Zunéchst missen wir akzeptieren, dass sich jedes
Trainingssystem weiterentwickelt und im Laufe der
Zeit angepasst wird - und damit auch eine besser
verstandliche Dokumentation der M ethoden; den-
noch bleiben die fundamentalen Prinzipien unver-
andert. Durch die vielen Fragen, die Trainer Lee
wahrend seiner Seminare von den Teillnehmern
(einschliel3lich der Bogenschitzen des Olympic
Training Center at Chula Vista) gestellt wurden, ist
ihm klar geworden, wo noch Versténdnisschwierig-
keiten beziiglich seiner Lehren bestehen. Er hat
daraufhin etliche Wege aufgezeigt, die zu eéinem
klareren Versténdnis und einer besseren Umsetzung
seiner Erfahrung und Kenntnis fihren.

In diesem Artikel werdeich versuchen, einige die-
ser Fortschritte seit der ersten und zweiten Auflage
von Total Archery hervorzuheben. Auf der Grund-
lage des Schusszyklus' (siehe unten) werde ich
versuchen, einige der besonderen Punkte der ver-
schiedenen Schritte anzusprechen, die nicht in To-
tal Archery enthalten sind.
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Prinzipien

Foadback und Buswartung

Die B.E.S.T.-Methode kann man mit einer Hal sket-
tevergleichen; wenn ein Glied fehlt, ist die Verbin-
dung unterbrochen. Das B.E.S.T.-System muss
daher als Ganzes gesehen werden, um optimale
Leistung zu erzielen.

Der Stand

In letzter Zeit gab es viele Diskussionen und Fragen
um das Thema: die Koreaner benutzen wieder den
parallelen Stand anstelle desin Total Archery
empfohlenen offenen Standes. Kurzlich, bei eéinem
internationalen Turnier in Australien beobachtete

ich, dass von acht koreanischen Damen nur eine den
offenen Stand benutzte und alle anderen parallelen
oder nahezu paralelen Stand. Weshalb? Zunéachst
mochte ich klar machen, dass die B.E.S.T-Methode
nicht auf den koreanischen Schief3stil zugeschnitten ist,
sondern auf der Biomechanik basiert. Wenn wir die
Sache detaillierter betrachten, stellen wir fest, dassin
Korea—wiein den meisten anderen Landern —die
Anfénger mit dem parallelen Stand beginnen, da dieser
einfach leichter zu lehren ist. Er bringt die Schultern in
Richtung zum Ziel, wahrend beim offenen Stand sehr
oft die Schultern offen zum Ziel bleiben und damit eine
biomechanisch schwache Ausrichtung erreicht wird, in
der es schwierig ist, in die korrekte Rlickenspannung
zu kommen. Dazu kommt, dass die Gewichtsverteilung
einfacher ist als beim offenen Stand, der zu mehr Ge-
wicht auf dem vorderen Ful tendiert, was Ubrigens
nicht notwendigerwei se schlecht sein muss.

Wie schon gesagt, esist ein leichter zu reproduzieren-
der Stand und wird aller Wahrscheinlichkeit nach bei
den meisten Bogenschiitzen weniger Variationen von
Schuss zu Schuss erzeugen, als ein offener Stand. Al-
lerdings ist der parallele Stand offensichtlich instabiler
unter Windeinfluss.

Trainer Lee empfiehlt einen offenen Stand (siehe Foto
1), daer, verglichen mit dem parallelen Stand, mehr
Vor- as Nachteile hat. Er ermdglicht eine bessere ,, Ge-
sicht-zum-Ziel*-Haltung, die wiederum einen neurolo-
gisch stérkeren Bogenarm erzeugt, was Trainer Lee
viele Mae in seinen Seminaren demonstriert hat. Dazu
kommt, dass er den Seitenanker erleichtert, welcher
Konflikte beim Losen mit dem Kinn vermeidet - und
der Zugellbogen kann so leichter in Linie mit dem Pfell
gebracht werden, was wiederum einen starken, konsi-
stenten Schuss bel besserer Ausrichtung und Gesamt-
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haltung erzeugt (siehe Fotos 2 und 3). Deshalb,
biomechanisch ist es der bessere Stand.

Kim Park Sung Hyun—
WR 1405 FITA Round

Ha Neul,

Die Haltung, as Teil des Standes, kdnnten wir a's
diekritische Saule eines Hauses bezeichnen. Gute
Haltung erzeugt Robustheit und Stérke. Die alte
Ansicht, nach der man ,aufrecht” stehen sollte, mit
zurtick geneigtem Kopf und gewdlbter Brust ist
biomechanisch schwach, da der K 6rperschwerpunkt
nach oben verlagert wird und zu viel Gewicht auf
den Fersen liegt. Stell Dir vor, wenn ein Boxer auf-
recht stehen wirde, Brust raus und Gewicht auf den
Fersen; der erste Treffer wirde ihn auf die Matte
legen. Die B.E.S.T.-Methode sagt zwar nicht, dass
Du Dich nach vorn Iehnen sollst, aber wenn Du den
Kopf leicht nach vorn positionierst, die Brust nach
unten und das Hinterteil einziehst, bekommst Du
eine feste Haltung. Auch wichtig: die Neigung der
Hfte (siehe Foto 4). Diese Haltung ist biomecha-
nisch stérker und vermeidet/reduziert Probleme im
unteren Ricken, unter denen viele Bodenschiitzen
leiden.

Ich kann hier nicht fir alle Schritte ins Detail gehen
— diese sind ausfihrlich in Total Archery beschrie-
ben und auch auf unserer Internet-Seite
www.kslinter nationalarchery.com. Hier werde ich
Unterschiede aufzeigen und zusétzliche Informatio-
nen zu der verschiedenen Schritten geben.

Das Set-up

Kontrollpunkte vor dem Set-up (siehe Foto 5) sind:
* Greifen & Einhaken

« Offener Stand und Ausrichtung der Hiifte

* Brust nach unten

* Hinterteil einziehen

Es wird empfohlen, den endguiltigen Fingerzug auf der
Sehne mit mindestens 40% auf den Zeigefinger und
maximal 50% auf den Mittelfinger und den Rest auf
den Ringfinger zu verteilen. Noch einfacher ist es, dem
Bogenschiitzen eine gleiche Last von 40/40 flr Zeige-
und Mittelfinger und 20% fir den Ringfinger zu emp-
fehlen. Das ist eine leichte Abweichung von den Emp-
fehlungen von 30/50/20 in Total Archery.

g (li
vom Winkel der Hiifte

Anmerkung: Diese Anderung der Zugverteilung ist zu
diesem Zeitpunkt noch nicht wissenschaftlich getestet
worden, aber Trainer Lee fand diese revidierte Vertei-
lung bel der praktischen Anwendung besser in Bezug
auf Konsistenz und Wiederholbarkeit.

Das Set-up sollte ungefahr auf Augenhohe erfolgen.
Ein bisschen tiefer ist OK, aber es muss oberhalb der
Schultern sein (siehe Foto 6 nachste Seite).

Punkte, die nach dem Set-up kontrolliert werden:
* Tiefe Schultern
* Schulterausrichtung

ARCHERY FOCUS
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* Haltung

* Fertig zum Zug mit den zentralen Kérpermuskeln
* Entspannte Hande

* Fester Zugarm-Trizeps, um sicherzustellen, dass
die vordere Schulter unten bleibt

Auszug

Wichtig ist es, eine Kopfposition einzunehmen,
ohne den Kopf nach hinten zu kippen. Sobald der
Kopf richtig positioniert ist, bleibt er so wahrend
des gesamten Schusses. Wenn Du den Kopf wéah-
rend des Ziehens bewegst, verlierst Du die Kontrol-
le Uber den Schuss. Sorge beim Beginn des Aus-
zugs dafur, dass die hintere Schulter weiter nach
hinten gesetzt wird. Kontrollieren kannst Du das,
indem Du direkt vor Dir einen Spiegel aufstellst;
bel vollem Auszug solltest Du Deine hintere Schul -
ter sehen kdnnen. Zieh nicht direkt zum Kinn, da
sonst die Stellung des Zug-Handgel enks verandert
und dieses belastet wird. Auf3erdem fordert man
dadurch die unerwiinschte Tendenz, sich nach hin-
ten zu lehnen. Die Sehne muss noch nicht ausge-
richtet sein und beim Auszug brauchst Du zu die-
sem Zeitpunkt nicht besonders vorsichtig zu sein,
da noch nicht gezielt wird.

Laden/Ankern/Transfer/Halten

Das Laden, Ankern und Transfer zum Halten sind
die allerwichtigsten Schritte, denn die meisten Bo-
genschiitzen erreichen das Halten gar nicht. Das
Halten ist absolute Voraussetzung flr konsistente
Leistung, speziell wéahrend eines Wettkampfes.

Laden zum Ankern Am Ende des Ladens zum Ankern
muss die hintere Schulter nach hinten/unten eingerastet
sein. Die Schulter muss unten bleiben, denn viele Bo-
genschiitzen heben die Schulter an, wenn sie die Hand
zur Ankerposition anheben. (siehe Foto 7 links unten).

Nehmen wir an, die Riickenspannung zum Zeitpunkt
des Losens ist 100%, dann sollte sie ab Set-up etwa
60% und beim Laden ca. 80% sein. Dazu mussich
klarstellen, dass Trainer Lee mit 100% nicht die Inten-
sitét meint, sondern die Unterschiede zwischen den
einzelnen Schritten hervorheben mdchte.

Wie schon erwahnt, wird der Seitenanker bevorzugt,

8 %
ﬂn "I{r
um eine bessere Kopfposition mit dem Gesicht zum
Ziel (siehe Foto 8) zu bekommen. Auf3erdem erreichen

wir damit einen starkeren und besser kontrollierten
Bogenarm.

Transfer Wenn Du den Bogen ausziehst, musst Du
einen gewissen Anteil an Hand- und Unterarmmusku-
latur einsetzen, denn Du kannst die Sehne nicht alein
mit der Rickenmuskulatur ziehen. Deswegen: Transfer
bedeutet, dass die Spannung aus Hand und Unterarm
auf die innere Korpermuskulatur Ubertragen wird. Stell
Dir vor, die Zugfinger wéren mit dem Ellbogen durch
eine Kette verbunden. Wenn wir den Korper in zwel
Hélften teilen, parallel zur Schussebene, dann muss die
Spannung der vorderen Halfte so weit wie moglich auf
die inneren Muskeln im Riicken transferiert werden.
Ohne diesen Transfer kdnnen wir niemals zum Halten
kommen, um dann von der Linear- zur Winkelbewe-
gung Uberzuwechseln. Der Transfer kann als eine Art
Verpflichtung zum Schuss angesehen werden.

Halten/Expansion/L ésen/Nachhalten sind die letzten
Schritte des Schusses und werden im néchsten Artikel
behandelt.
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