Bogen halten

Uben Sie ihren Bogen so lange wie mdglich zu halten.

Das lange Halten des Bogens wird SPT (Specific Physical Training - was in diesem Fall
bogenschielspezifisch bedeutet) genannt.

Es baut Ausdauer und Kraft fur den vollen Auszug des Schusszyklus auf. In dieser Position stark zu
sein, gibt Vertrauen.

Eine Mdglichkeit, dies einfach zu trainieren, besteht darin, den Bogen in vollem Auszug fur 15s zu
halten mit 30 Sekunden Pause fir 10 Wiederholungen.

Sie kénnen die Haltezeit an Ihr Niveau anpassen. Mit einer guten Kraft und Ausdauer sollten Sie in
der Lage sein, lhren Bogen fur mindestens 30 Sekunden oder vorzugsweise bis zu einer Minute zu
halten.
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