachen Hilfsmitteln auf ordentliche Ausfiihrung
achten
Wissen Gber Aufbau und Aufbau des Bogens Vormachen, erklaren nur selbst zeigen — Teilneh-
10 Spannen des Bogens ver- | Aufspannen mer machen noch nicht mit!
mitteln
Aufbau und Aufspannen Schritt fiir Schritt zusammen- | Teilnehmer Gben selbst Bbgen ausgeben
20 des Bogens lernen bauen und aufspannen Kontrolle & Hilfe
Die Bewegungen mit dem | Ubungen mit dem Bogen — VENU Kontrolle der Kérperhaltung
Bogen kennenlernen ohne Visier &-spannung
-Ubung 3.1 - Halten-Stitzen- Pausen machen!
30 - PP 0 — 3 durchfihren Positionieren-Fiihren
Achte auf:
Ruhige, stabile Haltung
Andeuten des Endzugs
Pfeilhandhabung erlernen | Ubung mit Bogen & Pfeil ohne | Zeigen, Erkldren
Visier, ohne Zielen Einzelkontrolle!
25 & endlich das 1. Mal: Teilnehmer einzeln Kontrolle Pfeillange!
,Ein Pfeil fliegt” . .. -Ubung 4.1 je 2 Pfeile schieRen lassen
- PP 0 -4 durchfiihren ,Freuen lassen”
10 Abdehnen Dehnilibungen Mit Teilnehmern zusam-
men machen
15 Abschluss Abbauen, Aufrdumen Alle helfen zusammen
Feedback und Verabschie- | Feedback abfragen Gesprachskreis Ggf. Notizen
dung
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Wer? | Kursgruppe fiir Grundlehrgang im BogenschielRen
Was? | 4. Treffen Zeitbedarf: 180 Minuten
Wo? | Vereinstrainingsgeldande - Bogenplatz
Zeit L. Methoden/ Arbeitsmittel &
i Feinziel Inhalte .
Min. Organisationsform zu beachten:
10 BegriiBung Tagesprogramm vorstellen Gesprachsrunde
Gerdte und Scheiben vor- | Bogen aufbauen, zusammen mit Teilneh-
bereiten Scheiben, Netz aufbauen mern machen
. o Teilnehmer eigenaktiv ma-
10 Aufwarmen Aufwarmibungen Beobachten
chen lassen
Uben einzelner Elemente des
Elemente Schussablauf z Therabéander,
. . Schussablaufes: . . . . .
festigen & wiederholen Teilnehmer eigenaktiv Spiegel, Kreisel, usw.
20 - PP 0-4 durchfiihren
Gefihl fur Kérperhaltung it Theraband Zweiergruppen bilden Be- | Auf korrekte Ausfiihrung
- mit Theraban
und Spannungsaufbau fes- . o obachten untereinander achten!
. - mit Bogen ohne Visier .
tigen Einzelkorrekturen
Bewegungsablauf in der
Praxis (iben N . . B
. Ubungen mit Bogen & Pfeil Erklaren
Wiederholung des ,Alten” . -
. Ohne Visier — Ohne Zielen
und Uben des ,Neuen“: . .
30 Einzelkorrekturen, Spiegel
. - Ubungen 4.1 Teilnehmer eigenaktiv und
Losen=Entspannen der B i
. - PP 0 — 4 durchfiihren vor Spiegel
Zugfinger & lockere
Bogenhand
20 Pause
. o . Erklaren und Zeigen
Zielvorgang erlernen Visier, Zielen und Sehnen- . . . .
25 . . . Skizzen, Bilder Skizzen, Bilder
Visiere montieren schatten erklaren
Ubungen mit Bogen und Pfeil
v ,E-R-U“
—mit Visier .
Teilnehmer machen las-
Zielvorgang und Sehnen- . sen, Reflektieren und GroRe geometrische Formen
25 - Ubungen 4.1-4.3 B .
schatten erlernen Rickmeldung als Zielpunkt
- Sehnenschatten .
. Korrektur, Hilfestellung
beschreiben und anwenden
15 Abdehnen Stretching Teilnehmern eigenaktiv beobachten
Abbauen, Aufraumen
15 Abschluss Feedback abf d eeb Alle zusammen Ggf.
eedback abfragen und geben, . . .
Feedback und Ausblick . & & Gesprachskreis Notizen machen
Aussicht auf Abschlusstag
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Wer? | Kursgruppe fir Grundlehrgang im Bogenschieflen
Was? | 5. Treffen Zeitbedarf: 180 Minuten
Wo? |Vereinstrainingsgeldnde - Bogenplatz
Zeit L. Methoden/ Arbeitsmittel &
k Feinziel Inhalte o
Min. Organisationsform zu beachten:
. BegriBung .
BegrifRung Gesprachsrunde
Tagesprogramm vorstellen
15
Gerate und Scheiben vor- | Bogen aufbauen, zusammen mit Teilneh-
bereiten Scheiben, Netz aufbauen mern machen
. . Schussablauf, Teilnehmer befragen, viel- | Lehrposter, Grafik
15 Wiederholung Theorie R ] . ] B
Ubungsschwerpunkte leicht als Quiz? Flip-Chart o. a.
. Standardibungen & Kraft- Mit Teilnehmern zusam- .
20 Aufwarmen . . Therabander
ibungen mit dem Theraband | men machen
. Ubungen mit dem Theraband . . .
20 Bewegungsablauf festigen | .. . . Teilnehmer eigenaktiv
Ubungen mit Bogen und Pfeil
SchieRspiele —z.B.: Spiel & Regel K Spielol
ie egeln erklaren, ielplane,
Erfolg erkennen & - Gluicksscheiben P & pieip
Schusszettel
60 SpaR am Wettbewerb we- | - Luftballons .
o Teilnehmer machen lassen
cken - Gummibarchen . . .
& Spal haben Kleine Siegpramien
- Formen & Farben treffen
10 Abdehnen Lockern, Stretching Alle zusammen
10 Abschluss Abbauen, aufrdumen Alle zusammen
Fragebogen zum Lehrgan
Feedback — wie war der Kurs Fragebogen ausflllen las- & .g gang
. vorbereiten
30 Abschlussbesprechung Fragen klaren sen, ] . .
. X . . . Notizen fir Nachbereitung
Wie geht’s weiter...? Gesprachskreis
machen
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E-6. Erganzungen zu Kapitel 6 - Materialkunde

E-6.3. Testverfahren zur Nockpunkthéhe

Nach der Grundeinstellung kann man weitere Testverfahren anschlieRen:

Befiedern und Gewichtsausgleich an den unbefiederten Pfeilen

Nutze mind. drei (3) Blankschafte mit Gewichtsausgleich, um eine aussagefahige Gruppierung zu bekommen.
Der Gewichtsausgleich ist insbesondere bei groReren (und damit schwereren) Federn zwingend erforderlich.
Hierzu den Schwerpunkt eines befiederten Pfeils ermitteln und kennzeichnen. Liegt der Schwerpunkt des
unbefiederten Pfeils um mehr als 5— 10 mm versetzt, muss der Gewichtsausgleich angebracht werden. Dabei
den Pfeilschaft an der Stelle der Befiederung mit Klebeband umwickeln, bis der Schwerpunkt bei befiederten
und unbefiederten Pfeilen an der gleichen Stelle liegt.

Test: mindestens 3 Befiederte und 3 Unbefiederte mehrmals auf 18m schielsen
Zeichne die Trefferbilder auf. Erst wenn aussagekraftige Trefferbilder erkennbar sind, sind schrittweise Kor-
rekturen sinnvoll!

Nockpunkt korrekt Nockpunkt zu tief Nockpunkt zu hoch

Abbildung 6-1: Mégliche Trefferlagen beim Nockpunkttest

Bei einem schlecht abgestimmten Bogen, einem unerfahrenen Schiitzen oder einem unpassenden Pfeil kann
der Unbefiederte nach links oder rechts abweichen. Zur Uberpriifung der korrekten Nockpunkthéhe beriick-
sichtigen wir in diesem Test jedoch nur die Hohenlage der Unbefiederten zu den Befiederten!

Nockpunkthdhe korrigieren

Je nach Aufzeichnung ggf. die Nockpunktposition anpassen (siehe Abbildung 6-1)

Hinweis: Eine Abweichung der unbefiederten Pfeile um bis zu drei Fingerbreit unterhalb der befiederten
Pfeile ist noch im Toleranzbereich. Nach oben ist keine Abweichung zulassig!

Merke:

Eine korrekte Nockpunkthohe ist die elementare Voraussetzung fiir weitere Tuningschritte, die sich bei fort-
geschrittenen Schiitzen anschlieBen sollten (z.B. Bergertest [= Walk-Back-Test], Gabrieltest, Papiertest, Test-
verfahren zur Steifigkeit des Pfeiles mittels Blankschafttest etc.). Diese erfordern jedoch einen gut ausgebil-
deten Schiitzen sowie grundsitzlich passendes Material und gehen deshalb iiber den Inhalt dieser VUL-Aus-
bildung weit hinaus. Zur Ergdnzung des eigenen Wissens ist jedoch jeder zum Selbststudium aufgefordert.
Gerne hilft auch der Handler des Vertrauens oder ein gut ausgebildeter, versierter Sportler oder Trainer wei-
ter.
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E-8. Erganzungen zu Kapitel 8 - Aufsichtspflicht, Haftung,
Versicherung, Sportordnung

Beispiele zu Haftung & Aufsichtspflicht

1. Auf dem Weg zum Training (oder Wettkampf) verschuldet ein Erwachsener einen Verkehrs(KFZ)-Unfall.
Es entsteht Personen- und Sachschaden. Wer haftet?

Antwort: KFZ-Versicherung des Verursachers

(evtl. Teilentlastung, wenn BSSB-Paket-3 ,Vereinsfahrten-Kaskoversicherung“ abgeschlossen wurde)

2. Der Verein veranstaltet einen Schnuppertag. Die Gaste diirfen das SchieBen ausprobieren, eine Gaste-
versicherung ist abgeschlossen. Ein Gast verletzt sich schwer, weil der Verein die Sicherheit der Schei-
benstdander aktuell nicht Gberprift hat. Schmerzensgeld, Schadensersatz?

Antwort: Fir diese Anspriiche des Ausprobierens (Personenschaden und daraus folgender Vermogens-
schaden) besteht Versicherungsschutz tGiber den BSSB.

3. Schiitze X verletzt im Training beim Pfeile ziehen unabsichtlich seinen Vereinskamerad Y. Dieser verliert
sein Augenlicht und fordert Schadensersatz.
Antwort: Schadenzufiigung untereinander anldsslich versicherter Betatigung. Anspruchsgrundlage
Schadensersatzpflicht BGB; Versicherungsschutz besteht tGiber BSSB.

4. Jugendtraining Halle: Betreuer X verlasst die Halle flir 15 Minuten ohne die Aufsicht zu Gibergeben.
Beim FuBlballspielen beschadigen die Jugendlichen die Halleneinrichtung. Wer bezahlt?
Antwort: Sachschaden, Versicherungsschutz besteht iber BSSB; ausgeschlossen ist ibermafSige Bean-
spruchung. Hinweis: Regressnahme ist moglich, weil Aufsichtspflicht verletzt wurde

5. Im Wettkampf kommt ein Schiitze ins Stolpern und schmeil3t einen Bogen um. Das Visier bricht ab.
Greift die BSSB-Haftpflicht?
Antwort: Ja, fiir fremden Bogen. Nein, fiir eigenen Bogen

6. Vereinsausflug Jugendlicher liber das Wochenende. 15-jahriger verldsst in der Nacht das Quartier und
wird volltrunken in der Diskothek aufgegriffen. Aufsichtspflicht, Anzeige?
Antwort: Der Betreuer hat nicht die Nachtruhe zu beaufsichtigen — anders, wenn er sich selbst entfernt

hatte! Eltern kdnnen Anzeige erstatten, Betreuer hat Versicherungsschutz (iber BSSB — sofern kein an-
deres Fehlverhalten vorliegt.
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10.

Der Querulant Marco wird auf einer Jugendfreizeit von Teilnehmer Chris (13 Jahre alt) verhauen. Be-
treuer Martin schaut den Ausschreitungen zu und denkt sich "Das geschieht dem mal ganz recht". Der
vorbeikommende Mitarbeiter Lars sieht die Priigelei und schreitet ein. Da Chris nicht aufhort auf Marco
einzuschlagen, verabreicht Mitarbeiter Lars dem minderjahrigen Teilnehmer Chris ein paar kraftige
Ohrfeigen.

Frage: Wer kann, sofern die Eltern Anzeige gegen alle oder einen der Anwesenden stellen, mit einer
Schadensersatzforderung rechnen?

Antwort: Freizeitteilnehmer Chris ist noch nicht 14 Jahre alt, daher also noch nicht strafmiindig. Fir die
Korperverletzung an Marco kann er also nicht belangt werden.

Der Mitarbeiter Martin hat zugesehen und hat nicht eingegriffen, obwohl ein Junge durch einen ande-
ren verletzt wurde. Er hat eine Kérperverletzung durch Unterlassen begangen.

Der Mitarbeiter Lars hat durch seine Ohrfeigen eine Korperverletzung begangen. Diese erfolgte jedoch
nur dadurch, weil er dem Marco zu Hilfe kam. Er hat also aus "Nothilfe" gehandelt. Das ist rechtmalig.
Freizeitteilnehmer Marco hat den Angriff von Chris abgewehrt. Die dem Chris zugefligte Korperverlet-
zung ist daher ebenfalls zulassig, da sie aus Notwehr geschah.

Fazit: Der Mitarbeiter Martin kann aufgrund "Korperverletzung durch Unterlassen" zivilrechtlich auf
Schadensersatz verklagt werden.

Ein Jugendbetreuer diszipliniert Teilnehmer mit Schlagen. Dabei erleidet der Teilnehmer eine Platz-
wunde, die genaht werden muss. Frage: War der Mitarbeiter berechtigt Schlage als Disziplinarmal3-
nahme zu verwenden?

Antwort: Notwehr oder die Abwendung einer Gefahr liegen nicht vor, wie in Beispiel 7. Der Teilnehmer
kann Schmerzensgeldanspriiche erheben.

Wahrend eines Lagerfeuers kommt einer der Teilnehmer auf die Idee (ibers Feuer zu springen. Der Mit-
arbeiter schaut dabei zu. Eines der Kinder stolpert und verbrennt sich dabei an den Hinden und im Ge-
sicht. Frage: Ist dem Betreuer Aufsichtspflichtverletzung vorzuwerfen?

Antwort: Dem Mitarbeiter ist grobe Fahrldssigkeit vorzuwerfen, da er wissen misste, dass bei solchen
"Mutproben" schnell was passieren kann. Der Umgang mit Feuer stellt immer héhere Anforderungen
an die Aufsichtspflicht dar: Entflammbarkeit von Kleidungsstiicken, hohe Verletzungsgefahr: Alle brenn-
baren Flussigkeiten sind grundsatzlich fir Minderjahrige verboten.

Ein Jugendlicher will auBerhalb der festen Trainingszeit zusatzlich trainieren gehen, ist das moglich?
Antwort: Nein, eine Aufsichtspflicht ist nicht gewahrleistet!

Losungsmoglichkeit: ein schriftlicher Haftungsausschluss des Vereins mit den Eltern — aber im Scha-
densfall bleibt sicher ein fader Beigeschmack...
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E-11. Begriffe und Definitionen

Auch die Bogenschiitzen haben ein eigenes ,, Fach-Chinesisch”. Die nachfolgende Auflistung soll helfen, sich
leichter und schneller zurecht zu finden. Sie erhebt jedoch keinen Anspruch auf Vollstéandigkeit und wird
kontinuierlich erweitert/erganzt.

Sortierung alphabetisch

AMO Archery Manufacturers and Merchants Organization;
Das AMO Standard Committee definiert Normen in Bezug auf das Bogen-
schielRen. Die Regelungen sind international giiltig.

Anker Kontaktpunkt der Zughand am Unterkiefer des Schiitzen im Vollauszug des
Bogens. Der Anker wird auch als Fester Block bezeichnet.

Auszugslange Abstand vom tiefsten Punkt des Griffes bis Vorderkante Sehne am oberen
Nockpunkt (= Nockboden) im Vollauszug

Bewegungsablauf Die Gesamtheit der Bewegungen, die im Zuge eines kompletten Schusses aus-
gefiihrt werden (mussen), in der erforderlichen zeitlichen Reihenfolge

Blankbogen Disziplin beim BogenschieBen;
Bogen ohne Visier, Stabilisierung, Klicker etc.

Bogenarm Arm, mit dem der Bogen gehalten wird

Bogenhand Hand, mit der der Bogen gehalten wird

Bogenschulter Schulter, die dem Bogen /der Scheibe zugewandt ist

Button (engl. Plunger) Einstellbare, bewegliche Pfeilanlage. Die Beweglichkeit wird

durch eine Feder erzeugt, deren Harte durch die einstellbare Vorspannung auf
den verwendeten Pfeil abgestimmt wird

‘

Checker Messhilfsmittel zur Bestimmung des Sehnenabstandes, der Nockpunktiber-
héhung, des Tillers etc.

Compound Disziplin beim Bogenschiel3en;
Besondere Bauart des Bogens mit Umlenkrollen an den Wurfarm-Enden, die
nach dem Flaschenzugprinzip arbeitet. Eine Visierung mit verschiedenen Hilfs-
mitteln (siehe Scope, z.B. mit Wasserwaage, Peep-Sight) sowie eine mechani-
sche Losehilfe sind zuldssig.
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Druckpunkt Kontaktstelle zwischen Bogenhand und Griff des Bogens

Endenwicklung Schutzumwicklung der Sehne im Bereich der Enden zum Einhdngen an den
Wurfarmen (Osen)

Extender siehe Vorbau

Fester Block siehe Anker

siehe Griffschale

Griffschale Teil des Griffstlicks, an dem die Bogenhand positioniert wird;
meist austauschbar;
Werkstoffe: meist Kunststoff oder Holz

Griffstiick (engl. Riser) Mittelteil eines mehrteiligen Bogens

ILF-System International Limb Fitting System;
Genormtes Stecksystem zur Verbindung von Wurfarmen und Griffstiick

Inch (engl.) siehe Zoll
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Klicker

Am Griffstiick angebrachte Metallzunge aus Federstahl, die auf die exakte Aus-
zuglange des Schiitzen eingestellt ist und auf den eingelegten Pfeil aufgelegt
wird. Beim Erreichen der vollen Auszugldnge wird der Pfeil unter dem Klicker
durchgezogen, durch das Zuriickfedern des Klickers an das Griffstiick wird ein
,Klick“-Gerdusch erzeugt, das den Losevorgang reflexartig einleitet.

Korntunnel

Teil des Visiers;

Der Korntunnel beinhaltet das sog. Korn, ein meist farbiger Punkt oder Kreis,
der beim Zielvorgang auf das anvisierte Ziel ausgerichtet wird. Es gibt eine Viel-
zahl von geometrischen Formen, wie z.B. Punktkorn, Ringkorn, Balkenkorn,
Kreuzkorn etc. Auch Ausfiihrungen mit auswechselbaren Korn-Einsadtzen sind im
Handel erhiltlich.

Englische Gewichtseinheit (= Englisches Pfund)
Kurzzeichen: [Ibs] oder [#]
entspricht 453,59237 Gramm®

Limb

(engl.) siehe Wurfarm

Limb-Safer

Schwingungsdampfer, der auf der dem Schiitzen zugewandten Seite des Wurf-
armes (engl. Limb) in der Nahe der Steckverbindung auf den Wurfarm aufge-
klebt wird.

Mittenwicklung

Schutzumwicklung der Sehne im Bereich des Nockpunktes

Monostabilisator

siehe Stabilisator

Mundmarke

(engl. Kisser) Markierung an der Sehne, die beim Vollauszug an den Lippen oder
im Mundwinkel anliegt

Nockablosekraft

Kraft, die bendtigt wird, einen eingenockten Pfeil wieder von der Sehne zu
I6sen

Nockboden

Tiefster Punkt der Nocke, an dem die Sehne anliegt

Nocke

Teil des Pfeils, mit dem ein Pfeil mit der Sehne verbunden wird (= einnocken)

Nockpunkt

Markierung an der Sehne, die diejenige Position definiert, an der ein Pfeil ein-
gelegt werden muss.

& (Wikipedia, 2018)
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Nockpunkthdhe MaR zwischen Unterkante oberer Nockpunkt und der Lotrechten zur Sehne
durch Oberkante Pfeilauflage

Nockpunktiiberh6- MaR, um das der obere Nockpunkt hoher liegt als die obere Anlageflache des
hung Nocks, bezogen auf den rechten Winkel von Sehne und Pfeil

Overdraw Mal um das die Pfeilauflage vom tiefsten Punkt des Griffes in Richtung Sehne
versetzt ist.

Eine Vorrichtung, mit der die Pfeilauflage in Richtung Sehne versetzt werden
kann, wird ebenfalls als Overdraw bezeichnet.

Werte fir zuldssige Overdraw-Werte finden sich in der Sportordnung des DSB

Peep-Sight Zielhilfsmittel beim Compound
Kunststoffscheibe mit kleinem Loch (Durchblick), die in Augenhoéhe in die Sehne
eingearbeitet ist. Bei Vollauszug entsteht so in Verbindung mit dem Scope ein
zweiter Visierpunkt (=Kimme)

Pfeilauflage Hilfsmittel, auf dem der Pfeil aufgelegt wird und am Mittelteil montiert oder
aufgeklebt wird.

Plunger (engl.) siehe Button

Release (engl.) eigentliche Bedeutung: ausldsen, loslassen, abgeben;
Beim BogenschieRen Bezeichnung fiir den Losevorgang an sich.
Als Release wird auch die mechanische Losehilfe beim Compound-SchieRen
bezeichnet.

Recurve Disziplin beim BogenschieBen bzw. Bauform eines Bogens;
die Bezeichnung kommt von der Wurfarmform, die am Ende des Wurfarms
(Tip) eine der Hauptbiegerichtung entgegengesetzte ,Rlickwarts“-Biegung
(,,Re“-Curve) aufweist.

(engl.) siehe Griffstiick
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Schussfenster Bereich bzw. Ausbauchung am Griffstiick, in dem ggf. eine Pfeilauflage ange-
bracht ist und der Pfeil auf- bzw. eingelegt wird

Scope Visiertunnel mit VergroRerungsoptik und ggf. Wasserwaage (nur fiir die Diszip-
lin Compound zugelassen)

Sehne Schnurartiger Bestandteil des Bogens, die die Wurfarmenden miteinander ver-
bindet und die im Bogen gespeicherte Energie auf den Pfeil Gibertragt

Sehnenabstand Abstand der Sehne zum tiefsten Punkt des Griffes, rechtwinklig zur Sehne
gemessen

Sehnengarn Garn aus technischem Kunststoff, aus dem die Sehne gefertigt wird. Mégliche
Handelsnamen sind z.B. Dacron, Kevlar, Fast Flight, Dyneema etc.

Sehnenschatten (Unscharfes) Bild der Sehne im Zielauge bei Vollauszug (=Positionsphase 3)

sowie die Lage der Sehne im Verhaltnis zum Mittelstlick des Bogens

Seitenstabilisator

siehe Stabilisator

Spannhdhe siehe Sehnenabstand

Spine MaR fir die Biegesteifigkeit eines Pfeils
Messung/Ermittlung bei Alu- oder Carbon-Schaften:
2 Auflagen mit einem Abstand von 28 Zoll, mittige Belastung des Schafts mit
einem Gewicht von 1,94 engl. Pfund (= 880 Gramm).
Der Spine-Wert entspricht der Durchbiegung in ﬁ Zoll gemessen’.
(Beispiel: ein Spine-Wert 600 entspricht einer Durchbiegung von
299 701l oder 0,6 Zoll).
1000

Spinne (auch V-Bar) Aufnahme flir Mono- und Seitenstabilisator(en); je nach Hersteller
auch mit Verstellmoglichkeit fir Winkel oder/und Neigung der Seitenstabilisa-
toren

Spline Seite des Pfeilschaftes mit dem groRten Widerstand gegen Durchbiegung; nur
mit Hilfsmitteln ermittelbar

Sportordnung® Gesamtregelwerk des Deutschen Schitzenbundes (DSB), bindend fiir alle Wett-

bewerbe und Disziplinen, die innerhalb der Verbandsstruktur des DSB durchge-
flhrt werden

7 (Wikipedia, 2018)

8 (Deutscher Schiitzenbund e.V., 2018)
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Stabilisator (Kurzform: Stabi) es wird unterschieden in:
- Monostabilisator: einzeln zur Scheibe hin gerichteter Stabilisator
- Seitenstabilisator (auch Quer- oder Konterstabilisator): seitlich angebrachte/r,
abgewinkelt in Richtung des Schiitzen gerichteter Stabilisator/en. Wird beim
Recurve meistens beidseitig, beim Compound meistens einseitig auf der dem
Visier abgewandten Bogenseite angebracht. Mittels geeigneter Spinne (V-Bar)
in Neigung und Winkel zum Monostabilisator einstellbar

Standhohe siehe Sehnenabstand

Stiitzseite Korperseite des Schiitzen, mit der der Bogen gehalten und das Zuggewicht des
Bogens abgestiitzt wird (= KGrperseite des Schitzen, die dem Ziel zugewandt
ist)

Fingerschutz aus Leder oder Kunststoff zum Schutz der Zugfinger vor der Sehne

Take-Down-Bogen Teilbarer Bogen, Ublicherweise geteilt in Mittelstiick, Wurfarme und Sehne. Die
Wurfarme sind mit dem Mittelstlick verschraubt

Tiller MaReinheit: [mm]
Differenz der Abstande von oberer Wurfarmtasche zur Sehne und unterer
Wurfarmtasche zur Sehne, jeweils im rechten Winkel zur Sehne gemessen. Der
Tiller muss aufgrund der unterschiedlichen Belastung der Wurfarme immer >0
mm sein

Wurfarm-Ende = Bereich des Wurfarms, an dem die Sehne eingehangt wird
(nicht bei Compound)

Abstimmung des verwendeten Materials auf den Schiitzen

(engl.) siehe Spinne
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Visier

Hilfsmittel am Bogen zum Zielen, das prazise eingestellt werden kann. Uber an-
gebrachte Skalen kann der eingestellte Wert abgelesen und wiederholgenau
eingestellt werden. Ein Visier besteht iblicherweise aus einem Visiertrager (ggf.
mit Ausleger) und einem Visierschlitten, der vertikal auf dem Visiertrager ver-
schoben und arretiert werden kann. Der Visierschlitten beinhaltet das sog.
Visier-Korn, einen meist farbigen Zielpunkt, der horizontal prazise eingestellt
werden kann.

Vorbau

(engl. Extender) Zwischenstlick der Stabilisierung zwischen Griffstiick und
Spinne; verlagert den Schwerpunkt des gesamten Bogens vom Griffstlick weg in
Richtung Scheibe

Wickelgarn

Garn aus technischem Kunststoff, aus dem die Schutzumwicklungen an der
Sehne gefertigt werden

Wrap

Klebefolie zur Markierung bzw. Verzierung eines Pfeilschafts im Bereich der
Federn. Enthalt z.T. auch Markierungen zum Anbringen der Federn

Wurfarm

(engl. Limb) Oberer und/oder unterer Teil eines mehrteiligen Bogens, in dem
die Energie gespeichert wird und der sich beim Auszug der Sehne biegt.

Y-Stellung

Bezeichnung fir die Stellung der in der Griffschale positionierten Bogenhand

(engl. Inch) Engl. Léingenmal3; 1 Zoll = 25,4 mm
gebrduchliche Kurzzeichen: [“], [in]

Zugarm

Arm, mit dem die Sehne gezogen wird

Zugfinger

Finger, welche die Sehne ziehen; Ublicherweise Zeigefinger, Mittelfinger und
Ringfinger
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Zuggewicht Beim Ausziehen des Bogens aufzubringende Kraft; Einheit engl. Pfund, siehe
Libs
Die Bestimmung des Zuggewichtes ist durch die AMO festgelegt
Auf allen Wurfarm-Paaren ist ein Zuggewicht angegeben, z.B.:
23H-66": 30#
25H-68": 28t
Bedeutung:
23H oder 25H = Lange des verwendeten Griffstlickes (23 oder 25 Zoll)
66“ oder 68“ = resultierende Gesamtbogenldnge (66 bzw. 68 Zoll)
30# oder 28# = resultierendes Zuggewicht, gemessen auf eine Auszugslange
von 26% Zoll zum tiefsten Punkt des Griffes (alternativ: 28 Zoll zur Griffstiick-
Vorderkante, je nach Hersteller)
Zughand Hand, mit der die Sehne gezogen wird

Zugschulter

Schulter, die dem Ziel abgewandt ist (siehe Zugseite)

Zugseite

Korperseite des Schiitzen, mit der die Sehne gezogen wird
(= Korperseite des Schiitzen, die dem Ziel abgewandt ist)
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