
Auf Grund e in iger  Nachfragen und auch für  d ie v ie len Neu-
einste iger  wol len wir  in  den nächsten Ausgaben noch e in-
mal die wesentlichen Dinge der Schießtechnik und des Trai-
nings im Bogensport wiederholen. Fortwährende Beschäf-
tigung mit den wesentlichen Grundlagen bedeutet auch
,,Qualitätssicherung" f ür den Sportler wie für den Trainer.
Starten wir mit dem Bewegungsablauf, der in der Ausbil-
dungslehre a ls  Technik-Lei tb i ld  bezeichnet  wi rd.  Er  umfasst
neben den drei übergeordneten Phasen (Vorarbeit, End-
zug,  Nachhal ten)  e ine Vie lzahl  an Elementen.  Entschei-
dend - gerade in der Ausbildung - ist das strikte Einhalten
der bewussten Trennung der einzelnen phasen. Die Einzel-

- elemente werden nacheinander erarbeitet - dieses Verfah-
ren wird ,,Teil lehrmethode" genannt. Der später entwi-
ckelte Schuss zeichnet sich vor allem durch einfache und
gle ichmäßige Bewegungen aus,  g le icht  e iner  harmoni-
schen und rhythmischen Leichtigkeit und wird geprägt von
exakter Wiederholbarkeit der einzelnen Elemente.

Phasen und Elemente desBewegungsablaufs

Vorarbeit Endzuq Nachhalüen

Vorarbeit
Stand
Füße paral le l  und schul ter-
breit. Auf rechte Körperha l-
tung mi t  e iner  annehmbaren
kompakten Grundspannung
der Muskulatur ;  insbesondere
Bauch, Gesäß, Becken und
Oberkörper; Schultergürtel et-
was öffnen. Die Knie sind in ei-
nem Normal maß gestreckt.

Fingerplatrierung
Zeige-, Mittel- und Ringfinger
umfassen mögl ichst  e inhei t l ich
die Sehne.  Diese l iegt  knapp
hinter bzw in der Beuge des
ersten Fingergl  ieds.  Daumen
und k le iner  F inger  ruhen lo-
cker  zur  Handinnenf läche.
Schon mit der Fingerplatzie-
rung ist auf einen senkrechten,
Handgelenk zu achten.

geraden Handrücken mi t

Griff
Zeigef inger  und Daumen bi l -
den e ine Gabel  (Y) .  In  d iese
wird durch leichtes Anziehen
der Sehne der tiefste Punkt der
Griffschale positioniert - ein
Druckpunkt entsteht, der et-
was unterhalb der Gabel l iegt.
Das Handgelenk l iegt  in  s tabi -
ler  und gerader Ver längerung zum Druckpunkt .  Der Dau-
menbal len ( , ,d ie Maus")  wi rd nur  auf  der  Gr i f fschale abge-
legt ,  übt  jedoch keinen Druck aus.  Meist  s ind h ier  ind iv idu-
e l le  Anpassungen der  Gr i f fschale nütz l ich.

V*rspra*n r , l *q
Dieses Element ist als Wegbe-
re i tung für  e inen guten Schuss
zu sehen. Durch leichtes Anzie-
hen der  Sehne,  wird zunächst
der Druckpunkt (Griff) opti-
mier t  und mi t  der  Bogenarm-
drehung (El lbogen) kombi-
niert. Dabei kommt es bereits
zu e inem ger ingfügigen
Druckaufbau aus der  Bogen-
schulter Richtung Druckpunkt.

Der Bl ick r ichtet  s ich zur
Scheibe, die Kopfhaltung soll-
te jetzt die Endposition ein-
nehmen. Erst jetzt erfolgt das

5 = Stand
G = Griffpositionierung

F = Fingerplatzierung
K = Klicker

Die genannten Phasen und Elemente begleiten jedes Trai-
ning, insbesondere auch übungsleiter und Trainer. Durch
die sprachl ich genaue Bezeichnung der  Einzel te i le  is t  es
möglich, einzelne Teilelemente gezielt herauszugreifen,
um diese mit dem Schützen aufgabenörientiert zu erarbei-
ten. Gekoppelt mit entsprechenden theoretischen Erklä-
rungen und anschl ießenden prakt ischen übungen sol l  der
Einsteiger, wie auch der Fortgeschrittene immer wieder in
wesentlichen Basispunkten geschult werden. Beginnen wir
mit der ersten Phase, der Vorarbeit:
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Heben beider  Arme bei  t ie f  b le iben-
den Schultern. Das Heben des Bogen-
arms gestaltet sich überwiegend aus
dem Unterarm. Durch den in Rich-
tung Scheibe ausgerichteten Druck
und das , ,ankleben" der  unteren
Schulterblattecke wird in der Regel
e ine hohe Bogenschul ter  vermieden.

Der Zugarmel lbogen steht  le icht
erhöht zur Zugschulter, die Zughand
bleibt weiterhin senkrecht und befin-
det  s ich oberhalb und re lat iv  nahe
zum Bogenarm.

Während des Hebens der Arme
wird der Oberkörper zur Bogenkraft-
l inie ausgerichtet und stabil isiert,
was teils auch mit der Verlagerung
des Körperschwerpunktes kombi-

-  n ier twi rd.  Dieserwird le icht  in  Rich-
tung vorderes Fußdrittel verlagert - jedoch ohne die Ferse
abzuheben oder mi t  den Zehen kra l len zu müssen.  Die
Schwerpunktsverlagerung betrifFt d ie gesamte Körperlän-
ge und wird nicht über den Oberkörper gekippt.

Das Visier wird auf den Ziel- oder Vorhaltepunkt gerich-
tet. Die Vorspannung beträgt etwa 70 Prozent des Gesamt-
auszugs.

li !,r i i ii {.t 1; fi i.: t;

Vorspannung und Vol l -
auszug s ind a ls  zwei
Elemente zu betrach-
ten und somit im Ab-
lauf der Bewegungen
erkennbar zu t rennen.

Für den verb le iben-
Cen Auszug wird die
senkrechte Zughand
eng oberhalb der  Bo-
genschul ter  auf  Kinn-
höhe zum Kopf gezo-
gen.  Häuf ig ver l ier t
h ier  der  Ringf inger-
deshalb auf  e inen gera-
den zum Hals gedreh-
ten Handrücken und
ein gerades zum Hals
gedrehtes Handgelenk achten.

Während der Zugarbeit bewegt sich das Zugschulter-
b lat t  deut l ich zur  Wirbelsäule.  Der Zugarmel  lbogen über-
nimmt die Bewegungsrichtung nach hinten und außen.
Während der Zugbewegung wird das Zielbild erfasst bzw
beibehal ten.

Das Schulterblatt der Bogenseite l iegt f lach am Rücken.
Bogenarm, Bogen- und Zugarmschul ter  b i lden e ine L in ie.
Die Innensei te des Zugunterarms b i ldet  opt isch e ine Pfe i l l i -
nien-Verlängerung. Ober- und Unterarm der Zugseite sind
eine feste Einhei t  und werden durch d ie Rückenmuskulatur
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(überwiegend breiter Rücken-, Rund- und Rautenmuskel)
mit dem Schulterblatt in Zugrichtung zum Kinn bewegt.

Während des Vol lauszugs (und darüber h inaus)  häl t  der
Bogenarm nahezu statisch den ,,Druck ohne Weg", das
heißt, aus der Bogenschulter wird nur so viel Gegendruck
erzeugt, wie die Zugseite die Spannung erhöht. Das Kräfte-
verhältnis der Stütz- und Zugseite sollte ausgeglichen und
im Eink lang sein.  Sind d ie Kraf t l in ien des Bogens und des
Schützen optimal genutzt, ergibt sich das Bild ,,Der Schütze
steht hinter/in dem Bogen, er steht in der Linie".

i1 ii 0{, {} r

Durch den Vol lauszug g le i te t  d ie obere
Handkante derZughand eng an Kinn
und Hals unter den Unterkiefer. Der
Kopf bleibt dabei aufrecht, der Mund
(Kiefer) geschlossen.

Die entstehende Verbindung von
Zughand, Hals und Kiefer ist ein fester
Block und muss für den Schützen konti-
nuier l  ich wiederhol  bar  sein.

Die Sehne erhäl t  Kontakt  zu Kinn
und Nase; Position: nasenmittig, kinn-
mi t t ig  (am Kinn auch le icht  se i t l ich
möglich, jedoch nicht mehr als etwa
ein Zentimeter aus dem Zentrum).
Auch h ier  g i l t  d ie exakte Wiederhol -
barkeit der Sehnenposition, inklusive
Sehnenschatten.

Eine g le ichmäßige Vorarbei t  is t  an
der Pfei lspitzenposition kontrol I ierbar.
Die Pfeilspitze soll regelmäßig nach Er-
reichen des festen Blocks bei einer Konstanten von zwei
oder drei Mil l imetern vor dem Endauszugspunkt bzw. vor
dem Kl ickerendpunkt  s tehen.  Die Muskelspannung is t  auf-
rechtzuerha lten.

j, i qr i [u Ädk +r r E:fu -1r; *
Unter Beachtung des Sehnenschattens ist zu diesem Zeit-
punkt eine Optimierung/Korrektur des erfassten Zielbi lds
mögl ich.  Auch bei  Wind kann d ieser  ind iv iduel le  Zei tmo-
ment hilfreich sein. Dieser kurze Zeitmoment kann als ,,Zug
ohne Weg" beschrieben werden. Vergleichbar mit einer
stat isch g le ich b le ibenden Muskelanspannung dem , ,s tea-
dy-state", wird ein Aufrechterhalten der bisher geleisteten
Zugarbeit ermöglicht, um das endgültige Zielbild exakt zu
er fassen und bei  Bedarf  mi t  e iner  ger ingfügigen Oberkör-
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perbewegung zu korrigieren. Währenddessen wird kein
Weg (Pfeilauszugslänge) zurückgelegt.

Absch lussvora rbeit
Nach Abschluss der Vorarbeit
(Bi ld  1)  is t  darauf  zu achten,
dass die Pfeilspitze ruhig und
vor a l lem die Muskelspannung
vom Schützen so aufrechter-
halten wird, dass kein ,,5ä-
gen" ,  a l so  e in  h in  und  he r  Be -
wegen, zu erkennen ist. Ein ru-
h iges Beibehal ten von Körper-
spannung und Kraf t l in ien
während des Ankerns und Zie-
lens ist ein entscheidendes Kri-
ter ium. Während des Endzugs
(Bi ld  2)  is t  im opt imalen Fal l  d ie
gle ichmäßige und ruckfre ie
Fortbewegung der Pfei lspitze
zu beobachten.

Endzug

t i n h e n * ä i e l e n * L ö s E n
Nach erfolgter Vorarbeit geht der Bewegungsablauf in die
zweite Phase, den Endzug, über. Dieser wird als fl ießender
Übergang durch e ine sehr  g le ichmäßige,  ruckfre ie und dy-
namische Erhöhung der  Muskelspannung e ingele i tet .

Dieser Teil besteht aus den wesentlichen drei Elementen:
Ziehen-Zie len-Lösen

Ziehen und Zie len werden g le ichzei t ig
durchgeführt. Der nach der Vorarbeit
verbleibende Pfeil längenweg (zwei

oder dre i  Mi l l imeter ,  aber  immer kon-
stant!) wird durch ein konsequentes
und stetes Weiterführen der Auszugs-
bewegung (feinmotorisch muskulär =
weiterer Aufbau der Rückenspan-
nung) zurückgelegt.
Folgendes is t  dabei  zu beobachten:
.  g le ichmäßiges Durchziehen der

letzten zwei bis drei Pfeilmil l imeter, '

.  der  Zugarmel lbogen bewegt  s ich

. das Zugschulterblatt geht weiter zur
Wirbelsäule,

.  der  Sehnenkontakt  am Kinn wird
spürbar stärker.
Das Lösen erfolgt durch ein Entspan-

nen/Lockern der Zugf inger, letztl ich
gle i te t  d ie Sehne aus den Fingern.  Durch d ie vorhergehen-
de Zugbewegung (dynamischer Spannungsaufbau) wird
ein automat isches, ,Nach-hinten-Gle i ten"  des Zugarm-El l -
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bogens mi t  der  Zughand zu erkennen sein.  ls t  der  Kraf t l in i -
enverlauf und die Zugbewegung korrekt ausgeführt,
b le ibt  e ine enge Führung der  Zughand an Hals und Kiefer
sowie lockere Zugf inger  in  der  Nachhal teposi t ion.

Nachhalten

Somit befindet sich der Bewe-
gungsablauf  in  der  le tz ten
Phase,  dem Nachhal ten.
Schwerpunkte sind hier die Ele-
mente Restspannung und
Nachzielen. Warum?

Um die gute Vorarbeit und
den sauberen Abschluss von
Endzugbewegung und Lösen
nicht  zu ru in ieren,  is t  auf  d ie
Vermeidung unnöt iger  Ref  le-
xen zu achten - Energieabgabe
und Pfe i l f lug sol len s ich unge-
hinder t  entwickeln können.
Dies beinhaltet:
.  e ine f re ie Bogenf  ührung

(entspan nte Bogenhand),
.  das Beibehal ten e iner  Grund-

spannung im Körper  (Bogen-

arm ist unverändert, T-Linie),
.  Augen und Kopfposi t ion b le iben unbewegt  und ent-

spannt  auf  das Zie lb i ld  ger ichtet  (Nachzie len) .

Der Bewegungsablauf ist in einen zeitl ichen Rahmenrhyth-
mus e inzute i len.  Ein g le ichble ibender Rhythmus sol l te  Be-
standteil für Training und Wettkampf sein. Trainer und
Schütze s ind gut  beraten,  wenn s ie den indiv iduel len zei t l i -
chen Ver lauf  kennen.

Für die Vorarbeit - beginnend ab der Vorspannung, also
dem Heben beider  Arme -  b is  zur  Z ie lb i ldkorrektur  is t  e ine
Zeitspranne von etwa vier bis fünf Sekunden zu veranschla-
gen;  für  den Endzug ink lus ive Lösen zwei  b is  dre i  Sekunden
und für  das Nachhal ten etwa zwei  Sekunden.

Der Posi t ion der  Bogenschul ter  in  derVorspannung (beim

Heben beider Arme) wird wenig Aufmerksamkeit ge-
schenkt .  Das Stabi l is ieren und der  Druck-Zug-Komplex in
Verbindung mit Körperspannung und Körperausrichtung
sind wesentliche Teilelemente für eine spätere kompakte
Fest igkei t  und e inen guten Kraf t l in ienver lauf  .

Vielfach erkennbar ist der fehlende zeitl iche Unter-
schied in  der  Vorarbei t  im Übergang von der  Vorspannung
zum Vollauszug/Anker: Es wird ,, irgendwie" in einem
durchgezogen. Zusätzlich ist dabei selten der exakte Ab-
schluss derVorarbei tvor  dem Ein le i ten des Endzugs er fü l l t .
Die Schüsse brechen unkontroll iert planlos. Fazit: ,,Wenn's

halbkre is förmig nach h inten und fA
außen,  U,

t""*l I
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kl ickt  is t  er  weg."  Der Schütze hat  n icht  über  den Schuss
entschieden,  sondern e in k le ines Metal lp lät tchen mi t  un-
geheurer  Wirkung.  Nicht  se l ten is t  bere i ts  im Lösemoment
ein ver f rühtes Zusammenfal len der  Körperspannung zu se-
hen,  auch a ls  Klappmesser zu beschreiben.  Zug- und Bo-
genarm fa l len nach innen unten.  Auch wird noch of t  der
Kopf  zur  Sei te gedreht ,  um dem Pfei l  h interher  zu schauen,
anstat t  mi t  dem Nachzie len d ie Ref lexf re ihei t  zu stützen.

Offene Lehrgänge für Bogenschützen
Als neues Angebot  f  ür  Compound- und Recurve-Schützen/-
i nnen  ab  de r  Jun io renk lasse  i n  de r  D i sz ip l i n  F i t a  im  F re ien
bieten er fahrene 5chützen (B-Trainer  DSB) erstmal ig of fe-
ne  Leh rgänge  im  BSSB.

Schwerpunkt  der  Tageslehrgänge is t  d ie prakt ische Um-
setzung der  Schießtechnik mi t  T ipps zum Technik-Lei tb i ld
und  Ma te r i a l .

Die Lehrgangsgebühr beträgt  40,-  Euro und is t  vor  Ort
beim Lehrgangsle i ter  zu entr ichten.  Die Lehrgänge begin-
nen  j ewe i l s  um 9 .30  Uhr  und  enden  gegen  16 .00  Uhr .

Mi tzubr ingen is t  d ie komplet te Bogenausrüstung sowie
sportgerechte und dem Wetter  angepasste Kle idung.

Die Anzahl  der  Tei lnehmer is t  pro Lehrgang auf  zwöl f
begrenzt  -  d ie Anmeldungen werden in der  Reihenfo lge
ihres Eingangs berücksicht ig t .

lhre Anmeldung senden Sie b i t te  per  Postkar te.  Fax oder
E-Mai l  mi t  lhrer  Adresse und Telefonnummer,  Lehrgangs-
nummer,  Datum und lhrem durchschni t t l ichen Leis-
tungsniveau b is  28.  Februar2007 an:  Bayer ischer  Sport -
schützenbund e.V. ,  Olympia-Schießanlage,  Ingolstädter
Landstraße 1 ' l  0 ,  85748 Garching-Hochbrück.  z .  H.  Mart ina
Scholz,  Fax (089)  31 69 49 51 oder E-Mai l :  spor t@bssb.de

Recurve Fi ta im Freien
Nr.  1:  Samstag,  7.  Apr i l  2007 in Hochbrück;

Lei tung:  Armin Garnre i ter ,  Olympia-Schießanlage
Le i s tungsn i veau  au f  70m:Jun io ren  und  Damen  ab
550 Ringen;  Schützenklasse ab 570 Ringen

Nr. 2 Sonntag, 22. April2007 in Fürth;
Lei tu ng :  Harald Ri t ter ;  www.ssg-dynamit .de.
Bogen p latz Kronacher Straße
Le i s tungsn i veau  au f  70m:Jun io ren  und  Damen  ab
550 Ringen;  Schützenklasse ab 570 Ringen

Comoound Fi ta im Freien
Nr.  3 Sonntag,  29.  Apr i l  2007 in Hochbrück;

Lei tu ng :  Ewa ld Schmidhuber,  Olympia-5chießan lage
Leistungsniveau auf  70m: Junioren- ,  Damen-,
Schützenklasse ab 600 Rinqen

Jedermann-Lehrgang:  Wochenendseminar  . .Tuning "
24. und 25. März 2007 in Nürn berg-Boxdorf unter der Lei-
tung von OskarSee/ (B-Trainer) und Harald Weidinger (ÜL-
F) .  In format ionen und Ausschreibung auf  der  BSSB-Hom-
page unter  5por t ,  Bogen,  Wei terb i ldungen,  Lehrgänge
oder u nter  www. bogensport .  msb.de

Jedermann-Lehrgang:  . .  Feldbogenschießen.  of fener  Wa ld-
l eh rgang"
1.  Apr i l  2007 auf  dem Gelände der  H5G Nürnberg unter  der
Lei tung von Harald Ri t ter  (B-Trainer) .  In format ionen und
Ausschreibung wie bere i ts  bei  obigem Lehrgang.

Verei  nsübungsle i ter-Ausbi  ldung in Oberbayern
16 .  b i s  18 .  Mär22007  i n  F re i s i ng .  I n fo rma t i onen  und  Aus -
schreibung auf  der  BSSB-Homepage unter  Sport ,  Bogen,
Wei terb i ldungen,  Lehrgänge oder d i rekt  bei  Stephan
Kr ippner,  Telefon (08161) 1493 38

Vereinsübungsle i ter-Ausbi ldung in Niederbayern
' l  6 .  b i s  I 8 .  Mär22007  i n  Eggen fe lden .  I n fo rma t i onen  und
Ausschreibung auf  der  B55B-Hompage unter  Sport ,  Bogen,
Wei terb i ldungen,  Lehrgänge oder d i rekt  bei  Ludwig Lechl ,
Telefon (08721) 33 89 oder E-Mai l :  ludwig. lechl@onl ine.de

Vereinsübungsle i ter-Ausbi ldung in U nter f  ranken :
31 .  März b is  ' l  .  Apr i l  und 29.  Apr i l  2007 in Eibels tadt .  Aus-
sch re ibung  und  Anme ldung  s ind  eben fa l l s  au f  de r  BSSB-
Bogen-Homepage abruf  bar .

Vereinsübungsle i ter-Ausbi ldung in München
24 .b i s25 .  Feb rua r  und24 .März2OO7 -  nähe re  I n fo rma t i o -
nen über Hans Schürkämpe4 E-Mail: Hans.Schuerkaem-
per@t-onl ine.de;  sobald e ine schr i f t l iche Ausschreibung
vor l iegt ,  wi rd d iese auf  der  Bogensei te unter :
www. bssb.d e/bogensch uetzen <http://www. bssb.de/bo-
genschuetzen> e ingeste l  l t .

Vereinsübungsle i ter-Ausbi ldung in Schwaben
Geplant  f  ür  März:  VÜL in Schwaben !  Für  Anf  ragen und ge-
naure lnformationen setzen Sie sich bitte mit Michael Mey-
er  oder  Ch r is ta Öckl  inVerbindung.  E-Ma i l  :  meyerarche-
ry@co m p u se rve. d e od e r ch r ista. oeck | @a rco r. d e

Jedermqnn-Lehrg

Ausbildung zum
insübungsleifer Boge
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