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Das Anfängertraining - Bogen

Der langfristige Trainingsprozess im Bogenschießen

Die Praxis des Bogenschießens macht deutlich, dass sportliche Höchstleistungen

nur dann erreicht werden können, wenn die dafür benötigten Grundlagen

bereits im Kindes- und Jugendalter gelegt werden. Dies macht einen langfristigen

und systematischen Trainingsaufbau notwendig.

Gliederung des langfristigen Trainingsprozesses 
Die spitzensportorientierte Ausbildung eines Bogenschützen dauert mindestens

fünf bis acht Jahre (vgl. Heim 1986, 97).

Ausgehend von koordinativ orientierten Sportarten wie Turnen und Skateboardfahren

sowie Konzentrationssportarten wie Tai Chi und den Bewegungskünsten

geschieht die Talentauswahl u. a. über konstitutionelle Voraussetzungen

und motorische Tests mit Vielseitigkeitsanforderungen (vgl. Weineck

2010, 190). Frühestens nach sechs bis zwölf Monaten sollte eine Spezialisierung

stattfinden (Blankbogen, Compound- oder Recurvebogen), wobei stets ein

Freiraum für Änderungen offen gehalten werden muss.

Das Nachwuchstraining

Das Nachwuchstraining untergliedert sich in

● das Basistraining,

● die allgemeine Grundausbildung,

● das Grundlagentraining (= Anfängertraining),

● das Aufbautraining (= Fortgeschrittenentraining) und

● das Anschlusstraining (vgl. Joch 1992, 245, Weineck 2010, 85).
An das Nachwuchstraining schließt sich das Hochleistungstraining an.

Das Basistraining

Kinder des Vorschulalters (bis 6–7 Jahre) und frühen Schulkindalters (6–7 bis

10 Jahre) benötigen ausreichende Bewegungsmöglichkeiten, die phantasieanregend

und variabel zum Laufen und Springen, Kriechen und Klettern, Steigen

und Balancieren, zum Hängen, Schwingen und Schaukeln, zum Ziehen,

Schieben und Tragen sowie zum Werfen und Fangen anregen (vgl. Weineck

2010, 182).

Schwerpunkt des Basistrainings ist die vielseitige (auch beidseitige) variantenreiche

Entwicklung der koordinativen Fähigkeiten. In besonderem

Maße ist darauf zu achten, dass die Anforderungen altersgemäß, freudebetont,

vielfältig, allgemein und variabel gestaltet werden, um eine systematische

Erweiterung des Bewegungsschatzes und das Sammeln unterschiedlichster

Bewegungs- und Körpererfahrungen zu ermöglichen (vgl. Weineck 2010, 83).

Folgende allgemeine Übungen sind beispielhaft geeignet:

● an das Leistungsvermögen angepasste Balancierübungen,

● Sprünge auf Teppichfliesen mit anschließender „Rutschpartie“,

● „Rollerfahren“ auf Teppichfliesen,

● Pedalo, Einradfahren, Klappradfahren,

● Laufen und Seilhüpfen auf verschiedenen Unterlagen.

Möglichkeiten und Variationen eines allgemeinen koordinativen

Trainings im Basistraining (vgl. Thieme 2009).

Beachte:

Basistraining ist vor allem koordinativ orientiert. Es soll Spaß machen und

die Kinder spielerisch für sportliche Aktivität begeistern.

Im Alter von 8 bis 10 Jahren ist es wichtig, dass die Kinder vor allem die

Positionsphasen einer Vielzahl von Basistechniken verschiedener Disziplinen

wie Blankbogenschießen, Feldschießen, Olympisches Schießen oder Compound-

Schießen erproben. In der Folge lernen sie die Techniken in verfeinerter

Form und vertiefen so ihre Fertigkeiten (vgl. Köthe& Stark 1996, 25, Park 2008).

Die folgende Tabelle gibt eine Übersicht über die Möglichkeiten der sporttechnischen

Ausbildung im Basistraining der Bogenschützen

Sporttechnische Ausbildung im Basistraining der Bogenschützen

	
	Alter bis 5 Jahre
	5–7 Jahre 
	8–10 Jahre

	Aktivität, Sportarten, Techniken, Disziplinen
	alle Bewegungs-spiele mit
• Laufen und Springen,
• Kriechen und Klettern,
• Steigen und Balancieren, 
• Hängen, Schwingen und Schaukeln, 
• Ziehen, Schieben und Tragen, 

• Werfen und Fangen

	polysportive Grundlagen in allen Sportarten insbesondere
• Turnen, 
• Bewegungs-künste, 
• Schwimmen
• Gymnastik und Tanz, 
• Ballett
• ...

	Basistechniken im Bogenschießen wie
• Positionsphasen

• Basiselemente

- Fingerhaltung

- Griff

- Ankern

in verschiedenen Disziplinen:
• Blankbogenschießen

• Olympisches Schießen

• Compound-Schießen

• Feldschießen

• Clout-Schießen

• Hallenschießen

• 3D-Schießen


Die allgemeine Grundausbildung

Die allgemeine Grundausbildung findet statt im biologischen Alter von

etwa 10 bis 12 Jahren (vgl. Joch 1992, 245). In dieser Phase muss neu Erlerntes

ausreichend oft wiederholt werden. Methodisch ist es wichtig, zum schießtechnischen Leitbild altersbedingte, realisierbare Leitbildstufen (Positionsphasen) zu schaffen und zu verbessern. Von besonderer Bedeutung sind

Schießhilfen wie Thera-Band, sehr leichter Bogen, geringes Zuggewicht etc.

Das spielerische Verwenden von Langbogen, Holzbogen oder einfachen

Compound-Bogen sowie das Schießen auf verschiedene Ziele und Auflagen

eröffnet methodische Möglichkeiten für eine erste bogenschießspezifische

Ausrichtung. 
Bachmann (1996) gibt für das Training eines 10- bis 12-jährigen Schülers bei

optimalen Bedingungen 2 bis 3 Trainingseinheiten mit 50 bis 80 Schuss pro Trainingseinheit bei einer Jahresgesamtbelastung von 6000 bis 8000 Pfeilen vor. 

Das Grundlagentraining

Das Grundlagentraining im Alter von etwa 12 bis 14 Jahren wird von den

folgenden Zielen bestimmt:

● Einsatz vielfältiger und allgemeinbildender Trainingsinhalte und -methoden

(siehe Seite 82 ff.). Das Verhältnis der allgemeinbildenden Körperübungen

zu den Spezialübungen ist etwa 3:1 (vgl. Stark 1992/93);

● Erwerb grundlegender technischer Fertigkeiten (Schwerpunkt: Bewegungsphasen

und einzelne technische Elemente des Schießablaufs, vgl. Bachmann 1996);

● Verbesserung und Stabilisierung der Positionsphasen.

Beachte:

Die Schulung koordinativer Fähigkeiten ist ein wichtiger Schwerpunkt des

Grundlagentrainings. Meinel (1977) bezeichnet diese Phase als „bestes

Lernalter“.
Schießspiele machen Spaß und lockern das Training auf. Unabhängig von der Schießtechnik und der Bogendisziplin gibt es unterschiedliche

Aufgabenstellungen und es wird auf verschiedene Entfernungen und

unterschiedliche Ziele geschossen.
Bachmann (1996) gibt für das Training eines 12- bis 14-jährigen Schülers bei

optimalen Bedingungen 3 bis 4 Trainingseinheiten in der Woche mit 80 bis

100 Schuss pro Trainingseinheit bei einer Jahresgesamtbelastung von 10.000

bis 14.000 Pfeilen vor.
Planung und Organisation des Trainingsprozesses

Aufbau einer Trainingseinheit im Schießtraining

Die Trainingseinheit ist die kleinste Einheit des Gesamttrainingsprozesses. In

der Trainingspraxis hat es sich als zweckmäßig erwiesen, die Trainingseinheit

in einen vorbereitenden Teil, einen Hauptteil und einen abschließenden Teil

zu gliedern. Vorbereitung und Abschluss hängen inhaltlich von der Gestaltung

des Hauptteils ab.
Der vorbereitende Teil

Definition Vorbereitung

Unter Vorbereitung versteht man das optimale Einstellen des Schützen auf
die Anforderungen der Trainingseinheiten.

In dieser Phase wird eine bestmögliche Trainingsbereitschaft geschaffen, die Konzentration auf die Hauptaufgabe gelenkt, der Körper aufgewärmt und vorbelastet

sowie der Schießablauf „eingearbeitet“, also methodisch aufbauend

vollzogen (vgl. Weineck 2010, 66).
Man unterscheidet eine allgemeine und eine spezielle physische Vorbereitung,

wobei die allgemeine der speziellen vorausgeht. Im allgemeinen Teil sollte

jedes Vorbereitungsprogramm leichte Laufübungen, verbunden mit auflockernden

und dehnenden gymnastischen Übungen (z. B. Schwunggymnastik)

und Spielen enthalten. Im speziellen Teil werden die Schützen beispielweise

durch Trockenübungen, Übungen mit dem Thera-Band etc. auf die Aufgabe

des Hauptteils vorbereitet. Der vorbereitende Teil sollte etwa 15 bis 30 Minuten

dauern.

In der Trainingspraxis wird die spezielle Vorbereitung oft durch das „Einschießen“

abgerundet. Dabei können bestehende Mängel und Fehler aufgegriffen

und bereits verbessert werden.

Der Hauptteil

Der Hauptteil der Trainingseinheit enthält Aufgaben, die der Weiterentwicklung

oder Festigung der sportlichen Leistungsfähigkeit dienen. Die Einzelaufgaben

sind in Abhängigkeit vom Trainingsziel Bestandteile der

● technischen (Positionsphasen- und Elementetraining, Bewegungsablauftraining

etc.)

● taktischen (Anhalten, Windtraining etc.)

● sowie der konditionellen und wettkampforientierten Schulung.

Der abschließende Teil

Aufgaben des abschließenden Teils sind das allmähliche Reduzieren der Belastung,

das gewollte Verringern der Konzentration und ein freudebetonter

Trainingsabschluss. Die sich daraus ergebende positive Einstellung auf die

nächste Trainingseinheit wird unterstützt durch geeignete Entspannungs- und

Lockerungsübungen (z. B. Dehnen).
Daran anschließend geben die Schützen eine kurze Rückmeldung. Der Trainer

wiederum hält eine unmittelbare Nachbesprechung, in der er beispielsweise

positive Eindrücke vermittelt, seine Sportler lobt und anschließend einen Ausblick

auf die folgende Trainingseinheit gibt.
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