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Ich stehe im ...

parallelen Stand:

Abstand der Füße ______ cm

offenen Stand:

Abstand der Füße ______ cm

Winkel zur Schusslinie ______ °

überdrehten Stand:

Abstand der Füße ______ cm

Winkel zur Schusslinie ______ °
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Ich überprüfe den Stand ...

 gar nicht

 hin und wieder

 immer

Ich stehe ...

gebeugt. Oberkörper und 
Unterschenkel sind parallel.

aufrecht.
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Ich greife den Bogen ...

Bogen und Augenachse ...

stehen im rechten Winkel zueinander. 
Bogen ist nicht geneigt.

stehen im rechten Winkel zueinander. 
Bogen ist geneigt.

Bogen ist zu stark geneigt.

Kopf ist zu stark geneigt.

Knöchel stehen senkrecht. Knöchel stehen im Winkel von ____ ° 
zum Bogen.
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Ellbogen ist gestreckt. Ellbogen ist abgewinkelt.

Meine Bogenschulter ...

Ich greife die Sehne ...

ist neutral. ist hoch.

mit 3 Finger unter. mediterran.
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Ich greife die Sehne ... Mein Ellbogen ist ...

auf den Fingerkuppen.

hinter/auf dem 2. Glied.

hinter dem 1. Glied.

höher als der Pfeil.

auf der Höhe des Pfeils.

tiefer als der Pfeil.

Ich schieße mit einem ...

fl achen Haken. Die Handfl äche  liegt 
fest am Gesicht.

tiefen Haken. Die Handfl äche ist nicht 
voll im Gesicht.
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Ich ankere ...

mit dem Zeigefi nger im Mundwinkel. mit dem Mittelfi nger im Mundwinkel.

auf der Wange. mit Abstand zum Gesicht.

Ich schieße ...

ohne Rückenspannung. Bogenhand, 
Ankerpunkt und Ellbogen liegen nicht auf 
einer Linie.

mit Rückenspannung. Bogenhand, 
Ankerpunkt und Ellbogen liegen auf 
einer Linie.
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Meine Hand hat nach dem Schuss folgende Position:

Aktiv gelöst: Finger gespreizt und vor 
dem Gesicht, keine Rückenspannung.

Aktiv gelöst: Finger gespreizt und über 
dem Kopf, keine Rückenspannung.

Aktiv gelöst: Finger unter dem Gesicht, 
keine Rückenspannung.

Hand steht im Gesicht einige mm hinter 
dem Ankerpunkt.

Hand steht im Gesicht am Ohr oder auf 
der Schulter.

Hand steht im Gesicht  rd. 30 mm hinter 
dem Ankerpunkt.
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Mein Bogen geht nach dem Schuss ...

nach links. nach rechts.

nach vorne unten. bleibt stehen.

Mein Schuss dauert ...

 immer gleich lange. Dauer in Sekunden: _____

 zwischen _____ und ____ Sekunden.

 immer unterschiedlich lange. 
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Ich hebe den Bogen an und ziehe gleichzeitig. 

Ich hebe zuerst den Bogen und ziehe dann.
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Bergab schieße ich so:

Großer Schritt, hinteres Bein gestreckt, 
vorderes gebeugt.

Große Grätsche.

Kleiner Schritt in der Hüfte gebeugt.
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Bergauf schieße ich so:

Großer Schritt, hinteres Bein gebeugt, 
vorderes gestreckt.

Kleiner Schritt in der Hüfte gebeugt.

Große Grätsche
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