Eidgendssischer Armbrustschitzenverband '
Association Fédérale de tir a I'arbaléete AFTA

EA SV Ressort Ausbildung / NAWU Obmann
Anton Albisser Reussmatt 6 6032 Emmen Mail : albisser.anton@bluewin.ch

Trocken — Training

Beispiel von einem Heimprogramm (Werden im Trainer durchgefiihrt)

Aufwarmen:10 — 15 Min (jede Ubung 30 Sek.)
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Beine geschlossen Knie an Brust Hifte auf und ab ~ Beinschere gekreuzt Sackmesser
auf und ab
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Trockentraining: 30-45 Min
- Atemiibungen:

Beispiel Bauchatmung Die Schitzen liegen auf dem Ricken, mit einem dicken Buch
auf dem Bauch. Sie atmen tief in den Bauch und beobachten, wie sich das Buch hebt
und senkt. Diese Ubung mach er 10 -15-mal.
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- Zielbild:

Erstellen und Aufhangen auf ca. 3-5 m fir Stellungsaufbau

- Stellungsaufbau: Im Trainer kniend
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Diese Trainings werden
zu Hause ausgefihrt.

Als Armbrust kann auch ein
Wanderstock genugen, hier ist
die Fantasie gefragt.

Diese Ubungen wiederholen wir
5 — 8-mal pro Training

- Abzug Training, Nachhalten

Mental im Gedanken: Hier kann auch ein Bleistift Hilfe leisten.

Im Gedanken lege ich den Finger an das Bleistift und ziehe bis zum gedanklichen
Druckpunkt und erhéhe den Druck bis zum Ausldsen. Das gibt ein gutes Gefuhl im
Mentalen Bereich.
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