Halten Sie Ihre Haltung

Es kann schwierig sein zu wissen, ob Sie etwas andern, das wahrend des Schusses nicht geandert
werden sollte. Die Haltung kann durch das Geflhl auBergewéhnlich schwer zu erkennen sein, da
sich die Art und Weise, wie sich der Oberkorper und der Rucken fuhlen, andert sich, wenn der
Bogen gezogen wird und die Muskeln unter Kraft getreten werden.

Um ein besseres Verstandnis daruber zu bekommen, was passiert und wenn Sie die Haltung
andern, kdnnen Sie die Gewichtsverteilung mit dieser Ubung Gberpriifen. Wenn lhre Haltung
verloren geht, meist haufig durch das Anheben der Brust, wird das Gewicht mich mehr in Richtung
der Fersen haben und wenn Sie leicht auf das Brustbein gestolen werden, verlieren Sie das
Gleichgewicht.

Es gibt 4 Punkte im Schusszyklus, wo viele Bogenschitzen dazu neigen, die Haltung zu verlieren,
hier mdchten Sie Uberprufen (Poke):

1. Vorspannung, Anheben des Bogens
2. Ausziehen des Bogens

3. Ankern

4. Losen

Wenn Sie lhre Haltung nicht &ndern, hier sind einige andere Méglichkeiten, diese Ubung zu
verwenden:

1. Uberpriifen Sie, ob Ihre Haltung in allen Phasen des Schusses stabil ist - auch wenn er sich nicht
andert.
2. Ahmen Sie windige Bedingungen nach.

Bitten sie jemand beim Schussablauf sie am Brustbein leicht nach hinten zu stolRen und stellen Sie
fest ob Sie aus dem Gleichgewicht geraten.
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