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1. Fehlerquelle: Schitze steht auf der Hacke

Falsch Richtig
Durch eine zu sehr nach hinten geneigte Korperachse besteht die Gefahr des
Schwankens im Auszug. Darum stellt sich der Schiitze auf ein Brett, so dass die Ha-
cken frei in der Luft schweben. Dadurch ist der Schiitze gezwungen sein Korperge-

wicht nach vorne auf den vorderen Ful3ballen zu legen.

2. Fehlerquelle: Schitze steht im Hohlkreuz

Richtig

Falsch

Um den Schiitzen in eine korrekte Lage zu bringen, greift der Trainer kraftig in die
Hufte und zwischen die Schultern und druckt den Schitzen in die richtige Haltung.
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3. Fehlerquelle: Schitze neigt im Auszug Kopf zur Seite

Bevor der Kopf sich nach vorne zu neigen beginnt, driickt der Trainer den Kopfin
die korrekte Position

4. Fehlerquelle: Verkanteter Bogen

Mit einem Pfeil den oberen Wurfarm senkrecht driicken, dabei sollte der Kérper des
Schutzen mitgehen. Oder das Bogenfenster wird im Vollauszug z.B. parallel an ei-
nem Papierstreifen auf einer Scheibe angelegt.
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5. Fehlerquelle: Hohe Bogenarm-Schulter

Um dem Schitzen grundsatzlich das Gefuhl fur eine richtig positionierte Bogenschul-
ter zu vermitteln, ist diese Ubung sehr geeignet.

Weitere Moglichkeiten eine hohe Bogenschulter zu korrigieren

Der Trainier driickt in die Bogenhand wie Der Trainier driickt im Moment des
im Vorauszug, fuhrt die Schulter mit Vorauszuges und des Schusses die
Druck nach unten und gibt Hinweise Schulter tief und nach vorn.

wann die richtige Position erreicht ist
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6. Fehlerquelle: Falsch positionierter Ellenbogen

Um dem Schitzen die richtige Position
des Ellenbogens klar zu machen, wird am
Ellenbogen mit einem Gummiband ein So kann der Schiitze die Stel-

Pfeil befestigt. lung des Ellenbogens optisch
kontrollieren.

Den Ellenbogen fassen, die Hand ..dann die Hand zurtickdrehen und
herumdrehen bis der Ellenbogen in den Ellenbogen in der Waagerech-
der waagerechten Position ist. ten festhalten.
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7. Fehlerquelle: Zugellenbogen aul3erhalb der Kraftlinie

Der Trainer driickt dem Schitzen im Vollauszug den Ellenbogen des Zugarms in die
richtige Position

oder

Der Trainer entspannt die Sehne von vorn im Vollauszug und gibt Anweisungen zur
richtigen Haltung. Dann die Belastung langsam wieder zunehmen lassen.
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8. Fehlerquelle: Falscher Druckpunkt in der Bogenhand

Bogen richtig in der Hand platzieren Dabei unbedingt auf ,Luft* an der
dann fest von vorn zum Schitzen Handkante achten.

driicken. So wird versucht das Ge-

fuhl wahrend des Auszuges zu

vermitteln.

9. Fehlerquelle: Harte oder schnappende Bogenhand

Bogen richtig platzieren und fest von ..oder mit einem Klebeband so ban-
vorn reindriicken mit leichtem Klopfen dagieren dass ein Zugreifen im
versuchen, die Finger zu lockern Schuss nicht mdglich ist.

oder

Bogen mit einer Schnur sichern und beim Schuss aus der Hand fallen lassen.
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10. Fehlerquelle: Falscher Riickenzug

Hand auf den Ellenbogen des Zugarms festhalten und Schulterblatt des Bogenarms
zur Wirbelsaule dricken

2. Moglichkeit: Die ,Klingelstange*®

Die ,Klingelstange” gibt dem Schiitzen eine unmittelbare Ruckmeldung tber den richtigen
Rickenzug. Der Ellenbogen schlagt nach dem Schuss gegen die Stange. So erhdlt der
Schutze ein akustisches Signal bei korrekter Ausfiihrung.
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11. Fehlerquelle: Lockerer Bogenarm

Damit der Bogenarm im Schuss nicht die Linie verlasst, halt der Trainer den Arm im
und nach dem Schuss fest.

12. Fehlerquelle: Falscher Anker

Sehne fest auf den Kinnknochen des Schiitzen driicken um die richtige Position zu splren
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13. Fehlerquelle: Seitliches L6sen

Ein Finger des Trainers unter der Beim Ldsen streifen die Finger der
Zughand auf den Kieferknochen Zughand an den Fingern des Trai-
platziert. ners entlang.

Einen Bleistift wahrend des Aus- Er darf beim Lésen nicht herunter-
zuges in die Ellenbeuge klem- fallen
men.

14. Fehlerquelle: Unruhiges Ldsen

Federball 0.4. auf den
Kopf des Schiitzen legen.

Der Federball darf beim
Schuss (LOsen) nicht he-
runterfallen.
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Die Trainingshinweise in dieser Broschire sind nach bestem Wissen unter Beach-
tung der neuesten Lehrmethoden der Trainer A-Ausbildung des DSB und der Richtli-
nien des DSB entstanden. In enger Absprache mit dem Bundestrainer Recurve wird
diese Trainingsanleitung standig kontrolliert und aktualisiert. Wir erheben ausdrick-
lich keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.Fir entstandene Schaden durch die Ausfih-
rung der Ubungen, kann kein Gewatrleistungsanspruch tbernommen werden.

Far Vorschlage, Anregungen und Kritik stehen Ihnen die Initiatoren jederzeit gern zur
Verfligung

In einer weiteren Serie ist eine technische Aus- und Weiterbildung wie Nockpunkt,
Standhohe, Pfeilauflage, Klicker, Visiereinstellungen u.a. geplant.
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