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Die Atmung

Wéhrend des Zugvorgangs atmet der Bogenschutze leicht ein und steigert damit das
Geflihl von Starke und Entspanntheit. Wahrend des Transferprozesses (Aufbau der
Rdckenspannung) muss langsam und gleichmaBig ausgeatmet werden und es muss
eine natlrliche Entspannung erzeugt werden. Dabei werden die Lungen bis zum na-
tirlichen Gleichgewicht ausgeatmet. Die Atmung muss nun in dieser Stellung gehalten
werden bis das Lésen abgeschlossen ist.

In dieser Phase muss der Fokus zu 100% in den Aufbau der Rickenspannung gehen
und dort auch bleiben. Wenn nun ein anderer Gedanke den Bogenschutzen ablenkt,
geht die Ruckenspannung sofort verloren.

Der Bogenschitze muss verstehen, dass es beim Ankern oder dem Erreichen der
Halteposition nicht um einen eigenen Schritt, sondern um das Erreichen eines kriti-
schen Punktes, quasi eines Meilensteins, geht. Es handelt sich um einen flieBenden
Prozess, der mit allen Uberprifungen und Kontrollen unter Beibehaltung des Gleich-
gewichts und der Balance ausgefihrt wird.

Mit dem Ankern beginnt gleichzeitig die Bereitschaft zum Zielen und Ldsen.

BogenschieBen ist die Kunst des Identischen!

Mit freundlicher Unterstiitzung "www.bogenundpfeile.de"

Deutscher Schiitzenbund e.V., Lahnstr. 120, 65195 Wiesbaden

Ziel im Visier — Zukunft Schiitzenverein

Die Atmung Seite 1 von 1
Status: 12.01.2016



