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Auf Grund einiger Nachfragen und auch fiir die vielen Neu-
einsteiger wollen wir in den nachsten Ausgaben noch ein-
mal die wesentlichen Dinge der SchieBtechnik und des Trai-
nings im Bogensport wiederholen. Fortwahrende Beschaf-
tigung mit den wesentlichen Grundlagen bedeutet auch
»Qualitatssicherung” fur den Sportler wie fiir den Trainer.
Starten wir mit dem Bewegungsablauf, der in der Ausbil-
dungslehre als Technik-Leitbild bezeichnet wird. Er umfasst
neben den drei Ubergeordneten Phasen (Vorarbeit, End-
zug, Nachhalten) eine Vielzahl 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-
renwird ,Teillehrmethode” genannt. Der spéter entwi-
ckelte Schuss zeichnet sich vor allem durch einfache und
gleichmaBige Bewegungen aus, gleicht einer harmoni-
schen und rhythmischen Leichtigkeit und wird gepragt von
exakter Wiederholbarkeit der einzelnen Elemente.

Phasen und Elemente desBewegungsablaufs

Nachhalten

Endzug

Vorarbeit

- E ﬂ ﬂ VorspannungH Vollauszug—H Ankem

S =Stand
G = Griffpositionierung

| Korperspannung

Z

Nachhalten

F =Fingerplatzierung
K =Klicker

Die genannten Phasen und Elemente begleiten jedes Trai-
ning, insbesondere auch Ubungsleiter und Trainer. Durch
die sprachlich genaue Bezeichnung der Einzelteile ist es
moglich, einzelne Teilelemente gezielt herauszugreifen,
um diese mit dem Schuitzen aufgabenorientiert zu erarbei-
ten. Gekoppelt mit entsprechenden theoretischen Erkla-
rungen und anschlieBenden praktischen Ubungen soll der
Einsteiger, wie auch der Fortgeschrittene immer wieder in
wesentlichen Basispunkten geschult werden. Beginnen wir
mit der ersten Phase, der Vorarbeit:

Redaktionsschluss fur die
Mdrz-Ausgabe der

Bayerischen Schiitzenzeitung
ist der 25. Februar.
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Vorarbeit

Stand

FaBe parallel und schulter-
breit. Aufrechte Kérperhal-
tung mit einer annehmbaren
kompakten Grundspannung
der Muskulatur, insbesondere
Bauch, GesaB, Becken und
Oberkorper; Schultergurtel et-
was 6ffnen. Die Knie sind in ei-
nem NormalmaB gestreckt.

Fingerplatzierung

Zeige-, Mittel- und Ringfinger
umfassen moglichst einheitlich
die Sehne. Diese liegt knapp
hinter bzw. in der Beuge des
ersten Fingerglieds. Daumen
und kleiner Finger ruhen lo-
cker zur Handinnenflache.
Schon mit der Fingerplatzie-
rung ist auf einen senkrechten, geraden Handriicken mit
Handgelenk zu achten.

Griff

Zeigefinger und Daumen bil-
den eine Gabel (Y). In diese
wird durch leichtes Anziehen
der Sehne der tiefste Punkt der
Griffschale positioniert—ein
Druckpunkt entsteht, der et-
was unterhalb der Gabel liegt.
Das Handgelenk liegt in stabi-
ler und gerader Verlangerung zum Druckpunkt. Der Dau-
menballen (, die Maus”) wird nur auf der Griffschale abge-
legt, bt jedoch keinen Druck aus. Meist sind hier individu-
elle Anpassungen der Griffschale niitzlich.

Dieses Element ist als Wegbe-
reitung fir einen guten Schuss
zu sehen. Durch leichtes Anzie-

hen der Sehne, wird zunachst  — |

der Druckpunkt (Griff) opti- 1 J=
miert und mit der Bogenarm- \)=| =4
drehung (Ellbogen) kombi- ] [

niert. Dabei kommt es bereits
zu einem geringfligigen
Druckaufbau aus der Bogen-
schulter Richtung Druckpunkt.
Der Blick richtet sich zur
Scheibe, die Kopfhaltung soll-
te jetzt die Endposition ein-
nehmen. Erst jetzt erfolgt das

il
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Heben beider Arme bei tief bleiben-
den Schultern. Das Heben des Bogen-
arms gestaltet sich tberwiegend aus
dem Unterarm. Durch den in Rich-
tung Scheibe ausgerichteten Druck
und das ,,ankleben” der unteren
Schulterblattecke wird in der Regel
eine hohe Bogenschulter vermieden.

Der Zugarmellbogen steht leicht
erhéht zur Zugschulter, die Zughand
bleibt weiterhin senkrecht und befin-
det sich oberhalb und relativ nahe
zum Bogenarm.

Wahrend des Hebens der Arme
wird der Oberkérper zur Bogenkraft-
linie ausgerichtet und stabilisiert,
was teils auch mit der Verlagerung
des Korperschwerpunktes kombi-
niert wird. Dieser wird leicht in Rich- )
tung vorderes FuB3drittel verlagert — jedoch ohne die Ferse
abzuheben oder mit den Zehen krallen zu mussen. Die
Schwerpunktsverlagerung betrifft die gesamte Korperlan-
ge und wird nicht Gber den Oberkdrper gekippt.

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

Vorspannung und Voll-
auszug sind als zwei
Elemente zu betrach-
ten und somitim Ab-
lauf der Bewegungen
erkennbar zu trennen.

Fur den verbleiben-
den Auszug wird die
senkrechte Zughand
eng oberhalb der Bo-
genschulter auf Kinn-
héhe zum Kopf gezo-
gen. Haufig verliert
hier der Ringfinger —
deshalb auf einen gera-
den zum Hals gedreh-
ten Handrtcken und
ein gerades zum Hals
gedrehtes Handgelenk achten.

Wahrend der Zugarbeit bewegt sich das Zugschulter-
blatt deutlich zur Wirbelsaule. Der Zugarmellbogen tber-
nimmt die Bewegungsrichtung nach hinten und auBBen.
Wahrend der Zugbewegung wird das Zielbild erfasst bzw.
beibehalten.

Das Schulterblatt der Bogenseite liegt flach am Ruicken.
Bogenarm, Bogen- und Zugarmschulter bilden eine Linie.
Die Innenseite des Zugunterarms bildet optisch eine Pfeilli-
nien-Verlangerung. Ober- und Unterarm der Zugseite sind
eine feste Einheit und werden durch die Rickenmuskulatur
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(Uberwiegend breiter Ricken-, Rund- und Rautenmuskel)
mit dem Schulterblatt in Zugrichtung zum Kinn bewegt.

Wahrend des Vollauszugs (und dartber hinaus) halt der
Bogenarm nahezu statisch den ,,Druck ohne Weg*”, das
heiBt, aus der Bogenschulter wird nur so viel Gegendruck
erzeugt, wie die Zugseite die Spannung erhéht. Das Krafte-
verhaltnis der StUtz- und Zugseite sollte ausgeglichen und
im Einklang sein. Sind die Kraftlinien des Bogens und des
Schitzen optimal genutzt, ergibt sich das Bild ,,Der Schiitze
steht hinter/in dem Bogen, er steht in der Linie”.

Durch den Vollauszug gleitet die obere
Handkante der Zughand 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 fur den Schiitzen konti-
nuierlich wiederholbar sein.

Die Sehne erhalt Kontakt zu Kinn
und Nase; Position: nasenmittig, kinn-
mittig (am Kinn auch leicht seitlich
moglich, jedoch nicht mehr als etwa
ein Zentimeter aus dem Zentrum).
Auch hier gilt die exakte Wiederhol-
barkeit der Sehnenposition, inklusive
Sehnenschatten.

Eine gleichméaBige Vorarbeit ist an
der Pfeilspitzenposition kontrollierbar.
Die Pfeilspitze soll regelmaBig nach Er-
reichen des festen Blocks bei einer Konstanten von zwei
oder drei Millimetern vor dem Endauszugspunkt bzw. vor
dem Klickerendpunkt stehen. Die Muskelspannung ist auf-
rechtzuerhalten.

Unter Beachtung des Sehnenschattens ist zu diesem Zeit-
punkt eine Optimierung/Korrektur des erfassten Zielbilds
moglich. Auch bei Wind kann dieser individuelle Zeitmo-
ment hilfreich sein. Dieser kurze Zeitmoment kann als ,Zug
ohne Weg"” beschrieben werden. Vergleichbar mit einer
statisch gleich bleibenden Muskelanspannung dem ,,stea-
dy-state”, wird ein Aufrechterhalten der bisher geleisteten
Zugarbeit ermdéglicht, um das endguiltige Zielbild exakt zu
erfassen und bei Bedarf mit einer geringftigigen Oberkér-
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perbewegung zu korrigieren. Wahrenddessen wird kein
Weg (Pfeilauszugslange) zurtickgelegt.

Abschlussvorarbeit

Nach Abschluss der Vorarbeit
(Bild 1) ist darauf zu achten,
dass die Pfeilspitze ruhig und
vor allem die Muskelspannung
vom Schuitzen so aufrechter-
halten wird, dass kein ,,Sa-
gen”, also ein hin und her Be-
wegen, zu erkennen ist. Ein ru-
higes Beibehalten von Kérper-
spannung und Kraftlinien
wahrend des Ankerns und Zie-
lens ist ein entscheidendes Kri-
terium. Wéhrend des Endzugs
(Bild 2) ist im optimalen Fall die
gleichmaBige und ruckfreie
Fortbewegung der Pfeilspitze
zu beobachten.

Endzu

Nach erfolgter Vorarbeit geht der Bewegungsablauf in die
zweite Phase, den Endzug, Uber. Dieser wird als flieBender
Ubergang durch eine sehr gleichmé&Bige, ruckfreie und dy-
namische Erhohung der Muskelspannung eingeleitet.

Dieser Teil besteht aus den wesentlichen drei Elementen:
Ziehen -Zielen -Losen

Ziehen und Zielen werden gleichzeitig
durchgefuhrt. Der nach der Vorarbeit
verbleibende Pfeillangenweg (zwei
oder drei Millimeter, aber immer kon-
stant!) wird durch ein konsequentes
und stetes Weiterfuhren der Auszugs-
bewegung (feinmotorisch muskular = ﬂ
weiterer Aufbau der Riickenspan-
nung) zurlckgelegt.
Folgendes ist dabei zu beobachten:
e gleichmaBiges Durchziehen der

letzten zwei bis drei Pfeilmillimeter,
e der Zugarmellbogen bewegt sich

halbkreisférmig nach hinten und

auBen, E
e das Zugschulterblatt geht weiter zur

Wirbelsaule,
e der Sehnenkontakt am Kinn wird % ﬂ

spurbar starker. ‘%
©

hinten

Das Losen erfolgt durch ein Entspan-
nen/Lockern der Zugfinger, letztlich
gleitet die Sehne aus den Fingern. Durch die vorhergehen-
de Zugbewegung (dynamischer Spannungsaufbau) wird
ein automatisches , Nach-hinten-Gleiten” des Zugarm-Ell-
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bogens mit der Zughand zu erkennen sein. Ist der Kraftlini-
enverlauf und die Zugbewegung korrekt ausgefihrt,
bleibt eine enge Flihrung der Zughand an Hals und Kiefer
sowie lockere Zugfinger in der Nachhalteposition.

Nachhalten

Somit befindet sich der Bewe-
gungsablaufin der letzten
Phase, dem Nachhalten. ey
Schwerpunkte sind hier die Ele- __
mente Restspannung und
Nachzielen. Warum?

Um die gute Vorarbeit und
den sauberen Abschluss von
Endzugbewegung und Lésen
nicht zu ruinieren, ist auf die 3
Vermeidung unnotiger Refle-
xen zu achten — Energieabgabe
und Pfeilflug sollen sich unge-
hindert entwickeln kédnnen.

Dies beinhaltet:
e eine freie Bogenfihrung
(entspannte Bogenhand),
¢ das Beibehalten einer Grund-
spannung im Korper (Bogen-
arm ist unverandert, T-Linie),
e Augen und Kopfposition bleiben unbewegt und ent-
spannt auf das Zielbild gerichtet (Nachzielen).

Der Bewegungsablauf ist in einen zeitlichen Rahmenrhyth-
mus einzuteilen. Ein gleichbleibender Rhythmus sollte Be-
standteil fur Training und Wettkampf sein. Trainer und
Schitze sind gut beraten, wenn sie den individuellen zeitli-
chen Verlauf kennen.

Fur die Vorarbeit - beginnend ab der Vorspannung, also
dem Heben beider Arme —bis zur Zielbildkorrektur ist eine
Zeitspranne von etwa vier bis funf Sekunden zu veranschla-
gen; fur den Endzug inklusive Losen zwei bis drei Sekunden
und fur das Nachhalten etwa zwei Sekunden.

Haufige Fehlerquellen:

Der Position der Bogenschulter in der Vorspannung (beim
Heben beider Arme) wird wenig Aufmerksamkeit ge-
schenkt. Das Stabilisieren und der Druck-Zug-Komplex in
Verbindung mit Kérperspannung und Kérperausrichtung
sind wesentliche Teilelemente fiur eine spatere kompakte
Festigkeit und einen guten Kraftlinienverlauf.

Vielfach erkennbar ist der fehlende zeitliche Unter-
schied in der Vorarbeit im Ubergang von der Vorspannung
zum Vollauszug/Anker: Es wird ,irgendwie” in einem
durchgezogen. Zusatzlich ist dabei selten der exakte Ab-
schluss der Vorarbeit vor dem Einleiten des Endzugs erfullt.
Die Schusse brechen unkontrolliert planlos. Fazit: ,Wenn's



klickt ist er weg.” Der Schiitze hat nicht Uber den Schuss
entschieden, sondern ein kleines Metallplattchen mit un-
geheurer Wirkung. Nicht selten ist bereits im Lésemoment
ein verfrihtes Zusammenfallen der Kérperspannung zu se-
hen, auch als Klappmesser zu beschreiben. Zug- und Bo-
genarm fallen nach innen unten. Auch wird noch oft der
Kopf zur Seite gedreht, um dem Pfeil hinterher zu schauen,
anstatt mit dem Nachzielen die Reflexfreiheit zu sttzen.

Offene Lehrgdnge fiir Bogenschiitzen

Als neues Angebot fir Compound- und Recurve-Schitzen/-
innen ab der Juniorenklasse in der Disziplin Fita im Freien
bieten erfahrene Schitzen (B-Trainer DSB) erstmalig offe-
ne Lehrgadnge im BSSB.

Schwerpunkt der Tageslehrgange ist die praktische Um-
setzung der SchieBtechnik mit Tipps zum Technik-Leitbild
und Material.

Die Lehrgangsgebuhr betragt 40,- Euro und ist vor Ort
beim Lehrgangsleiter zu entrichten. Die Lehrgénge begin-
nen jeweils um 9.30 Uhr und enden gegen 16.00 Uhr.

Mitzubringen ist die komplette Bogenausristung sowie
sportgerechte und dem Wetter angepasste Kleidung.

Die Anzahl der Teilnehmer ist pro Lehrgang auf zwolf
begrenzt —die Anmeldungen werden in der Reihenfolge
ihres Eingangs berucksichtigt.

Ihre Anmeldung senden Sie bitte per Postkarte, Fax oder
E-Mail mit Ihrer Adresse und Telefonnummer, Lehrgangs-
nummer, Datum und Ihrem durchschnittlichen Leis-
tungsniveau bis 28. Februar 2007 an: Bayerischer Sport-
schitzenbund e.V., Olympia-SchieBanlage, Ingolstadter
LandstraBe 110, 85748 Garching—Hocherck,lz. H. Martina
Scholz, Fax (089) 316949 51 oder E-Mail: sport@bssb.de

Recurve Fita im Freien

Nr. 1: Samstag, 7. April 2007 in Hochbrck;
Leitung: Armin Garnreiter, Olympia-SchieBanlage
Leistungsniveau auf 70m: Junioren und Damen ab
550 Ringen; Schitzenklasse ab 570 Ringen

Nr.2 Sonntag, 22. April 2007 in Firth;

Leitung: Harald Ritter; www.ssg-dynamit.de,
Bogenplatz Kronacher StraBe

Leistungsniveau auf 70m: Junioren und Damen ab

550 Ringen; Schiitzenklasse ab 570 Ringen

Compound Fita im Freien

Nr.3 Sonntag, 29. April 2007 in Hochbruck;
Leitung: Ewald Schmidhuber, Olympia-SchieBanlage
Leistungsniveau auf 70m: Junioren-, Damen-,
Schutzenklasse ab 600 Ringen

Jedermann-Lehrgang: Wochenendseminar , Tuning”
24.und 25. Méarz 2007 in NUrnberg-Boxdorf unter der Lei-
tung von Oskar Seel (B-Trainer) und Harald Weidinger (UL-
F). Informationen und Ausschreibung auf der BSSB-Hom-
page unter Sport, Bogen, Weiterbildungen, Lehrgéange
oder unter www.bogensport.msb.de

Jedermann-Lehrgang: ,FeldbogenschieBen, offener Wald-
lehrgang”

1. April 2007 auf dem Gelédnde der HSG Nurnberg unter der
Leitung von Harald Ritter (B-Trainer). Informationen und
Ausschreibung wie bereits bei obigem Lehrgang.

Vereinstbungsleiter-Ausbildung in Oberbayern

16. bis 18. Méarz 2007 in Freising. Informationen und Aus-
schreibung auf der BSSB-Homepage unter Sport, Bogen,
Weiterbildungen, Lehrgange oder direkt bei Stephan
Krippner, Telefon (08161) 1493 38

Vereinstbungsleiter-Ausbildung in Niederbayern

16. bis 18. Méarz 2007 in Eggenfelden. Informationen und
Ausschreibung auf der BSSB-Hompage unter Sport, Bogen,
Weiterbildungen, Lehrgange oder direkt bei Ludwig Lechl,
Telefon (08721) 33 89 oder E-Mail: ludwig.lechl@online.de

Vereinstbungsleiter-Ausbildung in Unterfranken:

31. Marz bis 1. April und 29. April 2007 in Eibelstadt. Aus-
schreibung und Anmeldung sind ebenfalls auf der BSSB-
Bogen-Homepage abrufbar.

Vereinstbungsleiter-Ausbildung in Minchen
24. bis 25. Februar und 24. Méarz 2007 - nadhere Informatio-

nen Uber Hans Schirkémper, E-Mail: Hans.Schuerkaem-
per@t-online.de; sobald eine schriftliche Ausschreibung
vorliegt, wird diese auf der Bogenseite unter:
www.bssb.de/bogenschuetzen <http://www.bssb.de/bo-
genschuetzen> eingestellt.

Vereinstbungsleiter-Ausbildung in Schwaben

Geplant fur Méarz: VUL in Schwaben! Fiir Anfragen und ge-
naure Informationen setzen Sie sich bitte mit Michael Mey-
er oder Christa Ockl in Verbindung. E-Mail: meyerarche-
ry@compuserve.de oder christa.oeckl@arcor.de

In der nédchsten Ausgabe fin-

den Sie den BM-Artikel der
Landestrainerin Bogen!
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