
Oliver Haidn
Bundestrainer Bogen (OK/PK)

Herzlich willkommen zum Webinar des DSB

 Bogensport – Trainingsmöglichkeiten in der Praxis für den Breitensport 

25. Februar 2021
18:00 – 20:00 Uhr

Lisa Reich
Führungs-Akademie des DOSB

Jonathan Vetter
Kadersportler DSB
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Bogensport 

Trainingsmöglichkeiten in der Praxis 

für den Breitensport 
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EINSTIEGSFRAGE 
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BREITENSPORT VERSUS 

LEISTUNGSSPORT 

Grundlegende Unterschiede und Gemeinsamkeiten 
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Breitensport Leistungssport 

 Amateursport 

 Spaß und Freizeit 

 Regelmäßiges/ unregelmäßiges 

Training (und Wettkampf) 

 … 

 Profisport 

 Leistungsmaximierung 

 Wettkampf und 

systematisches Training 

 … 

 Kontrolle des Schusses (gutes Gefühl) 

 Gute Gruppierungen 

 … 

Trainingsmotive und -ziele 
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Training und Leistung 
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2 - 3 

TEn/Wo. Pf./Wo. Pf./J. 

> 250 > 10.000 

3 - 4 > 350 > 15.000 

> 10 > 1500 > 60.000 

Spezialtraining 

Training und Leistung 
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TRAINING 

Standardprogramme und Trainingsbeispiele 
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Trainingsvorbereitung für Bogenschützen - Standardprogramm 
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Trainingsinhalte in der Praxis      -        Verhältnismäßigkeit 
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TECHNIKTRAINING 

Biomechanik und Beispiele 
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Exkurs: Biomechanik 

actio = reactio: Jede Aktion bewirkt eine Reaktion. 
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 ET & BAT 
 Vorarbeit 

 Kopf 

 Linke Seite 

 Fluss (8:15-Rhythmus) 

 

 Technikdrills 
 Bow Release 

 Shotmastertraining 

 

 

Trainingsinhalte  

Inhaltliche Schwerpunkte 

Trainer ! 
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SPEZIALTRAINING 

Beispiele 
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Trainingsinhalte  
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 Koordinationstraining 
 Balancetraining 

 

 Trefferbildtraining 
 Streifentraining 

 

Trainingsinhalte  
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A-K-KO-TRAINING 

Beispiele 
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 Krafttraining 
 Workout 

 Seitstütz 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Koordination 
 Challenge Disk 

Trainingsinhalte  

* vgl. Dellenbach 2018 
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PSYCHOLOGISCHES 

TRAINING 

Wettkampfmanagement 
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 Ideomotorisch-praktisches 

Training 
 Verschriftlichung 

 Audio 

 Knotenpunkte 

 Echtzeit 

Trainingsinhalte  
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ZUSAMMENFASSUNG UND 

AUSBLICK 
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FRAGEN 


