


Vorbemerkungen

Die Teillehrmethode dient Trainern und Schilern gleichermalRen als Leitfaden und
Programm zum Verstehen, Einiuben und Umsetzen korrekter Bewegungsablaufe beim
BogenschielRen. Da die einzelnen Elemente nicht immer in allen Feinheiten dargestellt
werden konnen, ist der Trainer =zusatzlich gefordert Hilfen, Korrekturen und
weitergehende Erklarungen zu geben, um dem Schiler die Methodiken eines
Schullablaufes nachhaltig zu vermitteln.

Dem Schuler bietet die Teillehrmethode die Moglichkeit, Schiel3techniken zu verstehen,
sie einzulben und sich personlich darin weiterzuentwickeln. Zur Visualisierung und
Selbstkontrolle wird der Einsatz von Spiegeln bei der Trainingsarbeit empfohlen.

Die dargestellten Bewegungsablaufe zeigen ein moglichst optimal zu erreichendes
Umsetzungsziel. In der praktischen Arbeit sind Abweichungen von der dargestellten
Technik moglich, bedurfen dann aber zusatzlicher Erlauterung und mussen fur den
Schuler reproduzierbar sein. Zusatzlich sind individuelle Voraussetzungen und
Begebenheiten beim Schuler in der Umsetzung der Techniken zu berucksichtigen.

Um Lernziele zu erreichen, sie weitgehend zu automatisieren, und Schritt fur Schritt die
Umsetzung notwendiger Bewegungablaufe zu verinnerlichen sollte jeder Punkt in den
einzelnen Stufen der Teillehrmethode solange durchgefuhrt werden, bis der gewlnschte
Ablauf beherrscht wird. Erst dann steht die Vermittlung der nachsten Stufe an. Der
hierfur notwendige Zeitaufwand ist bei jedem Schuler durch den Trainer individuell zu
steuern.

Stufe A - Bewegungsablauf ohne Hilfsmittel (Schritt 1 - 6)
Vermittlung der Grundkenntnisse des Bewegungsablaufes durch Simulation
und Fuhlen der Umsetzung einzelnen Elemente

Stufe B - Bewegungsablauf mit dem Gummiband (Schritt 7 - 8)
Einsatz eines ersten Hilfsmittels zum besseren Verstandnis und Umsetzung
der Lernziele

Stufe C - Bewegungsablauf mit dem Ubungsbogen (Schritt 9 - 10)
Einsatz eines leicht zu beherrschenden Ubungsbogens zur Ubermittlung des
Geflihls bei der Arbeit mit einem Bogen. Der Ubungsbogen sollte zur
gewollten Automatisierung der Ablaufe ein standiges Begleitmittel in der
Trainingsarbeit eines Schiutzen sein. In der KFS-Ausbildung sollten diese
Ubungen mind. bis zur Griingurtpriifung fester Bestandteil der Trainingsarbeit
sein.

Stufe D - Ubungen mit dem Bogen (Schritt 11 - 17)
Vorbereitende und weiterfiihrende Ubungen mit dem Bogen bis zur
Beherrschung des kompletten Schusses mit vollstandiger Bogenausstattung
(Visier/Klicker).



Schritt 1

Die Grundhaltung

Was Wie
Standweite Schulterbreit
Fuf3stellung Parallel

Was
Beine
Knie
Becken

Abb. 2 - Bein- und
Kniestellung; Kérpervorlage

Warum
Stabilste Art des Stehens
Einfach reproduzierbar

Abb. 1 - Paralleler Stand

Wie Warum LH
Gerade, nicht eingeknickt Stabilitat
Nicht verriegelt, entspannt  Vermeidet unndtige Verspannungen

Po und Bauch leicht Vermeidet Hohlkreuz, weniger A
anspannen, Becken kippt Bewegung im Schuss, Vorspannung
nach vorne Ruckenmuskulatur

Abb. 3 - Beckenstellung

Was Wie Warum LH
Koérperhaltung Grol3 machen, ohne Hohlkreuz mit flacher Brust Optimaler Spannungsaufbau D
Korpervorlage Gewicht ca. 60% auf dem Ful3ballen Vermeidet Kérperschwankungen B,C
Kopf Zur Scheibe drehen, nicht Kippen Grundlagen fir den sauberen Anker D

Abb. 4 - Kopfhaltung

Lernhilfen (LH) und Tipps

A Stelle dir vor, du wirdest ein Geldstliick mit dem Po festhalten.

B Stelle dich auf ein Brett (Abb. 5), so
dass deine Hacken frei Schweben.

C Versuche deine dicken Zehen auf
den Boden zu bringen.

D Lege eine Munze auf den Kopf und
lasse sie nicht herunterfallen.

Abb. 5 - Ubung Kérpervorlage

Tipp: Trage Schuhe mit einer flachen Sohle, welche im
Zehenbereich nicht ansteigen.



Schritt 2

Aufbau der Bogen- und Zughand

Was Wie Warum
Handausrichtung Der Handriicken steht in einem Winkel von Korrekter Druckpunkt
ca. 45° zur Senkrechten. Keine Bogenverdrehung
Keine Sehnenberihrung am Arm
Fingerposition Die Finger sind entspannt und folgen der  Kein ,Schnappen®, keine Verspannung in der
naturlichen Krimmung. Der Daumen ist Hand. Der Daumen unterstutzt die
gerade und zeigt zur Scheibe. Aufrechterhaltung des Druckpunktes.

= :

Abb. 7 - Handriickenausrichtung in 45°

Abb. 6 - Trainer drlickt gegen die Hand und verdeutlicht so die Haltung der Hand

Was Wie Warum

Fingerhaltung Finger sind eingerollt, Fingerspitzen zeigen Sicheres und trotzdem entspanntes Halten der
zum Hals, ca. 45°. Sehne.

Handriicken Handricken und -gelenk sind entspannt und Ermaoglicht ein entspanntes Losen in der Linie.
bilden eine Linie mit dem Unterarm.

Daumen und kl. Finger Liegen entspannt zur Handmitte. Der Daumen behindert so nicht den Anker.

Der kleine Finger unterstiitzt den Ringfinger.

Abb. 9 - Finger simuliert Sehne und verdeutlicht die Haltung der Finger

Abb. 8 - Richtig: Natirliche S-Form des Handgelenks (Lernhilfe A)

Lernhilfen (LH) und Tipps

A Mit einem festgebundenen Lineal am Handgelenk kannst du die
richtige Handhaltung tuben. (Abb. 8)




Schritt 3

Die Schussvorbereitung

Was Wie
Bogenarm anheben Individuell 45-75° aus der Senkrechten. Kérper
bleibt gerade.

Abb. 11 - Bogenarm im ca. 45° Winkel

Richtig

Abb. 10 - Ellenbogenstellung im Endstadium

Was Wie Warum LH
Zughand In die gedachte Sehne greifen

Sagemuskel aktivieren Gegen den gedachten Bogen driicken Sorgt fur eine flache, feste Schulter AB
Ellenbogen Senkrecht stellen Weniger Sehnenkontakt, stabiler C,D

Abb. 12 - Bogenschulter Endstadium - Durch Sdgemuskel tief gezogen

Abb. 13 - Ausdrehen des Bogenarms
Was Wie Warum
Schulterpositionierung Schulter in Linie vorpositionieren Vorbereitung fiir Riickenaktivierung

Lernhilfen (LH) und Tipps

A Wenn du dich in zwei Ringen mit ausgestreckten Armen
hochdriickst, wirst du den Sadgemuskel einsetzen.

B Wenn eine Vertiefung am Ansatz des Deltamuskels auf der
Schulter zu sehen ist, ist die Positionierung des vorderen
Schulterblattes und des Bogenarms korrekt. (Abb. 12)

C Befestige einen Pfeil mit Bandern in der Ellenbeuge und richte den
Pfeil senkrecht aus. (Abb. 10)

D  Lehne dich mit ausgestecktem Arm in einen Tiirrahmen und drehe | 200 Vorpositionierung der Schultern
das Ellenbogengelenk. (Abb. 13)




Schritt 4

Der Weg bis zum Anker

-Anhebeposition

-Rickenaktivierung

-Auszug

Was Wie Warum

Bogen- und Zugarm Bogen- und Zughand und Ellenbogen parallel etwa Stabile Ausrichtung in
anheben auf Augenhohe anheben. Achtung: Druck gegen den Schussrichtung

gedachten Bogen halten.

Abb. 15 - Anhebeposition

Abb. 16 - Riickenaktivierung

Was Wie Warum LH
Ruckenaktivierung  Aus der Anhebeposition bewegt sich der Erstes Ansprechen der
Oberarm parallel zu SchieRlinie in Richtung Ruckenmuskulatur
Ricken.
Auszug Flhrt die Zughand bis ca. 1 cm unter das Kinn. Erreichen der optimalen Ankerposition. A
Dabei berlhrt die Sehne bereits Kinn und Fahrt beim Ankern zur gewollten
Nase. Positionierung unter das Kinn.

Abb. 17 - Auszug bis in die Ladeposition

Lernhilfen (LH) und Tipps

A Befestige einen Stock mit Bandern am Zugellenbogen und der Zug-
hand und kontrolliere die korrekte Stellung des Zugellenbogens im
Auszug.

B Mit zwei Gummibandern o.4. wird ein Stock auf dem Ricken des
Schitzen befestigt. Bei der richtigen Arbeit der Schulterblatter wird
Abb. 18 - Ubung mit dem Riickenstab zur richtigen sich der Stock zur Bogenhand bewegen. (Abb. 18)

Schulterpositionierung (Lernhilfe B)




Schritt 5

Der Anker

-Ladeposition
-Ankerposition
-Transfer in die Halteposition

Was Wie Warum

Ladeposition Wird durch Auszug (ca. 1cm unter Die Aufwartsbewegung
dem Kinn) erreicht. Aus dieser Positi- unterstutzt den Lasttransfer
on fahren Hand und Zugellenbogen  von der Arm- auf die
von unten bis zum Anschlag an den  Ruckenmuskulatur.

Kieferknochen.
Was Wie Warum LH
Ankerposition  Die Oberkante der Zughand sollte méglichst komplett, Durch das Hochfiihren der Zughand A
formschlissig und fest unter dem Unterkiefer kann der Schiitze nicht auf dem Kinn
anliegen. ankern. Durch eine grofRe Auflageflache

wird der Anker erst stabil.

Ankerposition Halteposition
Abb. 20 - Zughand in der Ankerposition Abb. 21 - Transfer in die Halteposition

Was Wie Warum LH

Transfer Erhéhung der Ruckenspannung durch weitere Zugellenbogen weiter in Linie bringen.
Ruckfihrung des Zugoberarms nach hinten. Erreichen der Halteposition

Halteposition Die Halteposition wird durch den Transfer erreicht. Optimierung der Gelenkwinkelstellung. A,B
Sie ist als Zustand der Ausrichtung und nicht als Dadurch Minimierung des notwendigen
Haltepunkt in der Bewegung zu verstehen. Kraft-/Halteaufwands.

Positionierung der  Falls anatomisch madglich: Sehne berihrt mittig Der immer gleiche Anker ist fiir den

Sehne Kinn und Nase. Abweichende Positionierungen sind treffgenauen Schuss

in Abstimmung mit dem Trainer moglich, missen  ausschlaggebend.
aber reproduzierbar sein (z.B. Seitenanker).

| Abb. 23 - Positionierung der Sehne

Lernhilfen (LH) und Tipps

A Auch hier kann die Lernhilfe A aus Schritt 4 zur Kontrolle der Bewe-
gungsrichtung bis in die Halteposition eingesetzt werden.

B Der Trainer driickt Bogenhand und Zughand zusammen. Ist in der Hal-
teposition die Gelenkwinkelstellung optimal, kann der Trainer den
Abb. 22 - Lernhilfe B Schutzen nicht zusammendrucken. (Abb. 22)
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Schritt 6

Expansion, Losen und Nachhalten

Was Wie
Expansion
(Klickerendzug)

Warum LH

Gleichzeitig: Druck der Bogenhand in Schussrichtung halten Klicker auslésen bzw. Release B
und Zugschulterblatt durch Rautenmuskeleinsatz zur

offnen

Wirbelsaule fihren. Weitere Erh6hung der Riickenspannung
durch Fortfuhrung der Transferbewegung. Kleine, langsam
und kontinierlich vorzunehmende Bewegung durch

Spannungserhéhung.

Abb. 24 - Erlernen der Expansionsbewegung (Lernilfe B)

Was Wie
Loseimpuls

c

[}

:8 Loseweg Zughand geht an der Kinnlinie entlang bis

4 Ende Kieferknochen. Kurzer, spater durch
Zugentlastung unterstitzter, schneller
Vorgang. Achtung: Spannung halten.

Nachhalten Aufrechterhalten der Kérperspannung nach

dem Losen und ununterbrochenes

Fokussieren des gedachten Zieles tber drei

Sekunden.

Abb. 25 - Lernhilfe A

Zugfinger entspannen sich komplett und
bleiben am Hals. Die Expansion geht weiter.

Warum LH
Sehne o6ffnet Finker schneller als Muskeln AB
arbeiten kdnnen. Dadurch weniger

Sehnenreflex. Weitere Expansion vermeidet
Zusammenbrechen.

Weniger Kérperbewegung. Durch die Aufgabe, B
die Hand kurz und schnell zu bewegen

vermeidest du das Zusammenbrechen der
Spannung im Schuss.

Vermeiden des Zusammenbrechens der
Ruckenspannung, stabile Position des
Bogenarmes uber den Schuss hinaus und

Analyse des Schusses.

Lernhilfen (LH) und Tipps

A

Der Trainer steht hinter dem Schiitzen und berthrt den
Trizeps des Zugarms. Der Schitze soll diesen Punkt
wegdricken. (Abb. 25)

Der Trainer zieht an der Bogenschulter und driickt die
Zughand am Hals entlang nach hinten um die
Expansion und den Léseweg zu vermitteln. (Abb. 24)

Tipp: 50% Riicken
50% Druck gegen Bogen



Schritt 7

Positionierung der Zughand

Erganzung zu Schritt 2

Abb. 26 - Position der Sehne an den Fingern

Was Wie

Sehnenposition Sehne liegt bei Zeige- und Ringfinger im ersten Gelenk, beim Mittelfinger etwas hinter dem
Gelenk

Fingerhaltung Siehe Schritt 2

Handrlcken

Daumen und Kl. Finger

Abb. 28 - Richtig: Naturliche S-Form des Handgelenks (Lernhilfe A)

Abb. 27 - Finger umschlieBen die Sehne

Lernhilfen (LH) und Tipps

A

Hier kann ebenfalls die Lernhilfe A aus Schritt 2 zur richtigen
Handgelenksposition eingesetzt werden. (Abb. 28)

Tipp: Die Hauptlast der Spannung sollte auf dem Mittel-
finger liegen.



Schritt 8

Ubungen mit dem Gummiband

Was

Bewegungsablauf mit dem Gummiband um-

setzen

Wie

Warum

Siehe Schritte 1 -7  Ablauf mit geringer Spannung trainieren

Abb. 29 - Schussvorbereitung

Abb. 30 - Anhebeposition

Abb. 31 - Riickenaktivierung

Abb. 32 - Ladeposition

Abb. 33 - Halteposition

Abb. 34 - Nachhalten

Abb. 36 - Lésen / Nachhalten

Abb. 37 - Lernhilfe A

Lernhilfen (LH) und Tipps

A

10

Mit dem Gummiband kannst du das Entspannen der
Finger beim simulierten Lésen tben.




Schritt 9

Positionierung der Bogenhand

Erganzung zu Schritt 2

Was Wie Warum LH
Griffposition Das Griffteil des Bogens liegt in der V-Form, die  Stabile und wiederholbare Position. A
von Zeigefinger und Daumen gebildet wird.

Abb. 38 - Die V-Form der Bogenhand

Abb. 39 - Griffposition mit dem Technikbogen

Abb. 40 - Auflagebereich und Druckpunkt

Was Wie Warum LH
Druckpunkt Das Giriffteil liegt auf dem Handballen, alles So kann der Druckpunkt im Zentrum der B
links der Lebenslinie hat keinen Bogenkontakt. Griffschale gehalten werden. Keine
Verdrehung des Bogens im Abschuss.

Abb. 42 - Stellung des Handgelenks

Lernhilfen (LH) und Tipps

Abb. 41 - Beispiel einer entspannten Bogenhand

A Mit einem Stift die V-Linien auf der Hand anzeichnen
und auf mittige Position im Griff achten.

B Druckpunkt durch kleinen Klebepad festlegen und fiih-
len lassen.

11



Schritt 10

Ubungen mit dem Technikbogen

Was Wie Warum
Bewegungsablauf mit dem Technikbogen siehe Schritte 1 -7  Ablauf mit geringer Spannung trainieren. Erweiterung
umsetzen und 9 der Ubungen zu einem bogenéahnlichen Trainingsgerat;

Vorbereitung fiir nachste Ubungen

Abb. 43 - Schussvorbereitung Abb. 44 - Anhebeposition

Abb. 45 - Ladeposition Abb. 46 - Halteposition

Abb. 47 - Nachhalten

Ende der Ausbildung zum Gelbgurt
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Schritt 11

Ubungen mit dem Bogen

Was
Bewegungsablauf mit dem Bogen umsetzen

Wie

siehe Schritte 1 - 7, 9 jedoch ohne Ldsen und Nachhalten

Abb. 48 - Schussvorbereitung

Abb. 49 - Anhebeposition

Abb. 50 - Ladeposition

Abb. 51 - Halteposition

13




Schritt 12

Vorbereitende Ubungen fiir den ersten Schuss

Abb. 52 - Lernhilfe A

Hame e o4O e o
Bogensjont
- el oll)

Abb. 53 - Lernhilfe C

Abb. 54 - Lernhilfe B

Abb. 55 - Lernhilfe D

Lernhilfen (LH) und Tipps

A

14

Der Trainer steht vor dem Schitzen, halt den Bogen
und entlastet die Sehne (Abb. 52) Achtung: Sehne
sicher halten, Schitze sollte nicht Losen.

Der Trainer halt den Bogen, der Schitze greift die
Sehne und trainiert das Losen, ohne wirklich
auszuziehen. (Abb. 54)

Der Trainer stellt sich ,in den Bogen®, entlastet so
den Schitzen und unterstitzt ihn bei der
Expansionsbewegung (Abb. 53) Achtung: Sehne
sicher halten, Schiitze sollte nicht Lésen. (Zur
Sicherheit sollte der Shot-Trainer angelegt werden)

Der Trainer steht hinter dem Schiitzen und berthrt
den Trizeps des Zugarms. Der Schiitze soll diesen
Punkt nach hinten (Expansion durch den Klicker)
wegdricken. (Abb. 55)



Schritt 13

Kompletter Schuss
ohne Pfeil mit dem Shot-Trainer

Der Shot-Trainer dient dem Schitzen als Trainingsgerat, mit dem er besonders den Zug aus der
Ruckenspannung und dessen Erhalten nach dem Ldsen trainieren und verbessern kann. Funktion
und Gebrauch vergleiche Astra Archery Shot Trainer oder Formaster Trainingsgerat.

Was Wie Warum

Wiederholung der bisherigen Ubun- Siehe Schritte 1 -7, 9 Bewegungsrichtung und Beibehaltung

gen mit besonderer Beachtung von der Rickenspannung trainieren

Expansion/ Losen/ Nachhalten

Losen Enges, geradliniges Losen Vermeidung von Seiten- und
Hoéhenstreuung

Ruckenspannung Durch den Shot-Trainer muss der Schiitze Umsetzung der fortgesetzten

die Ruckenspannung aufrecht erhalten. Ruckenspannung

Bogenarm Bleibt stabil Shot-Trainer sorgt fir ein direktes
,Feedback” und zeigt so Fehler auf

Nachhalten Kdrperspannung aufrechterhalten Vermeidet Zusammenbrechen des

Schusses, sichert eine stabile Position

Abb. 56 - Arbeiten mit dem Shot-Trainer

Lernhilfen (LH) und Tipps

A Hier kann die Lernhilfe B aus Schritt 4 zur Verdeutlichung der
richtigen Schulterpositionierung eingesetzt werden.

Empfehlung: 30 Schuss

Tipp: Ubung 14 solite direkt folgen um den Effekt des Shot-
Trainers zu fiihlen

15



Schritt 14

Kompletter Schuss
mit Pfeil ohne Visier und Klicker

Die folgenden Ubungen (bis Schritt 17) sollten auf eine blanke Scheibe in etwa 3 Metern
Entfernung stattfinden.

Abb. 57 - Schussvorbereitung Abb. 58 - Anhebeposition

Abb. 59 - Ladeposition Abb. 60 - Halteposition

Lernhilfen (LH) und Tipps

Abb. 61 - Nachhalten

A Ab Beginn der Expansion beginnt der
Schiitze anhaltend, bis ca. 3 Sek. nach dem
Schuss, zu brummen. Damit wird die
Rickenarbeit fir Schiitze und Trainer
horbar. Bessere Selbstkontrolle.

Ende der Ausbildung zum Orangegurt
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Schritt 15

Der Klickerschuss

Vor Beginn dieses Ubungsabschnittes muss der Klicker eingestellt werden.
Der Trainer markiert diese Stelle, an der sich die Pfeilspitze in der Halteposition befindet und stellt
den Klicker 2-3mm von der Markierung an gerechnet zur Pfeilauflage hin ein.

Was Wie Warum LH

Zugbewegung Mit dem Shot-Trainer noch einmal die Phasen der Festigung der Bewegung des
Expansion ben. Klickerendzuges

Vorarbeit Pfeil unter dem Klicker bis auf 3mm vor die Pfeilspitze Perfektionierung der Halteposition A
ziehen, optisch kontrollieren und 5 Sek. halten. Dann
absetzen.

Abb. 62 - Zug auf die Klickerspitze

Was Wie Warum
Verlangerter Auf die Pfeilspitze ziehen, durch den Klicker Der Schiitze lernt konsequent
Klickerschuss expandieren (=Klick), weiter (1-2cm) durch den durchzuarbeiten ohne ,einzufrieren®. Er
Klicker ziehen und erst danach absetzen. lernt, das der Klicker nicht das Ende
einer mdglichen Bewegung ist.
Klickerschuss Wie bisher, jetzt mit Lésen zeitnah nach dem Klick.  Auszugskontrolle und Reaktion auf
Hinweis: Klick leitet Léseprozess ein. akustisches Losesignal.

(vgl. Ubung 6 / Lésen)

Lernhilfen (LH) und Tipps

Abb. 63 - Verléingerter Klickerschuss A Der Schiitze zieht mit geschlossenen Augen auf
die Pfeilspitze. Ein Trainingspartner gibt
Riickmeldung Uber den tatsachlichen Abstand
des Klickers zur Spitze.

17



Schritt 16

Zielvorgang

Funktion und Nutzung des Visiers ist vorher zu erlautern.

AV
g
Abb. 64 - Position des Sehnenschattens
Was Wie
Sehnenschatten Der Sehnenschatten liegt an/auf dem

Mittelteil oder rechts neben dem Korntunnel.

Die Position sollte immer gleich sein.

Trockenzielen in Auf einen kleinen Punkt auf einer Scheibe

Halteposition zielen, halten ohne zu schiel3en. Dabei auf
den Sehenenschatten achten.

Vorzielen Das Visier wird ab der Anhebeposition zur
Scheibe hin ausgerichtet

Zielen In der Halteposition sollte der Korntunnes
des Visiers Uber fortgesetztes Zielen im
Gold stehen

Schielden Der komplette Schuss auf kurze Distanz
ohne Auflage.

(0. =T o K

Abb. 66 - Beispiel eines Moglichen Bewegungsversatzes beim Vorzielen (LH A)

18

Abb. 65 - Trockenzielen

Warum

Dadurch ist gewahrleistet, dass der Bogen immer
exakt mit dem Auge und und dem Ziel in einer
Linie steht.

Gewodhnung an den Zielvorgang und das
Akzeptieren der naturlichen Bewegung des
Visiers.

Erste Einleitung des Zielvorgangs

Erreichen des Endzielpunktes unter Berlcksichti-
gung des Bewegungsablaufes beim Auszug

Zu frihes SchieRRen auf Auflagen fihrt zur
Vernachlassigung der Technik. Kurze Distanzen
ermdglichen frihzeitig das Erfolgserlebnis
»Gruppenbildung®.

Lernhilfen (LH) und Tipps

A

Ziele Uber dein Visier in der Anhebeposition (Vor-
zielen) ins Gold. Fiihre den weiteren Bewegungs-
ablauf bis zur Halteposition dann mit
geschlossenen Augen aus. Offne die Augen wie-
der und kontrolliere Uber dein Visier, wohin du
dann auf der Scheibe zielst. Die eingetretene Be-
wegung des Visiers bertcksichtige kiinftig, in dem
du das Vorzielen auf einen Punkt beginnst, wel-
cher diese Bewegung mit einbezieht.



Schritt 17

Der komplette Schuss

Was Wie Warum
Bewegungsablauf mit siehe Schritte 1 - 7, 9 plus Zielvorgang und Umsetzung des Lernziels
kompletter Bogenausstattung. Klickerschuss.

Abb. 67 - Schussvorbereitung Abb. 68 - Anhebeposition

Abb. 69 - Ladeposition Abb. 70 - Halteposition

Abb. 71 - Nachhalten

Ende der Ausbildung zum Grungurt
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