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Spezielle Kondition beim Schulterzug

Zielsetzung:
¢ Die Wiederholgenauigkeit und exakte Ausfiihrung des Schulterzuges soll verbessert
werden.
e Daraus resultiert eine Leistungssteigerung in Form von héheren SchieBergebnissen.

Voraussetzungen:

e SchieBtechnik und Stil missen bereits gut ausgepragt sein.
e Der/Die Schitze/in ist bereits mit einer guten Grundkondition und Kraft ausgestattet.

Auch die beste Technik der Welt kommt nicht ohne den Krafteinsatz aus und damit
nicht ohne ausdauerndes Training (Kisik Lee)

Trainingsvarianten statisch(Kraft):

¢ Kraftausdauertraining mittels Theraband
e Kraftausdauertraining mittels Bogen
e Kraftausdauertraining mittels Bogen und Zusatzgewichten (Gummiband nur Recurve)




Kraftausdauertraining mittels Theraband (um Bewegungsablaufe korrekt einzuiiben)
Ubung (Lade und Transfertraining):

Das Theraband oder Gummiband wird bis in PP3 (Anker) ausgezogen. Verharren in der PP3
fir ca. 3-5 Sekunden.

Dann Wechsel zur PP4 (Transfer/Schulterzug) dort ebenfalls Verharren fir 3-5 Sekunden.
Dann absetzen.

Diese Ubung wird Anfangs mindestens 6 x wiederholt und in 3 Satzen durchgefihrt.

Danach kann dies je nach Trainingsstand auf 12 Wiederholungen und 6 Satze gesteigert
werden.

Bei Erreichen des Maximums an Wiederholungen und Satzen kann das Zuggewicht des
Therabandes gesteigert werden.

Die Pausen zwischen den Satzen sollten 3-6 Minuten betragen.

Bei der Ausfuhrung ist unbedingt auf technisch saubere Umsetzung zu achten.

Dieses kann entweder mittels Spiegeleinsatz erreicht werden oder durch die Aufsicht des
Trainers.

Wird die korrekte Ausfilhrung verlassen, so muss die Ubung abgebrochen werden.




Kraftausdauertraining mittels Bogen
Ubung 1 (Haltetraining)

Der/Die Schutze/in bereitet den Schuss technisch sauber bis zu PP 3 (Anker) ohne Pfeil vor.
In PP3 verharrt der/die Schiitze/in fir ca. 3 Sekunden langer als der reale SchieBablauf
dauert, ohne die technisch korrekte Position zu verlassen.

Danach wird kontrolliert abgesetzt.

Es werden 6 Wiederholungen gemacht in 3-6 Serien.

Die Pausen zwischen den Serien sollten 3-6 Minuten betragen.

Bei der Ausflihrung ist unbedingt auf technisch saubere Umsetzung zu achten.

Dieses kann entweder mittels Spiegeleinsatz erreicht werden oder durch die Aufsicht des
Trainers.

Wird die korrekte Ausfilhrung verlassen, so muss die Ubung abgebrochen werden.
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Ubung 2 (Lade und Transfertraining):

Der/die Schitze/in stellt sich mit dem Bogen an die SchieBlinie.

Der Bogen wird bis in PP3 (Anker) mit Pfeil aber ohne Klicker ausgezogen. Verharren in der
PP3 fur ca. 3-5 Sekunden.

Dann Wechsel zur PP4(Transfer/Schulterzug), dort ebenfalls Verharren fir 3-5 Sekunden.
Dann absetzen.

Diese Ubung wird anfangs mindestens 6 x wiederholt und in 3 Satzen durchgefihrt.

Danach kann dies je nach Trainingsstand auf 12 Wiederholungen und 6 Satze gesteigert
werden.

Die Pausen zwischen den Satzen sollten 3-6 Minuten betragen.

Bei der Ausfuhrung ist unbedingt auf technisch saubere Umsetzung zu achten.

Dieses kann entweder mittels Spiegeleinsatz erreicht werden oder durch die Aufsicht des
Trainers.

Wird die korrekte Ausfilhrung verlassen, so muss die Ubung abgebrochen werden.




Ubung 3 (Ausbelastung) Maximalkraft

Der/die Schitze/in stellt sich mit dem Bogen an die SchieB3linie.

Der Bogen wird bis in die PP3 (Anker) mit Pfeil aber ohne Klicker ausgezogen.

In PP3 verharrt der/die Schiitze/in, solange die individuelle Kraft dies zulasst, ohne die
korrekte Haltung zu verlassen.

Die Zeit wird gestoppt und notiert, so dass eine Leistungssteigerung zu einem spéteren
Zeitpunkt verglichen werden kann.

Maximal sollten 1-3 Wiederholungen in 1-3 Serien je nach Leistungsfahigkeit des Schiitzen
durchgefihrt werden.

Nach einer Wiederholung sollten 3-6 Minuten Pause gemacht werden.
Nach einer Serie sollten 6-12 Minuten Pause nicht unterschritten werden.

Bei der Ausflihrung ist unbedingt auf technisch saubere Umsetzung zu achten.
Diese wird immer durch eine zweite Person kontrolliert.
Wird die korrekte Ausflhrung verlassen, so muss die Ubung abgebrochen werden.




Kraftausdauertraining mittels Bogen und Zusatzgewichten (Gummiband nur Recurve)

Die Ubungen 1-3 mittels Bogen kénnen intensiviert werden, indem man ein oder mehrere
Gummibander Uber oberen Wurfarm und Sehne legt. Dadurch wird das Zuggewicht des
Bogens erhéht. Umso ndher das Gummiband in Richtung Mittelstlick riickt, desto héher wird
die Zugkraft des Bogens.

Alle diese Ubungen sollten am Ende des Trainings stattfinden.
Nach solchen Kraftausdaueriibungen ist es nicht mehr méglich, die Feinmotorik
zielgerichtet einzusetzen.

Gummiband

Geringe Zugkrafterh6hung, Gummiband
hoch.

Gummiband

GroBe Zugkrafterh6hung,
Gummiband tief.




Die Kondition beim Schulterzug PP3 (Anker) —
PP4 (Transfer und Zug durch den Klicker)

Trainingsvarianten dynamisch:

. Konditionstraining mittels Theraband
. Konditionstraining mittels Bogen
. Konditionstraining mittels Bogen und Zusatzgewichten (Gummiband nur Recurve)

Konditionstraining mittels Terraband

Der/die Schitze/in zieht das Theraband in die PP3 (Anker).

Von dort findet ein stéandiger Wechsel in PP4 (Transfer Schulterzug) und zurick in die PP3
statt.

Die Ubung (Wechsel PP3-PP4) wird so oft wiederholt, solange der/die Schiitze/in die
Bewegung richtig ausfihren kann, ohne die korrekte Position zu verlassen.

Es werden 1-3 Wiederholungen durchgeflhrt, je nach Leistungsstand des/der Schitzen/in.
Zwischen den Wiederholungen sollten 3-6 Minuten Pause sein.




Konditionstraining mittels Bogen
Ubung 1

Der/die Schitze/in stellt sich mit dem Bogen an die SchieB3linie.

Es wird ausgezogen in PP3 (Anker) mit Pfeil und ohne Klicker. So wird ein ungewolltes,
durch den Klicker verursachtes Lésen vermieden.

Von dort findet ein stéandiger Wechsel in PP4 (Transfer Schulterzug) und zurick in die PP3
statt.

Es werden 1-3 Wiederholungen durchgefihrt, je nach Leistungsstand des/der Schitzen/in.
Zwischen den Wiederholungen sollten 3-6 Minuten Pause sein.

Die Ubung(Wechsel PP3-PP4) wird so oft wiederholt solange der/die Schiitze/in die
Bewegung richtig ausfihren kann, ohne die korrekte Position zu verlassen.
Dabei sollte der/die Schitze/in beaufsichtigt werden.




Ubung 2

Der/die Schiitze/in stellt sich mit dem Bogen an die SchieBlinie.
Es werden viele Pfeile pro Passe auf kurze Entfernung geschossen. Je nach Leistungsstand

des/der Schitzen/in 10-20 Pfeile.

| Diese mussen in zlgig aber sauberer Abfolge geschossen werden.
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Konditionstraining mittels Bogen und Zusatzgewichten (Gummiband nur Recurve)
Ubung 1

Der/die Schiitze/in stellt sich mit dem Bogen an die SchieBlinie.

Am oberen Wurfarm und der Sehne wird ein Gummiband angebracht.

Je naher das Gummiband am Giriffstiick ist, desto hdher wird die Zugkraft.

Es wird ausgezogen in die PP3 (Anker) mit Pfeil und ohne Klicker. So wird ein ungewolltes,
durch den Klicker verursachtes Lésen vermieden.

Von dort findet ein standiger Wechsel in die PP4 (Transfer Schulterzug) und zurlck in die
PP3 statt.

Es werden 1-3 Wiederholungen durchgeflhrt, je nach Leistungsstand des/der Schitzen/in.
Zwischen den Wiederholungen sollten 3-6 Minuten Pause sein.

Die Ubung (Wechsel PP3-PP4) wird so oft wiederholt solange der/die Schiitze/in die
Bewegung richtig ausflhren kann ohne die korrekte Position zu verlassen.
Dabei sollte der/die Schitze/in beaufsichtigt werden.

Gummiband

Geringe Zugkrafterhéhung Gummiband
hoch.

Gummiband

GroBe Zugkrafterhdhung Gummiband tief.
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