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Fachtagung
"Bewegt ALTER werden in NRW!"

26. bis 28. August 2016
Sport- und Tagungszentrum in Hachen

Workshop

Bogenschiel3en

www.lsb-nrw.de




THEMA: Bogenschiel3en

Verlaufsplan: Zeitplan 60 Minuten / 8- max. 10 Teilnehmer

Informationen zum Thema:

Ziele:

e Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

¢ Sensibilisierung fur das Sportschiel3en

o Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten
o Verbesserung der Kdrperspannung

Materialien: sichere Sportschiel3anlage, Sportbogen, Pfeile, Armschutz

Einstieg 5 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Sensibilisierung fur
das Sportschiel3en

Verletzungsprophy-
laxe

Erklarung des Sportgerates
(unterschiedliche Starke der Bégen)

- Pfeil hat farblich markierte Federn,
Farbe gibt Hinweis darauf, wie der
Pfeil in den Bogen eingespannt wird

Sicherheitshinweise
- Am Bogenschief3stand herrscht Ruhe!

- Der Bogen wird ausschlieBlich nur auf
die Zielscheibe gerichtet.

- Man geht in Ruhe auf die Zielscheibe
zu!

- Alle TN befinden sich HINTER dem
Schitzen mit ausreichend
Sicherheitsabstand!

- TN konnen Armschutz anziehen
(freiwillig)

Kreisaufstellung /
Sitzkreis

Einstimmung 10 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Verbesserung von
Konzentrationsfahig-
keit, Korperhaltung

Mentale Vorbereitung
auf das Schief3en mit
Bogen

Erklarung der Technik flr Rechtshander
(Bei Linkshandern gelten spiegelverkehrt
die gleichen Prinzipien): Trockentibungen
ohne Bogen!

- Schulterbreiter Stand im rechten
Winkel zur Zielscheibe (Bei
Rechtshéandern zeigt die linke Schulter

Aufstellung in einer
Reihe mit Blick zur
Zielscheibe

Auch bei einer
Trockentibung wird




Erlernen der
Grundposition

Erlernen der
Zieltechnik

zur Zielscheibe, bei Linkshandern
umgekehrt)

Beide Arme austrecken, sodass
zwischen Armen und Rumpf ein
rechter Winkel entsteht. So bildet der
Korper den Buchstaben T ab!

Nun wird der rechte Arm maximal
gebeugt, sodass die Fingerspitzen das
Gesicht beriihren, Der Daumen
befindet sich in der Handflache!

Nun wird nur der Kopf (Rumpf und
Beine bleiben in der Stellung) in
Richtung Zielscheibe gerichtet

- dies ist die Grundposition des
Schitzen

Ein Auge wird beim Schiefl3en
geschlossen! Rechtshander schliel3en
linkes Auge! Linkshander schliel3en
rechtes Auge!

Zwei Moglichkeiten zu zielen: 1) Zielen
durch das Visier/Diopter 2)
IndianerschieRen Uber die Pfeilspitze

nicht auf Menschen
gezielt > Daher
keine
Kreisaufstellung
wahlen

Hauptteil 40 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Verbesserung des
Korpergefihls

Selbstbewusstsein
schaffen

Verbesserung von
Hand — Auge —
Koordination

Verbesserung der
Kdrperspannung

Jeder TN schief3t alleine

Bevor die Pfeile zur Hand genommen
werden, wird wieder eine
Trockentibung mit Bogen ohne Pfeil
gemacht

Entscheidung zwischen
LndianerschieRen“ und
,Diopterschiel3en”

Nacheinander drei Pfeile bestmdglich
auf die Zielscheibe schiel3en lassen

Variationen:

Je nach Kénnender TN: zwei TN
gleichzeitig schief3en lassen (wenn
zwei Bogen und Zielscheiben
vorhanden)

Luftballon an Zielscheibe aufhdngen!

1 zu 1 Betreuung,
Gruppe sitzt auf
Banken o.4. hinter
dem Schuitzen

Bei der
Trockeniubung ohne
Pfeil die Sehne
langsam los lassen!

UL gibt individuelle
Korrekturen




Ausklang 5 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Entspannung

Stretching von verschiedenen
Muskelgruppen:

Brustmuskulatur
Armmuskulatur (beidseitig)

Nackenmuskulatur

Kreisaufstellung
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