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Aufwärmen:  
 
 

 

• Linker 
Ellbogen auf 
rechtes Knie 

• Linke Hand 
an rechte 
Ferse 
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Kraftausdauer mit Bogen: 

Übung 1 
Ziehe den Bogen ohne Pfeil mit korrekter Haltung zwischen 15 bis 60 Sek., gezielt 
wird auf einen Haltepunkt, wobei das Visier ruhig positioniert wird. Die Ruhephase ist 
immer doppelt so lange wie die Zugphase, d.h. 15 Sek. ziehen danach 30 Sek. 
Pause. Baue dieses Kraftausdauertraining sukzessiv von 10 Min. bis 30 Min. aus. 

Steigere langsam Deine Haltezeiten von 15 Sek. bis ca. 60. Sek. 

 

 

Übung 2 

Bereite den Schuss vor, ziehe den Bogen, ankere und transferiere die Kraft in den 
Rücken, halte diese Position 3-5Sek. und breche den Schuss ab und beginne 
sogleich wieder mit dem Setup. 5 bis 10 Durchgänge bilden ein Set. Trainiere 3-5 
Sets. Zwischen jedem Set pausiere 3-5 Minuten. 

Schussaufbau/Halten 
Schussaufbau/Halten 
Schussaufbau/Halten 
Schussaufbau/Halten 
Schussaufbau/Halten           1. Set 
Schussaufbau/Halten 
Schussaufbau/Halten 
….. 
Pause 
 
                                              2. Set 
 
Pause 
 
                                              3. Set 
 
 
 

Übung 3: 
Ziehe mit der Sehnenhand die Sehne hinter den Kopf. Das ist 
eine gute Übung um die korrekte Schulterposition zu fühlen sowie eine 
gute Kraft wie auch Aufwärmübung. Rhythmus und Dauer analog 
Übung 1. 
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Krafttraining ohne Bogen: 

 



Trainingsunterlagen BVB Beweglichkeit, Koordination, Kraft, Kondition (BKKK) 

bkkk_02 / tha   

Krafttraining II: 

 


