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AUFTAKT - WORUM ES GEHT

Gute Kraft bleibt technisch ruhig.

wertvoll, wenn der Widerstand die Schusstechnik unterstiitzt, statt sie zu Uberdecken.
Entscheidend sind eine stabile Kérpermitte, frei bewegliche Schulterblétter und
kontrollierte Gelenkstellungen.

T herabandtraining ist flir Bogenschitzinnen und Bogenschltzen dann besonders

Dieses Heft Gibernimmt alle 13 Ubungen des Ausgangsprogramms und ordnet sie fiir das
Vereinstraining neu. Jede Ubung zeigt Start und Ende, erklért den Nutzen fiir den Schuss und
nennt typische Fehler. Die Bandfarbe ist keine Leistungsstufe: Gewdhlt wird der Widerstand,
bei dem die letzte Wiederholung ebenso sauber aussieht wie die erste.

13 12 2

vollstdndig illustrierte Wiederholungen als direkt nutzbare Programme
Ubungen Ausgangswert

SO LIEST DU DAS HEFT

Die Doppelseiten funktionieren von links nach rechts: erst Funktion und Bewegungsbild,
dann genaue Ausfuhrung, Fehlerkontrolle und Schussbezug. Trainerhinweise sind so
formuliert, dass sie unmittelbar beim Beobachten eingesetzt werden kénnen.
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01 - SICHERHEIT

Schmerz ist kein Trainingsreiz.

Jugendliche unter Anleitung. Es ersetzt keine individuelle Behandlung. Wer aktuell
Schmerzen, Instabilitdt, deutliche Bewegungseinschrdnkungen oder eine frische
Verletzung hat, klért die Ubungen vorher fachkundig ab.

D as Programm richtet sich an gesunde Trainierende und an fortgeschrittene

Vorher priifen Wdhrenddessen

Band auf Risse, sprode Stellen und Ruhig bewegen, nicht federn. Band nicht in

Verfdérbungen kontrollieren. Befestigung auf Richtung Gesicht fihren. Widerstand sofort

Zug testen. Schmuck ablegen und reduzieren, wenn Schulterhéhe,

genligend Abstand zu anderen Personen Ellenbogenbahn oder Rumpfkontrolle

halten. verloren gehen.

Abbrechen Danach

Bei stechendem Schmerz, Taubheit, Normale Muskelermidung darf rasch

deutlicher Instabilitat, Schwindel oder abklingen. Anhaltende oder zunehmende

plotzlich nachlassender Kraft. Beschwerden Beschwerden gehdren in medizinische

nicht ,wegtrainieren®. beziehungsweise physiotherapeutische
Abklarung.

FUR UBUNGSLEITENDE

Jugendliche trainieren mit leichtem Widerstand, klarer Anleitung und ohne Wettbewerb
um die stdrkste Bandfarbe.



02 - MATERIAL

Das passende Band wiihlen.

Farben sind zwischen Herstellern nicht zuverldssig vergleichbar. Selbst innerhalb eines
Systems verdndert die gegriffene Ldnge den Widerstand. Ausgangspunkt ist deshalb die
Ausflihrung, nicht die Farbe.

Leicht Mittel Kraftig

Rotation, Warm-up, Lernen Zugmuster, 12 saubere nur bei unverdnderter Technik
Wiederholungen

VIER AUSWAHLFRAGEN

1. Bleiben Nacken, Schulterhéhe und Rumpf ruhig?

2. Kann die Rickbewegung mindestens zwei Sekunden kontrolliert werden?
3. Bleibt die Bewegungsbahn bis zur letzten Wiederholung gleich?
4

. Ist die Ubung wéhrenddessen und danach schmerzfrei?

BEFESTIGUNG

Ein Turanker wird auf der Scharnierseite oder in Schlierichtung verwendet und vor
Belastung geprift. Ein Band unter dem Ful liegt mittig unter der ganzen Sohle; glatte
Bdden und scharfe Kanten werden vermieden.




Wenig Regeln, konsequent

angewendet.

OI KONTROLLE O2 RESERVE

Zwei Sekunden ziehen, kurz ordnen, zwei bis Den Satz beenden, solange noch zwei bis drei

drei Sekunden zurtckfihren. saubere Wiederholungen maoglich waren.

03 BEIDSEITIGKEIT O4 PROGRESSION

Einseitige Ubungen links und rechts ausfiihren; Erst Bewegung und Tempo sichern, dann

schwadchere Seite gibt die Dosis vor. Wiederholungen, danach geringfligig mehr
Widerstand.

ORIGINALNORM ALS AUSGANGSPUNKT

INTENSITAT gelb, rot oder griin — technisch passend wdhlen

UMFANG 12 Wiederholungen oder 60 Sekunden

PAUSE 10 Sekunden nach jeder Ubung

HAUFIGKEIT 3 x pro Woche & 15 Minuten oder vor/nach der Trainingseinheit

REDAKTIONELLE EINORDNUNG

Fur Rotationstibungen und Hochrotationen darf die Pause ldnger sein. Qualitdt und
Schmerzfreiheit stehen Uber der Originalpause von 10 Sekunden.



04 - TRAININGSAUFBAU

In vier Schritten arbeitsbereit.

Ankommen - 2 Minuten

I Gehen, lockeres Armflhren, ruhige Atemziige.
Mobilisieren - 2 Minuten

2 Kleine schmerzfreie Schulterkreise, Brustkorb und Schulterbldtter bewegen.
Aktivieren - 6-12 Minuten

3 Leichtes Band, Rotation vor groBen Zugmustern, saubere Rickfihrung.
Ubertragen - 2 Minuten

4 Einige technisch ruhige Zlige mit Trainingsband oder Bogen.

STAND ————— ANHEBEN ———— AUSZUG ——— ANKERN ——— HALTEN ——— > LOSEN

BELASTUNGSAMPEL

Griin: sauber und schmerzfrei. Gelb: Technik wird unsicher — Widerstand oder Weg
reduzieren. Rot: Schmerz oder Instabilitéit — Ubung beenden und Ursache kléren.



TEIL 1 - UBUNGSPRAXIS

Bewegen und
aufric ten

Vier Grundmuster bereiten Arm, Schulterblatt und Rumpf auf kontrollierte
Bandarbeit vor.

o1 Armkreisen
o2 Horizontales Armstrecken
03 Vertikales Armstrecken

o4 Vertikales Armbeugen



UBUNG 01 - FUNKTION

Armkreisen

Schulterblattkontrolle in einer grofien, ruhigen Bewegungsbahn
O C C

WARUM DIESE UBUNG?

Armkreisen verbindet eine kontrollierte Bewegung des Oberarms mit der Mitbewegung des
Schulterblatts. Der leichte Bandzug fordert besonders die Stabilisatoren des Schultergurtels,
ohne dass hohe Lasten nétig sind. Fir Bogenschitzinnen und Bogenschiitzen ist diese
Kontrolle wichtig, weil der Bogenarm beim Anheben und Ausrichten weder hochgezogen noch
im Schultergelenk eingeengt werden soll. Die Ubung unterstiitzt vor allem die frithe
Schussphase vom Anheben bis zum Einrichten und eignet sich zugleich als spezifische
Vorbereitung vor dem Techniktraining.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS
Bereitet das ruhige Anheben des Bogenarms und die stabile
Schulterblattposition beim Einrichten vor.

10



UBUNG 01 - AUSFUHRUNG

Armkreisen

AUSGANGSPOSITION

Aufrecht und hiftbreit stehen. Das Band unter dem
gleichseitigen Ful sichern und mit gestrecktem Arm
seitlich greifen. Schulter tief, Brustkorb ruhig.
DURCHFUHRUNG

1. Den Arm langsam nach vorn und oben flhren.

2. In einem kontrollierten Kreis nach hinten und
seitlich absenken.

3. Die Kreisbahn klein beginnen und nur schmerzfrei
vergréBern.
ATMUNG

Ruhig weiteratmen; beim Anheben ausatmen.

DOSIERUNG

12 langsame Kreise je Richtung und Seite;
alternativ 45-60 Sekunden.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Serratus anterior, unterer und mittlerer Trapezmuskel,
Rotatorenmanschette, Deltamuskel.

TYPISCHE FEHLER

Schulter hochziehen; ins Hohlkreuz
ausweichen; Kreis mit Schwung statt
kontrolliert fihren.

TRAINERBEOBACHTUNG

Von vorn beobachten: Der Kopf bleibt
mittig, die Schulter steigt nicht zum
Ohr, der Rumpf bleibt unbewegt.

VARIANTE

Leichter: ohne Band oder kleiner
Kreis. Schwerer: etwas stdrkeres
Band, nicht schneller bewegen.

SICHERHEIT

Nur in schmerzfreiem
Bewegungsumfang kreisen; kein
erzwungenes Uberkopfgehen.

11



UBUNG 02 - FUNKTION

Horizontales Armstrecken

Stabiler Bogenarm gegen einen diagonalen Bandzug
C O C C

WARUM DIESE UBUNG?

Die Ubung trainiert das Strecken und Halten des Arms gegen einen schrég verlaufenden
Widerstand. Dabei arbeiten Trizeps, Deltamuskel und die Schulterblattstabilisatoren
zusammen, wdhrend der Rumpf die Zugrichtung ausgleicht. Im Bogenschuss dhnelt diese
Aufgabe dem Aufbau eines tragféhigen Bogenarms: Der Ellenbogen wird nicht hart verriegelt,
sondern lang und kontrolliert ausgerichtet. Besonders hilfreich ist die Ubung beim Anheben,
Einrichten und Halten, wenn der Bogenarm stabil bleiben soll, ohne dass Schulter oder
Oberkoérper dem Zug ausweichen.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Fordert einen langen, belastbaren Bogenarm wahrend Einrichten,
Ankern und Halten.

12



UBUNG 02 - AUSFUHRUNG

Horizontales Armstrecken

AUSGANGSPOSITION
Band unter dem gegenUlberliegenden Fuf sichern. Den
arbeitenden Arm seitlich auf Schulterhéhe anheben,
Ellenbogen gebeugt, Hand nahe der Schulter.
DURCHFUHRUNG

1. Unterarm und Hand in die Horizontale fihren.

2. Den Ellenbogen nahezu strecken, ohne ihn hart
durchzudricken.

3. Langsam in die Ausgangsposition zurtickkehren.

ATMUNG

Beim Strecken ausatmen, bei der Riickbewegung
einatmen.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen je Seite; 2-3 Sekunden
zurlickfihren.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Trizeps, Deltamuskel, Serratus anterior,
Rotatorenmanschette.

TYPISCHE FEHLER

Ellenbogen Uberstrecken; Schulter
anheben; Oberkdrper zur Gegenseite
neigen.

TRAINERBEOBACHTUNG

Hand, Ellenbogen und Schulter sollen
am Ende eine ruhige Linie bilden; die
Schulter bleibt breit und tief.

VARIANTE

Leichter: Band ndher am Ful greifen
oder gelbes Band. Schwerer:
Endposition 2 Sekunden halten.

SICHERHEIT

Bei vorderem Schulterschmerz
Armhohe reduzieren und
Widerstand verringern.

13



UBUNG 03 - FUNKTION

Vertikales Armstrecken

chrkopfkontrolle und Ellenbogenstreckung ohne Rumpfausweichbewegung

WARUM DIESE UBUNG?

Beim vertikalen Armstrecken arbeitet der Trizeps, wahrend Schulterblatt und Rumpf den
Oberarm Uber Kopf stabilisieren. Diese Kombination ist flir Bogenschiitzen nicht
schussspezifisch im engeren Sinn, verbessert aber die Belastbarkeit der gesamten Arm-
Schulter-Kette und macht Ausweichbewegungen sichtbar. Sie hilft besonders in der
allgemeinen Vorbereitung und beim Aufwdrmen, weil der Brustkorb ruhig bleiben muss,

obwohl der Arm nach oben arbeitet. Die gewonnene Kontrolle unterstitzt anschlieBend das

Anheben des Bogens und eine stabile, nicht hochgezogene Schulterposition.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Unterstiitzt die Uberkopfkontrolle in der Vorbereitung und die
belastbare Kopplung von Arm und Schulterblatt.

14



UBUNG 03 - AUSFUHRUNG

Vertikales Armstrecken

AUSGANGSPOSITION
Aufrecht stehen. Band hinter dem Riicken halten:
untere Hand fixiert das Band, obere Hand steht mit
gebeugtem Ellenbogen hinter dem Kopf.
DURCHFUHRUNG

1. Oberen Ellenbogen nach oben ausrichten.

2. Arm gegen den Bandzug kontrolliert strecken.

3. Bis kurz vor die vollstdndige Streckung fihren und

langsam beugen.

ATMUNG

Beim Strecken ausatmen; Rippen dabei unten halten.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen je Seite.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Trizeps, Deltamuskel, Serratus anterior,
Rotatorenmanschette, Rumpfstabilisatoren.

TYPISCHE FEHLER

Hohlkreuz; Ellenbogen wandert weit
nach aulBen; Kopf wird nach vorn
geschoben.

TRAINERBEOBACHTUNG

Seitlich priifen: Ohr, Schulter und
Becken bleiben anndhernd
Ubereinander; der Brustkorb hebt
nicht ab.

VARIANTE

Leichter: ldngeres Band und kleinerer
Bewegungsweg. Schwerer:
Endposition kurz halten.

SICHERHEIT

Bei eingeschrdinkter
Uberkopfbeweglichkeit nicht
erzwingen; gegebenenfalls im
Sitzen mit Rickenstitze
ausfiihren.

15



UBUNG 04 - FUNKTION

Vertikales Armbeugen

Kontrollierte Zugkraft im Ellenbogen bei stabilem Schultergiirtel

WARUM DIESE UBUNG?

Das vertikale Armbeugen kraftigt vor allem die Ellenbogenbeuger, fordert aber gleichzeitig
eine ruhige Schulter und einen stabilen Rumpf. Fir den Bogenschuss ist nicht ein kraftiger
Bizeps allein entscheidend, sondern die Fahigkeit, den Unterarm zu bewegen, ohne die
Schulter nach vorn oder oben zu ziehen. Diese Ubung ergénzt deshalb die
schulterblattbetonten Zugibungen. Sie ist besonders in der Aufbauphase und bei der
allgemeinen Kraftausdauer sinnvoll und unterstiitzt die belastbare Haltung des Zugarmes
beim Anheben, Einrichten und Ubergang in den Vollauszug.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Erhoht die allgemeine Kraftausdauer des Zugarmes, ohne eine
hochgezogene Schulter zu férdern.

16



UBUNG 04 - AUSFUHRUNG

Vertikales Armbeugen

AUSGANGSPOSITION

Band mittig unter einem FuB sichern. Arm seitlich am
Kérper, Handfléche nach vorn, Schulter entspannt.

DURCHFUHRUNG

1. Ellenbogen am Rumpf lassen und Unterarm
beugen.

2. Hand kontrolliert bis in Richtung Schulter fihren.

3. Band langsam wieder verldngern; Ellenbogen
nicht nach hinten ziehen.

ATMUNG

Beim Beugen ausatmen, beim Absenken einatmen.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen je Seite.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Bizeps brachii, Brachialis, Brachioradialis; stabilisierend
Rotatorenmanschette und Schulterblattmuskulatur.

TYPISCHE FEHLER

Schwung aus dem Rumpf;
Handgelenk einknicken; Ellenbogen
wandert nach vorn.

TRAINERBEOBACHTUNG

Eine Hand an der riickwartigen
Schulter kann taktil prifen, ob der
Schulterkopf ruhig bleibt.

VARIANTE

Leichter: gelbes Band oder beidarmig.
Schwerer: 3 Sekunden ablassen.

SICHERHEIT

Keine ruckartigen
Wiederholungen; Band unter
dem FuR vollsténdig und
rutschfest belasten.

17



TEIL 2 - UBUNGSPRAXIS

Rotieren und
zentrieren

Funf Ubungen schulen die Rotatorenmanschette in niedriger und hoher
Armposition.

05 Innenrotation

o6 AuBenrotation

07 Diagonales Anheben

o8& Hochrotation Innenrotation

09 Hochrotation AuRenrotation



UBUNG 05 - FUNKTION

Innenrotation

Gezielte Kontrolle der vorderen Rotatorenmanschette

WARUM DIESE UBUNG?

Die Innenrotation kraftigt vor allem den Musculus subscapularis und bindet ihn in eine stabile
Schulterblattposition ein. Diese Muskelgruppe trdgt zur Zentrierung des Oberarmkopfs bei; sie
sollte jedoch nicht isoliert berlastet werden. Fiir Bogenschitzen ist eine ausgewogene Innen-
und AuRenrotationskraft wichtig, weil beide Schultern im Vollauszug unterschiedliche
Aufgaben ibernehmen. Die Ubung unterstiitzt besonders das kontrollierte Einrichten und
Halten der Schulter auf der Bandseite beziehungsweise Zugseite, ohne dass der Ellenbogen
seine Position verliert oder der Oberkorper mitdreht.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Unterstutzt die Gelenkzentrierung beim Einrichten und Halten; gleicht
die Rotationsanforderungen beider Schulterseiten aus.
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UBUNG 05 - AUSFUHRUNG

Innenrotation

AUSGANGSPOSITION

Band seitlich auf Ellenbogenhdhe sicher befestigen.
Seitlich zum Anker stehen, arbeitender Ellenbogen 90
Grad gebeugt und mit kleinem Handtuch am Rumpf.

DURCHFUHRUNG

1. Unterarm aus der offenen Position zum Bauch
fhren.

2. Ellenbogen bleibt am Handtuch, Schulter bleibt
tief.

3. Langsam und vollsténdig kontrolliert
zurtickfuhren.

ATMUNG

Beim Zug nach innen ausatmen.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen je Seite.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Subscapularis, Pectoralis major; stabilisierend hintere
Rotatorenmanschette und Schulterblattmuskulatur.

TYPISCHE FEHLER

Rumpf dreht mit; Ellenbogen [8st sich;
Schulter kippt nach vorn.

TRAINERBEOBACHTUNG

Das Handtuch darf nicht fallen und
der Unterarm bleibt auf einer
horizontalen Bahn.

VARIANTE

Leichter: geringere Vorspannung.
Schwerer: Endposition 2 Sekunden
halten.

SICHERHEIT

Sehr leichter Widerstand
genligt; bei tiefem oder
stechendem Schulterschmerz
abbrechen.

20



UBUNG 06 - FUNKTION

Aullenrotation

Hintere Rotatorenmanschette und Schulcerblate in Balance

WARUM DIESE UBUNG?

Die Auenrotation spricht besonders Infraspinatus und Teres minor an. Gemeinsam helfen sie,
den Oberarmkopf bei Zug- und Haltearbeit zu flihren. Beim BogenschieRen ist diese Kontrolle
vor allem an der Zugschulter bedeutsam: Wdhrend der Ellenbogen in den Vollauszug gefuhrt
wird, soll die Schulter weder nach vorn kippen noch hochwandern. Die Ubung unterstiitzt
daher die Phase vom Einrichten Uber den Auszug bis ins Halten. Mit leichtem Widerstand und
sauberer Rickbewegung ist sie eine zentrale Ergdnzung zu den gréReren Zugmustern des
Programmes.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Starkt die Kontrolle der Zugschulter wahrend Auszug, Ankern und
Halten.

21



UBUNG 06 - AUSFUHRUNG

Aullenrotation

AUSGANGSPOSITION
Band seitlich auf Ellenbogenhéhe befestigen. Anker
steht auf der gegeniberliegenden Seite. Ellenbogen 90
Grad und mit Handtuch am Rumpf.
DURCHFUHRUNG

1. Unterarm vom Bauch nach auRen drehen.

2. Nur so weit 6ffnen, wie Schulter und Rumpf ruhig
bleiben.

3. Band langsam zurlickfiihren, ohne die Spannung
abrupt zu verlieren.
ATMUNG

Beim Offnen ausatmen, beim Riickweg einatmen.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen je Seite.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Infraspinatus, Teres minor; stabilisierend
mittlerer/unterer Trapezmuskel.

TYPISCHE FEHLER

Ellenbogen weicht ab; Schulterblatt
wird Ubertrieben zusammengepresst;
Handgelenk knickt ab.

TRAINERBEOBACHTUNG

Vom Ruicken beobachten: Bewegung
kommt aus der Schulterrotation, nicht
aus Rumpfdrehung oder
Ellenbogenstreckung.

VARIANTE

Leichter: isometrisch 10-15
Sekunden mit minimalem Zug.
Schwerer: 3 Sekunden exzentrisch
zurlck.

SICHERHEIT

Bandstdrke niedrig halten;
Bewegungsweite nicht durch
Schwung erzwingen.

22



UBUNG 07 - FUNKTION

Diagonales Anheben des gestreckten
Armes

Schulterblattfithrung in einer schussnahen diagonalen Kette

WARUM DIESE UBUNG?

Die diagonale Hebebewegung verknipft Schulter, Schulterblatt und Rumpf Giber eine grof3e
Bewegungsbahn. Der Arm startet tief vor dem Kérper und wird kontrolliert nach auf3en oben
gefuhrt. Dadurch arbeiten Deltamuskel, Serratus anterior und die unteren Anteile des
Trapezmuskels gemeinsam. Fir Bogenschitzen ist diese Kopplung beim Anheben des Bogens
und beim Aufbau einer stabilen Schulterlinie relevant. Besonders in der frithen Schussphase
hilft die Ubung, den Arm nicht isoliert hochzuziehen, sondern mit einem ruhig gefiihrten
Schulterblatt und stabilem Brustkorb auszurichten.

T BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Ubt das koordinierte Anheben und Ausrichten des Bogenarms vor
dem Auszug.

-‘ma.grm/"
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UBUNG 07 - AUSFUHRUNG

Diagonales Anheben des gestreckten

Armes

AUSGANGSPOSITION

Band unter dem gegenulberliegenden Fuf3 sichern.
Arbeitende Hand startet tief vor der Hifte, Daumen
zeigt leicht nach oben.

DURCHFUHRUNG

1. Gestreckten Arm diagonal nach auf3en oben
fahren.

2. Schulter bleibt weg vom Ohr, Rippen bleiben
ruhig.

3. Auf demselben Weg langsam zurlickkehren.

ATMUNG

Beim Anheben ausatmen.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen je Seite.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Deltamuskel, Serratus anterior, unterer Trapezmuskel,
Rotatorenmanschette.

TYPISCHE FEHLER

Daumen dreht stark nach unten;
Rumpf neigt sich; Schulter wird
hochgezogen.

TRAINERBEOBACHTUNG

Die Hand fiihrt, aber das
Schulterblatt begleitet sichtbar nach
aufRen-oben; der Nacken bleibt lang.

VARIANTE

Leichter: bis Schulterhéhe. Schwerer:
2 Sekunden oben halten.

SICHERHEIT

Nur schmerzfrei Gber
Schulterh6he gehen; Band nicht
unter einem instabilen
Gegenstand fixieren.
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UBUNG 08 - FUNKTION

Hochrotation Innenrotation

Innenrotation bei angehobenem Oberarm kontrollieren

WARUM DIESE UBUNG?

Die Hochrotation in Innenrotation stellt héhere Anforderungen als die Rotation am Rumpf: Der
Oberarm bleibt auf Schulterhéhe, wéhrend der Unterarm gegen den Bandzug nach vorn-
unten rotiert. Diese Position fordert Rotatorenmanschette, Deltamuskel und
Schulterblattstabilisatoren gleichzeitig. Fir Bogenschutzen ist sie vor allem als fortgeschrittene
Kontrollibung fur die Zugschulter interessant, weil sie eine stabile Ellenbogenhdhe mit
gezielter Rotation verbindet. Sie unterstiitzt die Ubergénge zwischen Auszug, Ankern und
Halten, darf aber nur mit leichtem Widerstand und sauberer Schulterposition ausgefihrt
werden.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Schult die Schulterkontrolle bei hoher Ellenbogenposition in Auszug
M und Ankerphase.
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UBUNG 08 - AUSFUHRUNG

Hochrotation Innenrotation

AUSGANGSPOSITION

Band hinter dem Kérper auf Schulterhéhe befestigen.
Oberarm seitlich auf Schulterhéhe, Ellenbogen 90 Grad,
Unterarm zundchst aufrecht.
DURCHFUHRUNG

1. Unterarm langsam nach vorn-unten rotieren.

2. Oberarm und Ellenbogen bleiben auf gleicher
Hoéhe.

3. Kontrolliert in die aufrechte Ausgangsposition
zurtickkehren.

ATMUNG

Beim Rotieren nach vorn ausatmen.

DOSIERUNG

8-12 Wiederholungen je Seite, nur mit
leichtem Band.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Subscapularis, Pectoralis major; stabilisierend hintere
Rotatorenmanschette, Deltamuskel, Trapezmuskel.

TYPISCHE FEHLER

Ellenbogen sinkt; Schulter wandert
nach vorn; Ricken wird tUberstreckt.

TRAINERBEOBACHTUNG

Seitlich priifen: Der Oberarm bildet
eine stabile Achse; nur der Unterarm
dreht um diese Achse.

VARIANTE

Leichter: Ellenbogen unter
Schulterhéhe oder Ubung 5.
Schwerer: keine héhere Bandstcirke,
sondern langsamere Rickfihrung.

SICHERHEIT

Nicht bei aktueller
Schulterirritation; sofort stoppen
bei Schmerz oder
Instabilitétsgefahl.
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UBUNG 09 - FUNKTION

Hochrotation AufSenrotation

Auflenrotation in der fiir den Zugarm typischen Hochposition

WARUM DIESE UBUNG?

Die Hochrotation in AuRenrotation krdftigt die hintere Rotatorenmanschette in einer Position,
die der hohen Ellenbogenhaltung des Zugarms ndherkommt. Der Oberarm bleibt stabil,
wdhrend der Unterarm nach oben-hinten rotiert. Fir Bogenschitzinnen und Bogenschitzen
kann diese Kontrolle den Ubergang in Vollauszug und Anker unterstiitzen: Der Ellenbogen
bleibt getragen, die Schulter wird nicht nach vorn gezogen und das Schulterblatt arbeitet mit.
Wegen der anspruchsvollen Gelenkstellung ist die Ubung eine Progression, nicht der Einstieg.
Eine saubere, schmerzfreie Bahn ist wichtiger als gro3e Bewegung oder hoher Widerstand.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Unterstutzt die gefuihrte Zugschulter in der spdten Auszugs- und
Ankerphase.
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UBUNG 09 - AUSFUHRUNG

Hochrotation AufSenrotation

AUSGANGSPOSITION

Band vor dem Kérper auf Schulterhéhe befestigen.
Oberarm seitlich auf Schulterhéhe, Ellenbogen 90 Grad,
Unterarm zeigt zundchst nach vorn-unten.
DURCHFUHRUNG

1. Unterarm nach oben-hinten rotieren.

2. Ellenbogen bleibt auf Schulterhéhe und Schulter
tief.

3. Langsam in die vordere Position zurlickkehren.

ATMUNG

Beim Rotieren nach oben ausatmen.

DOSIERUNG

8-12 Wiederholungen je Seite, leichtes Band.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Infraspinatus, Teres minor; stabilisierend Deltamuskel,
unterer und mittlerer Trapezmuskel.

TYPISCHE FEHLER

Ellenbogen sinkt oder wandert
zurlick; Handgelenk knickt; Rippen
weichen nach vorn aus.

TRAINERBEOBACHTUNG

Band, Hand und Ellenbogen miissen
eine plausible Zuglinie bilden; keine

Bewegung aus dem unteren Riicken.

VARIANTE

Leichter: Ubung 6 am Rumpf.
Schwerer: 2 Sekunden in der
Endposition halten.

SICHERHEIT

Nur bei guter Grundkontrolle;
Widerstand bewusst niedrig
wdhlen.
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TEIL 3 - UBUNGSPRAXIS

Ziehen und

stabilisieren

Die groRen Zugmuster verbinden Schulterblatt, Arm und Rumpf mit der
Schusslinie.

1o Zugbewegung tief
11 Zugbewegung hoch
12 Horizontale Expansion

13 Vertikales Schulterdriicken



UBUNG 10 - FUNKTION

Zugbewegung tief

Schulterblatt nach hinten-unten fiihren, ohne den Brustkorb aufzurichten

WARUM DIESE UBUNG?

Die tiefe Zugbewegung trainiert das Heranfiihren der Ellenbogen an den Rumpf und die
kontrollierte Riickbewegung der Schulterbldtter. Latissimus, Rhomboiden und mittlerer
Trapezmuskel arbeiten dabei mit den Armbeugern zusammen. Fiir Bogenschitzen ist das
Muster fur den kraftvollen, aber ruhigen Auszug bedeutsam: Die Zugbewegung soll aus
Ruacken und Schultergirtel entstehen, nicht aus einem Hochziehen der Schulter oder einem
Zuriicklehnen des Oberkérpers. Besonders hilfreich ist die Ubung in Auszug und Halten sowie
fur das Verstdndnis einer kontrollierten Nachspannung.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Ubertrdgt sich auf den Auszug und eine stabile Zuglinie bis zum
Halten.
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UBUNG 10 - AUSFUHRUNG

Zugbewegung tief

AUSGANGSPOSITION
Band in Brusthohe sicher vor dem Kérper befestigen.
Beide Arme nach vorn gestreckt, Knie weich, Brustkorb
Uber dem Becken.
DURCHFUHRUNG

1. Ellenbogen eng nach hinten fihren.

2. Schulterblatter kontrolliert nach hinten-unten
begleiten.

3. Arme langsam strecken und Schulterblatter
wieder nach vorn gleiten lassen.
ATMUNG

Beim Ziehen ausatmen, beim Strecken einatmen.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Latissimus dorsi, Rhomboiden, mittlerer/unterer
Trapezmuskel, hinterer Deltamuskel, Bizeps.

TYPISCHE FEHLER

Oberkorper lehnt zurtick; Schultern
steigen; Ellenbogen werden hinter
den Kérper gerissen.

TRAINERBEOBACHTUNG

Von der Seite priifen: Brustbein bleibt
ruhig, Kopf bleibt Giber dem Becken,
Rickweg dauert ebenso lang wie
Zugweg.

VARIANTE

Leichter: einarmig mit wenig
Spannung. Schwerer: 2 Sekunden in
der Zugposition halten.

SICHERHEIT

Befestigung vor jedem Satz
prifen; Band nicht in Richtung
Gesicht zurtickschnellen lassen.
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UBUNG 11 - FUNKTION

Zugbewegung hoch

Breite Zuglinie fiir hintere Schulter und oberen Riicken

WARUM DIESE UBUNG?

Die hohe Zugbewegung fuhrt die Ellenbogen seitlich auf Schulterh6he und betont damit
hintere Schulter, Rhomboiden und mittleren Trapezmuskel. Sie dhnelt der hohen
Ellenbogenlinie des Zugarms stérker als die tiefe Ruderbewegung. Flir Bogenschitzen ist sie
besonders in der spdten Auszugsphase und beim Einrichten des Ankers relevant. Ziel ist kein
maximales Zusammenpressen der Schulterbldtter, sondern eine breite, kontrollierte
Zugbewegung bei ruhigem Nacken. Der Widerstand bleibt moderat, damit Schulterhéhe,
Bandverlauf und Ruckfiihrung technisch sauber bleiben.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS
Schult die breite Zuglinie des Zugarms vor Ankern und Halten.
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UBUNG 11 - AUSFUHRUNG

Zugbewegung hoch

AUSGANGSPOSITION

Band in Schulterhdhe sicher befestigen. Arme nach

vorn gestreckt, Handfldchen zueinander, Rumpf stabil.

DURCHFUHRUNG
1. Ellenbogen seitlich nach hinten fihren.
2. Hdnde bleiben ungefdhr auf Schulterhéhe.

3. Langsam wieder nach vorn strecken und
Schulterbldtter mitgleiten lassen.

ATMUNG

Beim Ziehen ausatmen.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Hinterer Deltamuskel, Rhomboiden, mittlerer
Trapezmuskel, AuBenrotatoren.

TYPISCHE FEHLER

Schultern zu den Ohren;
Handgelenke knicken; Kopf schiebt
vor.

TRAINERBEOBACHTUNG

Von hinten beobachten: Ellenbogen
bleiben breit, Schulterbldtter gleiten
symmetrisch und der Nacken bleibt
entspannt.

VARIANTE

Leichter: Zug unter Schulterhéhe.
Schwerer: einarmig in schussnaher
Stellung.

SICHERHEIT

Bei vorderem Schulterschmerz
Zuglinie absenken oder zur
tiefen Variante wechseln.
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UBUNG 12 - FUNKTION

Horizontale Expansion

Beide Schulterbliitter gegen den Bandzug breit organisieren

WARUM DIESE UBUNG?

Bei der horizontalen Expansion wird das Band vor dem Kérper auseinandergezogen. Hintere
Schulter, AuBenrotatoren und Schulterblattmuskulatur arbeiten beidseitig und machen
Unterschiede zwischen rechts und links gut sichtbar. Fir Bogenschitzen unterstitzt diese
Ubung eine breite Schulterlinie und das Gefiihl, den Brustkorb ruhig zwischen den Armen zu
halten. Besonders ntzlich ist sie als Vorbereitung auf Auszug und Halten sowie als kurze
Aktivierung zwischen Schie3serien. Der Bewegungsweg endet, bevor die Schultern nach vorn
kippen oder der Riicken Ubertrieben ins Hohlkreuz geht.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Aktiviert die breite Ruckenarbeit fur Auszug, Halten und kontrollierte
Nachspannung.
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UBUNG 12 - AUSFUHRUNG

Horizontale Expansion

AUSGANGSPOSITION

Band mit beiden Handen auf Brusthohe halten, TYPISCHE FEHLER

Ellenbogen leicht gebeugt, Hénde etwa schulterbreit. Brustkorb schiebt vor; Schultern
i kippen nach vorn; Band schnellt
DURCHFUHRUNG zuriick.

1. Band horizontal auseinanderziehen.
TRAINERBEOBACHTUNG
2. Arme breit werden lassen, ohne die Ellenbogen )
Der Abstand zwischen Ohren und

Schultern bleibt gro3; beide Hénde
bewegen sich gleichmdRig.

hart zu strecken.

3. Langsam bis zur Ausgangsbreite zurtickfihren.

ATMUNG VARIANTE

Beim Offnen ausatmen. Leichter: Hande weiter auseinander

greifen. Schwerer: Endposition 2
DOSIERUNG Sekunden halten.

12 Wiederholungen oder 45-60 Sekunden
kontrolliert. SICHERHEIT

Band vor Gebrauch auf Risse

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN priifen; nicht auf Augenhéhe

. . . zurlickschnellen lassen.
Hinterer Deltamuskel, Infraspinatus, Teres minor,

Rhomboiden, mittlerer Trapezmuskel.
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UBUNG 13 - FUNKTION

Vertikales Schulterdriicken

Einarmige Uberkopfstreckung mi stabiler Korpermitce
O C

WARUM DIESE UBUNG?

Das einarmige Schulterdricken kraftigt Deltamuskel, Trizeps und Schulterblattstabilisatoren in
einer vertikalen Kette. Weil der Widerstand nur auf einer Seite wirkt, muss der Rumpf eine
Seitneigung oder Rotation verhindern. Flr Bogenschiitzen ergdnzt dies die spezifischeren Zug-
und Rotationsiibungen um allgemeine Belastbarkeit und Uberkopfkontrolle. Es unterstiitzt
besonders das sichere Anheben und Ausrichten des Bogenarms sowie die stabile Verbindung
zwischen FuBstand, Rumpf und Schulter. Der Arm wird nur so hoch gefiihrt, wie Rippen und
Schulter ruhig bleiben.

BEDEUTUNG FUR DEN BOGENSCHUSS

Verbessert die allgemeine Stabilitdt der Bogenarmseite beim Anheben
und Einrichten.
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UBUNG 13 - AUSFUHRUNG

Vertikales Schulterdriicken

AUSGANGSPOSITION

Band unter dem gleichseitigen FuR sichern. Hand auf
Schulterhéhe, Ellenbogen unter der Hand, Rumpf
aufrecht.

DURCHFUHRUNG

1. Arm nach oben driicken und Schulterblatt mit
nach auBen-oben gleiten lassen.

2. Ellenbogen nahezu strecken, ohne ins Hohlkreuz
zu gehen.

3. Langsam zur Schulter zurtckfihren.

ATMUNG

Beim Hochdrlicken ausatmen.

DOSIERUNG

12 Wiederholungen je Seite.

WICHTIGSTE ZIELSTRUKTUREN

Deltamuskel, Trizeps, Serratus anterior, oberer und
unterer Trapezmuskel; Rumpfstabilisatoren.

TYPISCHE FEHLER

Seitneigung; Rippen stehen vor;
Schulter bleibt starr nach unten
gedrlckt.

TRAINERBEOBACHTUNG

Von vorn prifen: Hand bewegt sich
Uber der Schulter, Becken bleibt
waagerecht, Nacken bleibt frei.

VARIANTE

Leichter: halb kniend oder bis knapp
Uber Schulterhéhe. Schwerer:
langsame Ruickfuhrung, nicht
starkeres Band.

SICHERHEIT

Bei Uberkopfschmerz
Bewegungsweg verkiirzen;
Band sicher unter der ganzen
FuBsohle fihren.
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TEIL 4 - UBUNGSPRAXIS

Trainieren und
ilbertmgen

Zwei Programme biindeln die Ubungen fiir den Einsatz vor dem SchieRen
und im systematischen Aufbau.

or Programm A - Aktivierung

o2 Programm B - Aufbau



PROGRAMM A - VOR DEM SCHIESSEN

Aktivierung in zwolf Minuten.

Leichtes Band, eine Runde, keine Ermidung. Ziel ist ein besseres Bewegungsgefuhl fir die
folgende SchieBeinheit.

Armkreisen

OI 8 Kreise je Richtung und Seite
AuBBenrotation

02

10 Wiederholungen je Seite

Diagonales Anheben
03 8 Wiederholungen je Seite

Zugbewegung tief
04 10 ruhige Wiederholungen

Horizontale Expansion
OS 10 Wiederholungen

6 Schussubertrag
0 6-8 leichte Zlige, 3 Sekunden halten

STEUERUNG

Zwischen den Ubungen etwa 10-20 Sekunden wechseln. Das Band bleibt so leicht, dass
Atmung, Nacken und Schulterhéhe ruhig bleiben.
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PROGRAMM A - TRAINERKARTE

Beobachten statt antreiben.

o Stand stabil, Knie nicht verriegelt

o Brustkorb Gber dem Becken

o Schultern bleiben vom Ohr entfernt
o Bandweg ist frei und sicher

o Ruckbewegung wird gebremst

o Keine Wiederholung erzeugt Schmerz

DIREKTER UBERGANG ZUM BOGEN

Nach der Aktivierung zundchst mit geringer Zuglast oder kurzem Schie3abstand beginnen.
Zwei bis drei Pfeile dienen ausschlieBlich der Schulterlinie und dem ruhigen Auszug. Erst
danach wird die normale Trainingsaufgabe aufgenommen.

,Aktivierung soll die Technik klarer machen — niche die
Muskulatur vorermiiden.

WENN DIE EINHEIT BEREITS ERMUDET

Hochrotationen auslassen, Bandstdrke reduzieren und nur AuBenrotation, tiefe
Zugbewegung und einige ruhige Schusszlige durchfihren.
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PROGRAMM B - AUFBAU

Kraftausdauer in zwanzig Minuten.

Zwei Runden, zwei- bis dreimal pro Woche. Zwischen den Ubungen 20-30 Sekunden,

zwischen den Runden 60-90 Sekunden Pause.

UBUNG DOSIS
Horizontales Armstrecken 12 je Seite
Innenrotation 12 je Seite
Auf3enrotation 12 je Seite
Zugbewegung hoch 12
Horizontale Expansion 12
Vertikales Schulterdriicken 10 je Seite

PROGRESSION NACH ZWEI WOCHEN

erhoéhen.

SCHWERPUNKT

Bogenarm

vordere Manschette

Zugschulter

hohe Zuglinie

breite Riickenarbeit

Gesamtkette

Nur wenn beide Runden schmerzfrei und technisch gleichmdRig gelingen: zuerst die
Ruckfihrung auf drei Sekunden verldngern. Erst danach die Bandspannung geringfiigig
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PROGRAMM B - WOCHENSTEUERUNG

Belastung braucht Abstand.

MO Programm B DI Schief3training
2 Runden Programm A optional
MI Pause oder Mobilitat DO Programm B
2 Runden
FR Schieftraining SA/SO Wettkampf oder frei

keine neue Progression

BELASTUNG ANPASSEN

Wenn die Schulter am Folgetag ungewoéhnlich miide oder empfindlich ist, wird die néchste
Einheit gekurzt. Eine einfache Anpassung ist eine Runde statt zwei oder das Auslassen der
Hochrotationen. Vor Wettkdmpfen wird nicht mit neuer Bandstdrke experimentiert.

JUGENDLICHE

Eine Runde, leichtes Band, klare Pausen und direkte Beobachtung. Das Programm dient
der Bewegungsqualitét, nicht dem Ausbelasten.
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- SCHUSSBEZUG

Welche Ubung hilft wann?

Anheben

Armkreisen - diagonales Anheben -
Schulterdriicken

Auszug

Zugbewegung tief - Zugbewegung hoch -
Hochrotation AR

Halten

Expansion - Innen-/AufRenrotation -
horizontales Armstrecken

KEIN EINS-ZU-EINS-ERSATZ

Einrichten

horizontales Armstrecken - AuRenrotation -

Expansion

Ankern

AuRenrotation - Zugbewegung hoch -
Hochrotation AR

Nachhalten

kontrollierte Riickfiihrung aller Zugmuster

Bandibungen trainieren Teilfunktionen. Der vollstdndige Schuss bleibt eine
eigenstdndige koordinative Aufgabe und muss mit Bogen oder geeignetem

Trainingsgerdat gelibt werden.
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20 -

Fortschritt ohne Technikverlust.

5

BELASTUNGSSTEUERUNG

Bewegungsweg schmerzfrei lernen

Tempo kontrollieren: 2-1-3

12 saubere Wiederholungen erreichen

zweiten Satz ergdnzen

Vorspannung minimal erhéhen

WAS NICHT GLEICHZEITIG STEIGT

Bandstdarke, Umfang und Hdaufigkeit werden nicht in derselben Woche erhéht. Nach

Wettkdmpfen, hohen Pfeilzahlen oder ungewohnter Zuglast wird das Zusatztraining reduziert.

TECHNIKSIGNAL

Sobald der Ruckweg schneller wird als der Zugweg, der Nacken sichtbar anspannt oder
der Rumpf mitdreht, ist der aktuelle Widerstand zu hoch oder der Satz beendet.
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21 - LITERATUR UND QUELLEN

Fachliche Grundlage.

Ausgangsprogramm
Haidn, O.; Degner, B. (2020): Therabandprogramm — Bundeskader Bogen 2021. Prdsentations-PDF, 15
Seiten. Verbindliche Quelle fiir Ubungsbestand, Reihenfolge und Originalnormen.

American College of Sports Medicine

Phillips, S. M. et al. (2026): Resistance Training Prescription for Muscle Function, Hypertrophy, and Physical

Performance in Healthy Adults: An Overview of Reviews. Medicine & Science in Sports & Exercise.
Kernaussagen und Infografik Gber acsm.org.

American Academy of Orthopaedic Surgeons
Rotator Cuff and Shoulder Conditioning Program, aktualisierte Fassung 2024. Allgemeine Hinweise zu
Aufwdarmen, schmerzfreier Ausfiihrung, fachlicher Begleitung und Schulterzielstrukturen.

World Health Organization
WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour. Genf 2020, ISBN 978-92-4-001512-8.
Einordnung regelmdBiger muskelkraftigender Aktivitdt.

Schriften
Cormorant Garamond und Mulish, Google Fonts, SIL Open Font License 1.1.

REDAKTIONELLER UMFANG

Die Fachquellen wurden zur Sicherheits- und Belastungseinordnung genutzt. Sie
ersetzen nicht die individuelle Bewertung einer konkreten Schulterbeschwerde.
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NACHWEISE - ABSCHLUSS

Neu illustriert, vollstindig gepriift.

BILD- UND GRAFIKNACHWEISE

Alle 13 Ubungsabbildungen wurden fiir dieses Heft als eigenstdndige, hochauflésende
medizinische Bewegungsgrafiken neu erstellt. Die Ausgangsabbildungen dienten
ausschlieBlich als fachliche Referenz fiir Ubung, Griff, Bandverlauf sowie Start- und
Endstellung. Ablaufgrafiken, Belastungsleiter und Programmubersichten sind vektorbasierte
HTML- beziehungsweise SVG-Grafiken.

GESTALTUNGSGRUNDLAGE

Das Design folgt dem ASC-Hausstil mit Cormorant Garamond, Mulish, Creme, Dunkelgrin,
Terrakotta und Gold. Das handliche Format 170 x 240 mm schafft Raum fir grof3e
Bewegungsbilder und kurze, belastbare Trainingstexte.

,Technische Qualitit hat Vorrang vor Bandstdirke und
Wiederholungszahl.“

AN DER SCHIESSLINIE

Wadhle wenige Ubungen passend zur Trainingsaufgabe, filhre sie ruhig aus und
Ubertrage das gefundene Bewegungsgefiihl anschlieBend bewusst in den Schuss.
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ASC - BOGENSPORT
Y GOTTINGEN

Therabandtraining
fiir Bogenschiitzen

13 Ubungen, zwei Trainingsprogramme und ein klarer Schussbezug —
kompakt fur das Training im Verein.

ASC Gottingen von 1846 e.V.
Fachbereich Bogensport
bogenschiessen-goettingen.de
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