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SchieBtechnik — Grundsatzlicher Ablauf

Den Schussablauf kann man in mehrere Phasen einteilen. Einerseits
entspricht dies dem tatsdchlichen zeitlichen Ablauf, andererseits er-
leichtert es das Erlernen und Kontrollieren der Schie3technik, weil we-
sentliche Punkte nacheinander ,,abgehakt* werde.

Diese Aufgliederung ist gleichzeitig der erste Schritt fiir ein erfolgreiches
Mentaltraining. Die nachfolgende Gliederung soll einen Uberblick iiber die
Grundelemente des Schussablaufes geben. Die einzelnen Punkte werden in
den nichsten Folgen dieser Serie eingehend besprochen.

1. Stand

Ein fester, stabiler Stand ist die Grundlage jedes Schusses. Dies gilt im Be-
sonderen fiir das Schielen im Gelédnde. Wann immer es moglich ist, wird
darauf geachtet, dass die Stellung der Fiie konstant ist. Zu beachten sind in
diesem Zusammenhang auch die Gewichtsverteilung sowie die Korperhal-
tung und -spannung.

2. Pfeil einlegen

Das Einlegen des Pfeiles erfolgt beim erfahrenen Schiitzen ohne allzu viel
nachzudenken. Der Anfianger hat hier auf die Position der Leitfeder, den si-
cheren Sitz der Nocke auf der Sehne sowie die Lage des Pfeils auf der Pfei-
lauflage zu achten.

3. Sehne fassen

Die Finger werden an der richtigen Position ,,eingehakt™ (vor allem beim
Stringwalking). Release-Schiitzen achten auf das korrekte Einhdngen des
Releases und eventuell auf die Einrichtung des Peep-Sights.

4. Bogenhand

Der Sitz der Bogenhand wird unter leichter Spannung des Bogens einge-
richtet. Die Lage der Hand am Bogen bzw. in der Griffschale sowie die
Druckverteilung werden iiberpriift. Die Finger umfassen locker den Bogen.
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5. Bogen heben

Der Bogen wird bis zur Waagrechten angehoben. Die Bogenschulter wird in
ihrer endgiiltigen Stellung ,,eingerastet™. Kérper und Bogen sind so zum
Ziel ausgerichtet, dass nach dem Ausziehen nur mehr mdglichst kleine Kor-
rekturen notwendig sind.

6. Ausziehen

Der Bogen wird ziigig gespannt. Die Hauptarbeit leisten dabei die Riicken-
muskeln. Alle bisher ,,abgehakten® Bestandteile des Schussablaufes (Bo-
genschulter, Haltung des Oberkdrpers, Druck in der Bogenhand, Griff der
Zughand usw.) bleiben so weit wie mdglich unverdndert.

7. Ankern

Das Ankern ist die endgiiltige Ausrichtung von Korper und Bogen zum
Ziel. Zum ,hinteren Anker* gehoren das Positionieren der Zughand, das
Einrichten der Sehne und die Korrektur der Neigung des Bogens (Beriih-
rungspunkte, Sehnenschatten, Peep-Sight, Wasserwaage). Das Einrichten
des Visiers bzw. der Pfeilspitze auf das Ziel bezeichnen wir als ,,vorderen
Anker”.

8. Spannung erhohen, Zielen

Wenn die Ausrichtung erfolgt ist, werden gleichzeitig die Konzentration auf
das Ziel und die Spannung der Riickenmuskeln erhéht. Beim Klicker-Schiit-
zen ist dies deutlich daran erkennbar, dass der Pfeil weitere zwei bis drei
Millimeter zuriickgezogen wird, bis der Klicker fillt. Bei Schiitzen ohne
Klicker (darunter fallen Compound- genauso wie Langbogenschiitzen)
kommt es ebenfalls zu einer Erhhung der Riickenspannung, eine Bewe-
gung des Pfeils ist aber in der Regel kaum zu sehen.

9. Losen

Das Losen erfolgt im Augenblick der hochsten Konzentration auf das Ziel.
Konzentration und Korperspannung sollten die Ausldser fiir den Schuss
sein. ,,Auere” Reize (z.B. das Beriihren des Gesichts mit der Sehne, der
Anblick der Pfeilspitze im Gold) sind als Ausldser denkbar ungeeignet!
,Losen“ bedeutet (fiir Fingerschiitzen), dass die Finger schlagartig ent-
spannt werden.
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10. Nachhalten

Das Losen ist eigentlich nur ein Moment des Ubergangs zwischen der Span-
nungserhéhung und dem Nachhalten. Die Spannung in allen Muskeln mit
Ausnahme der Finger und die Ausrichtung des Korpers bleiben auch nach
dem Losen solange erhalten, bis der Pfeil im Ziel einschldgt. Ein korrektes
Nachhalten ermdglicht es, zu kontrollieren, was vor dem Ldsen und im Au-
genblick des Losens geschehen ist.

Mit zunehmender Beherrschung der Schieftechnik gehen die Phasen flie-
Bend in einander iiber. Die grundsitzliche Struktur bleibt aber erhalten.

In Zusammenhang mit dem aus dem ersten Teil der Serie bekannten Dia-
gramm kommt den Punkten unterschiedliche Bedeutung zu. Je enger der er-
laubte Bereich der Technik ist, um so entscheidender ist in der Regel ein re-
produzierbarer, gleichméBiger Ablauf, und um so stirker machen sich Feh-
ler im Schussergebnis bemerkbar.

Schieftechnik — Stand

Basis fiir jeden Schuss ist ein stabiler Stand. Eine falsche Korperhal-
tung beeintrichtigt nicht nur das Schieflergebnis sondern kann auch zu
Wirbelsiulenproblemen fiihren.

Ohne stabilen Stand kein sicherer Schuss — Weltklasseschiitzen machen
deswegen Krafttraining fiir die Beine. Wie sieht nun der ,,ideale” Stand aus?

FuBstellung

Die Fiifle werden etwa schulterbreit auseinander gesetzt und leicht ausge-
dreht. Der Winkel zur Scheibe liegt zwischen 0° und 30°. Dabei sollten die
Schultern genau iiber den Hiiften liegen. Ein stirker aufgedrehter Stand ist
moglicherweise stabiler, es besteht allerdings die Gefahr, dass durch die
Verdrehung der Wirbelsdule die Bandscheiben belastet werden.

Eine Methode, den genauen Winkel zu finden, ist die folgende: Man
schlieft bei vollem Auszug die Augen fiir einige Sekunden und kontrolliert
danach die Position des Visiers (bzw. der Pfeilspitze) zur Scheibe. Der
Stand wird gegebenenfalls korrigiert, bis das Visier wieder zur Scheibe
zeigt. Das Schlielen der Augen und die Korrektur des Standes wiederholt
man, bis das Visier (bzw. die Pfeilspitze) auch nach dem Offnen der Augen
zur Scheibe zeigt. Wenn dabei der vordere Full mehr als ca. 5 cm nach vor-
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ne oder 15 cm nach hinten versetzt wurde, wird vermutlich das Becken zu
stark verdreht.

Belastung der Beine

Die Beine sind gestreckt aber nicht durchgedriickt, die Oberschenkel leicht
angespannt. Beide Beine werden gleichméBig belastet, auf keinen Fall darf
das hintere Bein stéirker belastet werden, weil dies die allgemeine Tendenz
verstérkt, sich zurlickzulehnen (bei Bergauf-Schiissen ist dies allerdings er-
wiinscht). Der Korperschwerpunkt liegt {iber den Kndcheln.

Korperhaltung

Beine und Rumpf und insbesondere die Bauchmuskeln sind leicht ange-
spannt, die restliche Muskulatur sollte locker aber nicht ,,schlapp* sein. Lo-
ckere oder zu schwache Bauchmuskeln (speziell, wenn sie vorne noch
durch ein ,,Zusatzgewicht“ belastet sind) fiihren zu einem Hohlkreuz und in
weiterer Folge zu Problemen mit der Wirbelséule.

Idealer Stand in der Ebene

SchieBen im Gelande
Bei unterschiedlichen Entfernungen oder Bergauf- und Bergab-Schiissen im

Gelédnde bleibt die Haltung von der Taille aufwirts (das ,,T*) unveréndert.
Die Anpassung erfolgt durch Knicken in der Hiifte. Starkes Neigen nach
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vorne wird durch eine starker ge6ffnete FuBlstellung erleichtert. Zu beriick-
sichtigen ist dabei, dass aus Sicherheitsgriinden beim Ausziehen der Pfeil
immer in Richtung zur Scheibe zeigen muss. Wenn das ,, T nicht vollkom-
men unverdndert bleibt, ist der Auszug bei Bergauf-Scheiben in der Regel
zu kurz, was insbesondere Klickerschiitzen zu spiiren bekommen.

Wenn irgendwie moglich sollten auch im Geldnde beide Beine durchge-
streckt sein. Dabei ist eine breite Stellung stabiler als eine mit geschlosse-
nen Beinen. AuBlerdem ist der Korper bei einer breiten Stellung bereits mit
dem Hang geneigt, der Oberkoérper muss also nur mehr wenig geknickt wer-
den. Bei extremer Neigung kann man auch versuchen, auf einem Bein zu
knien und das andere auszustrecken.

Schuss mit dem Hang bergauf: Steil bergauf, ein Bein ge-
breiter Stand, beide Beine ge- beugt: das ,, T* ist verzo-
streckt gen, die Zuglinge verkiirzt

Wenn von diesem idealen Stand abgewichen werden muss, weil — wie beim
JagdschieBen moglich — die Schussbahn nicht frei ist oder weil der Bogen
seitlich geneigt wird, so ist trotzdem darauf zu achten, dass die Haltung
moglichst kraftsparend ist. Einfach Versuche zeigen, dass dies genau dann
der Fall ist, wenn das Gewicht {iber den Kndcheln liegt und die Unterschen-
kel anndhernd senkrecht stehen.
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,»Mentales*

Sehr oft erkennt man den Gemiitszustand eines Menschen an der Kdrperhal-
tung. Umgekehrt kann man durch bewusste Anderung dieser Haltung auch
die Psyche ein wenig beeinflussen. Eine stolze, aufrechte Haltung gibt mehr
Selbstvertrauen (und beeinflusst ev. auch den Gegner).

Das geistige Bild ,,an einer Schnur am Scheitel hochgezogen zu werden*
unterstlitzt die optimale Korperhaltung. Vorstellungen wie ,,Bodenverbun-
denheit®, ,,Sammlung im Zentrum (Hara)“, ,,Wurzelschlagen* etc. kdnnen
vor allem bei Wind und Nervositit helfen, und auch dann, wenn man beim
Schieen im Gelédnde das Gefiihl hat, das Gleichgewicht zu verlieren.

Flache Stehfliiche, Schuss bergab:  Sehr steil bergab: kniend
offener Stand, in der Hiifte geknickt

SchieBtechnik — Zughand

Eines der wichtigsten Kriterien fiir ein gutes Schussergebnis bei
Finger-Schiitzen ist ein weicher Release. Die Voraussetzungen fiir das
perfekte Losen werden durch ein korrektes Fassen der Sehne am Be-
ginn des Schusses geschaffen.

Der Griff in die Sehne soll so erfolgen, dass im vollen Auszug eine optimale
Haltung von Hand und Fingern erreicht wird.
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Zug mit drei Fingern

Fiir Visier- und Instinktivschiitzen liegen der Zeigefinger iiber der Nocke,
Mittel- und Ringfinger darunter ("mediterraner Griff"). Zwischen Zeige-
und Mittelfinger muss genug Platz sein, damit die Nocke nicht eingeklemmt
wird. Wer mochte, verwendet einen Fingertrenner zur Unterstiitzung,.

Blankbogenschiitzen, die unterschiedliche Entfernungen durch Stringwal-
king kompensieren, greifen mit allen drei Fingern unter die Nocke. Die ge-
naue Griffposition ist in diesem Fall von der Entfernung abhiangig. Um den
Abstand der Taboberkante zur Nocke zu bestimmen, wird die exakte Positi-
on auf der Sehne durch Herunterzéhlen der benétigten Fingerbreiten oder
der Nahte am Tab ermittelt.

Hand gekriimmt
Nocke eingeklemmt

Tiefer Haken

Nur ein "tiefer Haken" erlaubt einen weichen Release. Dazu wird die Sehne
wird so gefasst, dass sie zwischen dem ersten und zweiten Glied von Zeige-
finger und Ringfinger und im zweiten Glied des Mittelfingers verlduft. Dies
erlaubt ein rasches Entspannen der Finger, die so von der Sehne zur Seite
geschleudert werden konnen. Wird die Sehne nur mit den Fingerkuppen ge-
halten, verkrampft sich die gesamte Hand, um das Abrutschen der Sehne zu
verhindern. Ein rasches Entspannen beim Ldsen ist nicht mdglich und die
Sehne schwingt weit um die Finger herum.
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Zugverteilung im vollen Auszug

Die Hauptarbeit beim Ziehen leistet der Mittelfinger. Der Ringfinger ist am
wenigsten belastet. Die Zugverteilung hiangt unter anderem von der Hohe
des Ellbogens bei vollem Auszug ab. Die exakte prozentuelle Verteilung ist
dabei weniger wichtig als diese Verteilung von Schuss zu Schuss konstant
zu halten.

Falsch

Links:  Fingerknochel und Handgelenk gekriimmt
Rechts: Korrekte Haltung

Der Handriicken steht parallel zur Sehne. Bei Problemen kann im vollen
Auszug der kleine Finger an den Hals gelegt werden. Der Daumen liegt lo-
cker in der Handfldche. Handgelenk und Fingerknochel sind gestreckt und
entspannt. Man kann sich das so vorstellen, als wéren die Finger Haken an
einer Kette, die am Ellbogen befestigt ist. Diese Kette ist getreckt, kann
aber ein bisschen hin und her schwingen.
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Handgelenk und Unterarm sind getreckt wie eine Kette

Wihrend des weiteren Schussablaufes bleibt der so gewahlte Griff in der
Sehne erhalten.

SchieBtechnik — Bogenhand

Ein sicherer Griff im Bogen ist Voraussetzung dafiir, dass Korper und
Bogen zu einer Einheit verschmelzen konnen. In gewisser Weise gibt
die Bogenhand dem Pfeil die endgiiltige Richtung.

Leicht ausziehen — Bogenhand setzen

Die Bogenhand wird bei leicht ausgezogenem Bogen in die korrekte Positi-
on gesetzt. Diese sollte so gewéhlt werden, dass die Hand moglichst ent-
spannt gehalten werden kann. Bis zum vollen Auszug wird zwar die Druck-
verteilung noch ein wenig korrigiert, die Lage der Hand im Griff bleibt aber
unverandert.

Den richtigen Griff erkennt man unter anderem daran, dass die Sehne frei
am Bogenarm vorbei schwingt, der Bogen sich im Abschuss nicht dreht und
man auch bei nassem Bogen nicht aus dem Griff rutscht.
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Der technisch saubere Griff:
tief, reproduzierbar, kraftschonend

Der Handriicken ist um ca. 45° zum Bogen ge-
neigt. Dies entspricht der Haltung, wenn man
mit Daumen und Zeigefinger ein ,,Y* formt.
Die Handwurzel ist locker gebeugt, die Finger
sind entspannt. (Theoretisch wire ein gestreck-
tes Handgelenk optimal, dieser Griff ist aber
kraftraubend und auf die Dauer nicht durchzu-
halten, weil der Druck von den Muskeln und
nicht von den Knochen gehalten wird.)

Der kleine Finger beriihrt den Bogen nicht,
Mittelfinger und Daumen bilden einen locke-
ren Ring um den Bogen. Die Linie durch die
Mitte des Arms soll auf die senkrechte Bogen-
mitte treffen, daher liegt die Hand am Dau-
menballen ungefihr entlang der "Lebenslinie"
auf.

Zur Bestimmung dieser Position kann man die Hand etwas nach links oder
rechts gleiten lassen, bis keine Verdrehung des Bogens mehr auftritt.

Gleichgewicht der Krafte

Bei vollem Auszug verlaufen vom Bogen weg
zwei Drucklinien: eine entlang der Hand und
des Bogenarms zur Schulter, die andere in Seh-
nenrichtung zum Anker. Diese Linien miissen
durch die Handstellung im Griff im Gleichge-
wicht gehalten werden, um eine Verdrehung
des Bogens zu vermeiden und einen freien
Sehnenweg zu gewihrleisten. Das Handgelenk
ist dabei so zu drehen, dass der Anstellwinkel
der Hand den Winkel zwischen den Linien ent-
lang von Bogenarm und Sehne halbiert (s.
Abb.).
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Probleme mit der Sehne

Anstellwinkel
= offen

[

Hier dreht sich der Bogen beim Abschuss,
so dass die Sehne an den Arm schldigt.

Ist der Anstellwinkel der Hand zu groB (z.B. in gleicher Richtung wie der
Bogenarm), so dreht sich der Bogen beim Abschuss mit der Sehne zum
Arm. Das kann dazu fiihren, dass die Sehne am Armschutz anschlagt. Wenn
man den Griff weiter aullen setzt, verschlimmert sich das Problem noch.
Die richtige Handstellung erreicht man in diesem Fall dadurch, dass man
ein bisschen mehr Druck auf den Daumen gibt ("mit dem Daumen zu Schei-
be zeigen").

Bogen nicht halten

Beim Abschuss wird der Bogen nur durch die Bogenschlinge gehalten. Fiir
diese Schlinge gibt es verschiedene Varianten, die genaue Ausfiithrung ist
Geschmackssache. Zu bedenken ist, dass bei Schlingen, die am Handge-
lenk fixiert sind, der Bogen sehr weit kippt, bevor er aufgehalten wird. Vor-
teilhafter ist eine Fingerschlinge, die an Mittelfinger und Daumen getragen
wird.
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Vorspannung und Schultersetzen

In dieser Phase werden die die Ausrichtung zur Scheibe vorgenommen,
Haltung von Oberkorper und Kopf eingerichtet und der Bogenarm fi-
xiert.

Die Phase ,,Vorspannung“

Der Bogen wird angehoben bis das Visier ungefahr ins Ziel zeigt und teil-
weise ausgezogen. Die Bogenschulter wird gesetzt, die Haltung kontrolliert
und der Korper so ausgerichtet, dass im vollen Auszug nur mehr minimale
Korrekturen notwendig sind, um das Visier ins Gold zu bringen (Ausrich-
tung und ,,T%, s. ,,Stand*).

Schulmdfige Haltung in Vorspannung

Der Bogen wird so weit ausgezogen, dass der Oberkorper fiir den vollen
Auszug nicht mehr weiter gedreht werden muss (das gilt natiirlich nicht fiir
den Compound-Bogen). Auflerdem sollte die Zuglénge so gewahlt werden,
dass der Aufbau der Riickenspannung beim Weiterziehen unterstiitzt wird.
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Einige Schiitzen haben bei dieser Technik Beschwerden an der Bizeps-Seh-
ne. Die Sehne des langen Kopfes des Bizeps lauft ndmlich am Oberarm
zwischen zwei Knochenhockern. Aus dieser Rinne springt die Sehne bei un-
giinstiger Belastung heraus, scheuert dann tiber einen der Hocker, bis sie
wieder mit einem ,,Knacks* zuriick rutschen. In diesem Fall kann es helfen,
den Bogen stirker anzuheben, etwa in Augenhdhe auszuziehen und bei wei-
ter ausgezogenem Bogen vorzuvisieren.

Bogenschulter und Bogenarm

Der Bogenarm muss den Bogen so halten, dass die Sehne beim Abschuss
den Arm nicht streift. Die Haltung muss leicht zu wiederholen und rasch
einzunehmen sein.

Bei Recurve- und Langbogen wirkt die aufzuwendende Kraft in erster Linie
der Zugkraft des Bogens entgegen. Bei korrekter Technik ist dafiir kaum
Muskelkraft aufzuwenden, sondern der Druck stiitzt sich iiber den gestreck-
ten Arm im Knochengeriist ab. Beim Compound-Bogen muss wegen des
geringen Zuggewichts im vollen Auszug viel mehr Kraft zum Heben des
Bogens aufgewendet werden. Einige Schiitzen helfen sich hier durch ganz
leichtes Beugen im Ellbogen (Ellbogenspitze zeigt zum Boden).

Korrekte Position der Schulter

Um die Schulter sicher zu setzen muss das Schulterblatt mdglichst tief am
Brustkorb fixiert werden. Der senkrechte Rand des dreieckigen Schulter-
blattes liegt dabei parallel zur Wirbelséule. Der Oberarm wird im Schulter-
gelenk nach auflen gedreht und tiefgesetzt. Die Bogenhand befindet sich
tiber der gedachten Linie durch beide Schultern. Der Bogenarm zeigt also
ganz leicht nach oben (bei Blankbogenschiitzen etwas stirker). Wenn Bo-
genarm und Schultergiirtel in einer Geraden liegen und womdglich zusitz-
lich der Ellbogen ausgedreht wird, wére die Schulter nicht nur hoch und in-
stabil, es bestiinde auch verstirkt die Gefahr einer Gelenksreizung (,,Ar-
cher’s Arthritis®, s. ndchste Ausgabe).

Von oben betrachtet wird die Schulter gerade eingesetzt, d.h. der Oberarm
steht mittig zum Rumpf. Diese Position ist leicht zu finden, wenn man bei
fixierter Schulter zur Scheibe zeigt. Liegt der Oberarm weiter hinten, so
fehlt die Abstiitzung im Knochengeriist. Liegt er weiter vorne, so kommt
automatisch die Schulter hoch, dies fiihrt zu einer stirkeren Belastung des
Gelenks. In beiden Féllen ist die Haltung instabil.
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Fiir den Kraftverlauf ist es ideal, wenn Hand, Ellbogen und beide Schultern
in einer Linie liegen (geschlossene Haltung). Je nach Koérperbau und Bo-
genklasse muss diese Haltung unter Umsténden etwas gedffnet werden, um
einen freien Weg der Sehne zu gewéhrleisten.

Der Bogenarm zeigt leicht nach Optimal: geschlossene Haltung
oben

Ellbogen

Sitzt die Schulter richtig, so ist der Sehnenweg frei, ohne dass der Ellbogen
verdreht werden muss (vorausgesetzt, die Haltung der Bogenhand ist kor-
rekt). Ein Ausdrehen des Ellbogens wird nur notwendig sein, wenn Beson-
derheiten im Korperbau auftreten, etwa bei einem stark iiberstreckbaren Ge-
lenk. Bei Damen treten hier Probleme eher auf.

Dreht man den Ellenbogen, so dreht sich der Oberarmknochen mit. Die
Drehung der Hand im Handgelenk — um den Bogen senkrecht zu halten —
muss verstirkt werden, der Unterarm bleibt nicht locker und ermiidet ra-
scher. Dadurch kann es leicht zum Verkanten des Bogens kommen. Auf3er-
dem wird das Ellbogengelenk durch die verdrehte Haltung belastet.

Ausziehen und Riickenspannung

Aus der Vorspannung wird der Bogen so ausgezogen, dass moglichst
wenig Kraft notig ist, die Stabilitiit von Rumpf und Bogenarm nicht ge-
stort wird und rasch die optimale Position von Zugarm und Zugschul-
ter erreicht wird.

Richtung und Tempo des Zugs

Beim Weiterziehen bis zum Anker wird die bereits in der Vorspannung auf-
gebaute Haltung von Bogenhand, Bogenarm, Oberkoérper und Kopf mog-
lichst wenig verdndert. Bei korrektem Auszug wirken nur unmerkliche seit-
liche Kréfte am Bogenarm bzw. an der Bogenschulter.
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Der Zug erfolgt fliissig, gleichméaBig und kraftschonend, weder zu schnell
(hastig und unkontrolliert) noch zu langsam (unnétiger Kraftaufwand). Die
Hand bewegt sich auf einer geraden Linie nahe am Korper, genau auf der
Linie der Sehne beim Abschuss. Die Brustmuskulatur ist entspannt. Das
Handgelenk ist zu Beginn des Zugs deutlich iiberstreckt (= Knick zwischen
Handriicken und Unterarm), bei vollem Auszug ist es wieder gestreckt und
entspannt.

Zu Beginn des Zugs (speziell beim Compound-Schiitzen) wird in erster Li-
nie der lange Kopf des Oberarmstreckers (M. triceps) beansprucht. Mit zu-
nehmender Zuglénge iibernehmen die Muskeln des Schulterbereiches und
die Riickenmuskeln die Arbeit. Durch Muskelkater unangenehm bemerkbar
machen sich dabei vor allem die Rautenmuskel (M. rhomboidei), die den
wirbelséulenseitigen Rand des Schulterblattes am Brustkorb fixieren.

Auszugsliange

Jeder Schiitze muss fiir sich die Auszugslange suchen, bei der er sich wohl
fiihlt und die er immer wieder exakt reproduzieren kann. In der Regel gibt
es eine bestimmte Zuglange, bei der man das Gefiihl hat, den Bogen leichter
zu halten als bei einer etwas langeren oder auch kiirzeren. An diesem Punkt
wird geankert. Dieses Gefiihl hinter dem Pfeil” oder ”in Linie zu stehen”
ist eine der Grundlagen fiir einen guten Schuss.

Im Anker darf noch nicht die maximal mdgliche Zuglénge erreicht werden,
es muss noch etwas ,,Reserve” bleiben, um beim Abschuss die Bewegung
fortfithren zu kénnen — dies gilt in besonderem MaBe fiir Klickerschiitzen,
die ja den Pfeil nach dem Ankern noch durch den Klicker ziehen miissen.
Wenn das Schultergelenk bereits im Anker voll gestreckt ist, wird in der
Regel beim Abschuss der Oberkorper verdreht und im Extremfall der Pfeil
mit der Bogenschulter durch den Klicker gedriickt.

Position Zugschulter

Fiir die Schulter des Zugarms gilt das gleiche wie fiir die Bogenschulter: das
Schulterblatt wird moglichst tief am Brustkorb fixiert, der Oberarm steht
mittig zum Rumpf, wird im Schultergelenk nach aullen gedreht und tiefge-
setzt. Je nach Bogenklasse und gewahltem Anker muss der Oberarm mehr
oder weniger nach oben zeigen, wenn der Ellbogen in gleicher Hohe mit der
Zughand liegen soll.
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Dreieck

Im Idealfall bildet im vollen Auszug der Unterarm des Zugarms von oben
gesehen mit dem Pfeil eine Linie. Dies zu erreichen, ist den meisten Finger-
Schiitzen allerdings anatomisch nicht moglich. Liegt der Unterarm waag-
recht, ist er tiblicherweise zu kurz, um den Anker zu erreichen. Je weniger
der Idealfall einer geraden Linie erreicht wird, desto gravierender machen
sich Losefehler bemerkbar, weil im Moment des Abschusses ein seitlicher
Zug auf die Sehne wirkt. Wechsel von Mittelanker zum Seitenanker und ein
geringfiigig hoherer Ellbogen konnen aber helfen, die optimale Linie zu er-
reichen.

Pfeil, Zughand und Zugellbogen liegen auf einer Linie

Hdéhe des Zugellbogens

Beide Schultern sitzen tief, der Ellbogen liegt etwas iiber der Zughand

Ideal wire es, den Zugellbogen in Hohe der Zughand und somit den Unter-
arm waagrecht zu halten. In diesem Fall beschreibt der Ellbogen wéhrend
des Auszugs einen waagrechten Kreis. Die maximale Auszugsldnge ist au-
tomatische an dem Punkt erreicht, an dem der Ellbogen in einer Linie mit
dem Pfeil steht. Bei erhohtem Ellbogen wird diese waagrechte von einer
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Bewegung schrig nach unten iiberlagert. Der genaue Verlauf ist in diesem
Fall schwerer zu kontrollieren. Auflerdem dndert sich wihrend der Bewe-
gung die Zugverteilung auf die Finger.

Um die Sehne fassen zu konnen muss der Handriicken senkrecht gedreht
werden. Bei waagrechtem Unterarm geschieht dies alleine durch den Zug
der Sehne, der Unterarm ist entspannt. Wird der Ellbogen héher
genommen,besteht die Gefahr, dass die Hand verdreht wird. Auf keinen Fall
darf der Griff an der Sehne beeintrachtigt oder das Handgelenk abgeknickt
werden.

Klicker

Als Anfanger und bei Problemen mit dem Klicker ist es giinstig, beim Aus-
zug auf den Klicker zu schauen, um zu kontrollieren, ob der Pfeil weit ge-
nug ausgezogen wurde (erkennbar daran, dass sich der Klicker etwas in
Richtung Bogen bewegt). Im Anker sollen nur mehr ca. 2 mm des Pfeils un-
ter dem Klicker bleiben. Wenn die richtige Auszugslidnge einmal sicher
7sitzt”, kann darauf verzichtet werden, auf den Klicker zu achten, und der
Blick sollte vom Vorvisieren an im Gold bleiben.

Der ,,Anker*

Damit Korper und Bogen zu einer Einheit verschmelzen kénnen, ist ein
stabiler Anker notig. Dies gilt nicht nur fiir den Recurve-Bogen, bei
dem ja kein zweiter Visierpunkt zuléssig ist, sondern ebenso fiir den
Compound-Bogen.

Stabil aber nicht verkrampft

Wesentlichster Teil des sogenannten Ankers ist ein stabiler und reproduzier-
barerer Kontakt der Hand mit dem Gesicht. Dieser Kontakt soll stabil und
wackelfrei sein aber nicht zu fest oder gar verkrampft. Die Sehne soll sich
also nicht ,,eingraben® wie bei einem Schiffsanker. Verspannungen in Ge-
sicht, Nacken oder Hand wirken sich auf den Release aus.

Von Face-Walking (Anderung der Ankerposition bei verschiedenen Entfer-
nungen) beim BlankbogenschieBen ist abzuraten, weil nicht nur der Anker
schlecht reproduzierbar ist, sondern sich auch der gesamte Schussaufbau
verandert.
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Anker beim Compound

Auch fiir Compoundschiitzen ist ein stabiler Anker Voraussetzung fiir Spit-
zenleistungen. Die optische Ausrichtung durch das Peep-Sight dient mehr
der Kontrolle und zusétzlichen Prézision. Die eigentliche Ausrichtung der
Linie zur Scheibe erfolgt tiber den Korper.

Die Position bei Compoundschiitzen ist abhéngig vom verwendeten Relea-
ser und damit von der Stellung der Hand im Verhiltnis zur Sehne. Der Kon-
takt wird hier zwischen Fingern bzw. Fingerknocheln und dem Unterkiefer
oder dem Fortsatz des Schédelknochens hinter dem Ohr gebildet. Durch die
Freiheit, die sich durch die Verwendung eines Releasers ergeben, sind noch
zahlreiche zusitzliche Kontaktpunkte moglich (z.B. ganze Hand an der
Wange, Daumen im Nacken, Zeigefinger an der Kinnlade).

Kontakt Hand/Gesicht

Bei Fingerschiitzen wird die Handkante an einen Gesichtsknochen gelegt:
bei Blankbogenschiitzen unter das Jochbein, bei Visierschiitzen an den Un-
terkiefer. Ein Kontakt mit der Haut ist nicht ausreichend, weil sie sich leicht
verschieben lésst. Fiir eine stabile Position des Unterkiefers sind natiirlich
die Zahne geschlossen zu halten. Ein locker herunter hingendes Kinn kann
die Ursache fiir eine unerklérlich in die Hohe wandernde Trefferlage sein...

Die Verwendung einer Ankerschiene oder eines Tabs mit Metallplatte kann
die Reprozierbarkeit des Ankers verbessern, verringert aber in der Regel die
Kontaktfliche. Der Daumen hat jedenfalls im Kontaktbereich
Handkante/Gesicht nichts zu suchen, er ist gegeniiber der Hand leicht be-
weglich und sollte im Ubrigen so entspannt wie mdglich sein.

Weitere Kontaktpunkte

Anders als beim Compoundbogen, der mit dem Peep-Sight {iber einen zwei-
ten Visierpunkt verfligt, muss beim Recurvebogen der Korper des Schiitzen
die exakte Ausrichtung des Bogens gewéhrleisten. Zu Erhohung der Genau-
igkeit und zur Kontrolle der Kopfneigung versucht man weitere Kon-
takt-punkte zu finden.

Beim Anker unter dem Jochbein wird von den meisten Schiitzen ein Finger
(tiblicherweise der Zeigefinger) im Mundwinkel ,,eingehéngt. Beim Anker
unter dem Kinn beriihrt die Sehne iiblicherweise die Nase und das Kinn.
(Speziell bei Frauen eventuell auch noch die Brust). Einige Schiitzen ver-
wenden zusitzlich eine an der Sehne angebrachte Nasenmarke.
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Gelegentlich sieht man Schiitzen, die den Daumen hinten im Nacken anle-
gen. Diese Technik hat zwar Vorteile, kann aber auch gravierende Probleme
hervorrufen und sollte nur in Absprache mit einem Trainer versucht werden.

Mittel- oder Seitenanker?

Die Sehne sollte moglichst iiber die Nasenspitze laufen. Ein Kontakt an der
Seite der Nase erlaubt zwar einen langeren Auszug, ist aber weniger exakt
und birgt auBBerdem noch die Gefahr, dass die Nase ,,mitgeschossen® wird,
wenn der Kopf zu weit zur Seite gedreht wird. Das kann im Extremfall die
Sehne beeinflussen und zu blutigen Nasen flihren. Ein ,,Leiden* das iibri-
gens viele Blankbogenschiitzen betrifft (manche sieht man mit Pflaster auf
der Nase herumlaufen).

Der Kontakt der Sehne mit dem Kinn kann in der Kinnmitte (,,Mittelanker)
oder seitlich verlaufen (,,Seitenanker). Auch in diesem Fall ist darauf zu
achten, dass der Kontakt leicht ist und der Kopf nicht in die Bahn der Sehne
gedreht wird.Vorteil des Mittelankers ist die groBere Genauigkeit, Vorteil
des Seitenankers die entspanntere Kopfhaltung und die Moglichkeit eines
geringfiigig ldngeren Auszugs.

Der Endzug

Die Vorbereitung ist abgeschlossen, alle Bestandteile der Haltung sind
kontrolliert. Das Korn ist im Ziel. Jetzt kommt die entscheidende Phase
des Schusses.

Weiterziehen wahrend des Visierens

Wihrend der gesamten Zeit, die das Visieren und die Kontrolle der Haltung
bendétigen, wird die Spannung gleichméBig erhoht. Durch die Ermiidung der
Muskelfasern reduziert sich ndmlich bei geflihlsmaBig gleichem Kraftauf-
wand die Auszugsldange. Daher muss die Spannung erhoht werden, um die
Auszugsliange konstant zu halten.

Dies lasst sich leicht veranschaulichen, indem man einen schweren Gegen-
stand waagrecht vor den Korper hélt. Schlieit man nun die Augen einige
Sekunden lang und versucht, diese Haltung zu bewahren, so merkt man
nach Offnen der Augen, dass man in Wirklichkeit die Arme hat sinken las-
sen.

Durch ein gleichmidfBiges Weiterziehen wird der Ruck verhindert, der ent-
steht, wenn der Zug zuerst gestoppt und dann wieder weitergefiihrt wird.
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Endzug

Kopf und Oberkorper bleiben ruhig, die Sehne liegt locker am Gesicht und
,»grabt“ sich nicht ein. Der Druck in der Bogenhand und die Zugverteilung
auf die Finger der Zughand dndern sich nicht.

Der Ellbogen des Zugarms bewegt sich waagrecht nach hinten (,,zum Hin-
termann‘), bei einem hohen Zugarmellbogen dazu noch leicht nach unten.
Das Schulterblatt des Zugarms gleitet am Brustkorb entlang in Richtung der
Wirbelséule. Es kann auch stabil am Burstkorb fixiert bleiben, allerdings
nur bei einem sehr kurzen Weg bis zum Klicker.

Gelegentlich tritt das Problem auf, dass der Zug ,,blockiert™ wird — auch
beim Uben mit Gummiband oder leichtem Bogen — bevor noch der Unter-
arm in einer Linie mit dem Pfeil liegt. Dies kann einerseits an einer Verkiir-
zung der Brustmuskeln liegen und andererseits an einer ungiinstigen Stel-
lung des Schulterblattes. Hier hilft es, das untere Eck des Schulterblattes na-
her an der Wirbelsdule zu fixieren. Dies muss aber schon beim Auszug er-
folgen, nicht erst beim Endzug, weil sonst eine Abwértsbewegung des Ell-
bogens und eine Verdnderung in der Zugverteilung auf die Finger erfolgt.

Zielen und Druck zur Scheibe

Gleichzeitig mit der Spannung im Zugarm erhéhen sich die Konzentration
auf das Ziel und der Druck im Bogenarm in Richtung auf das Ziel. Dabei
bleiben Schulterblatt und Schultergelenk des Bogenarms stabil, eine echte
Bewegung nach vorne erfolgt nicht. Man kann sich dabei vorstellen, den
Pfeil wie auf einer Schiene in die gewiinschte Richtung zu lenken.

Eine Vorwértsbewegung im Bogenarm kann die Dynamik des Schusses er-
héhen und in manchen Fillen zu einer besseren Trefferlage fithren. Dies er-
fordert aber eine extrem gute Stabilisierung im Schultergelenk durch geziel-
tes Krafttraining und kann nur bei sehr hohem Trainingpensum gleichmafig
durchgefiihrt werden. Meistens dient das ,,Durchdriicken* mit dem Bogen-
arm dazu, die fehlende Kraft in der Zugschulter oder den zu langen Weg bis
zum Klicker auszugleichen.

Wie weit wird gezogen?

Compoundschiitzen und Recurve-Schiitzen ohne Klicker erhdhen die Span-
nung nur so weit, dass man von auflen eine minimale Bewegung der Pfeil-
spitze erahnen kann. Bei Klickerschiitzen muss dagegen die Auszugslange
deutlich erkennbar erhoht werden. Im Idealfall eines technisch sauberen
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Schusses und unter der Voraussetzung eines reproduzierbaren Auszugs sind
das etwa 2 mm. Mehr als 5 mm sollten aber auf keinen Fall mehr ,,librig*
sein.

Dauer

Die Zeit vom Erreichen des Ankers bis zum Losen sollte maximal 7 Sekun-
den betragen. Mit zunehmender Dauer der Spannung ermiiden immer mehr
jener Muskelfasern, die fiir die Feinkoordination verantwortlich sind. An
ihre Stelle treten zunehmend groBere Faserbiindel. Die Kraft reicht zwar
vielleicht auch nach 30 Sekunden noch aus, den Bogen zu halten, die Ge-
nauigkeit der Bewegung wird aber immer geringer. Die ideale Atmung —
das Anhalten des Atems vom Anker bis nach dem Ldsen — ist bei zu langer
Dauer des Endzugs ebenfalls nicht mehr moglich.

Im Idealfall betrégt die Zeitspanne zwischen Erreichen des Ankers und L6-
sen 2-5 Sekunden und der Schuss féllt im Augenblick der hdchstmoglichen
Konzentration.

Weniger als 2 Sekunden sind in der Regel nicht ausreichend, um einerseits
die notwendigen Kontrollen durchzufiihren und andererseits die Konzentra-
tion auf das Ziel zu richten. Bei einem zu schnellen Schuss besteht vor al-
lem ohne Klicker die Gefahr, die Kontrolle iiber den Zeitpunkt des Losens
zu verlieren (eine Form des ,,Goldfiebers®).

Losen

Die Vorbereitung ist abgeschlossen, endlich sind wir bei der entschei-
denden Phase des Schusses angelangt.

Im Idealfall ist das Losen ein unbewusster Vorgang, der Ubergang zwischen
Endzug und Nachhalten. Im Augenblick der hochsten Konzentration auf das
Ziel féllt der Schuss, ohne dass der Schiitze die Sehne bewusst freigibt.

Fingerschiitzen

Bei Fingerschiitzen entspannen sich die Finger schlagartig und die Sehne
schlédgt die Finger zur Seite. Die Féhigkeit zur raschen und vollstdndigen
Entspannung ist einer der wesentlichsten Faktoren fiir einen perfekten
Schuss. Je mehr Restspannung in den Fingern steckt, desto stiarker wird die
Sehne beim Abschuss abgelenkt.
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Ein weicher Release wird durch einen tiefen Haken der Zugfinger unter-
stiitzt. Daumen und Unterkiefer vor dem Losen bewusst zu entspannen ist
ebenfalls hilfreich.

Die grof3e Herausforderung im Moment des Losens liegt darin, einerseits
die Finger schlagartig zu entspannen und andererseits Riickenspannung und
Druck zur Scheibe beizubehalten. Legt man im Training einen Schwer-
punkt auf die Entspannung der Finger im Abschuss, so sollten zwischen-
durch immer wieder Passen eingeschoben werden, in denen besonderer
Wert auf die Riickenspannnung gelegt wird.

Release-Schiitzen

Die meisten Release-Schiitzen 16sen den Schuss durch Druck eines Fingers
oder des Daumens auf einen Hebel am Release aus. Dadurch wird die Zan-
ge des Releases gedffnet bzw. die Schnur gelost und die Sehne frei gegeben.
Wichtig ist dabei, dass der Druck auf den Ausldser nicht schlagartig son-
dern ganz gleichméBig und nur minimal erhoht wird, um einen Ruck beim
Abschuss zu vermeiden.

Es gibt Release-Typen die andere Auslosemechanismen aufweisen: durch
Entriegeln und nachfolgendes Entspannen analog zum Fingerschiitzen oder
bspw. durch Drehen des Handgelenks bei leichter VergroBerung der Aus-
zugslange(Backtension-Release). Fiir die Wahl dieser Release-Typen gibt es
verschiedene Griinde (z.B. den Umstieg vom Recurve auf den Com-
pound-Bogen), sie weisen aber deutliche Nachteile auf. Im ersten Fall tritt
das gleiche Problem wie beim Fingerschiitzen auf — die Notwendigkeit,
gleichzeitig eine Muskelgruppe zu entspannen und andere anzuspannen. Im
zweiten Fall liefert man sich stark der Technik aus — wenn das Release nicht
wie erwartet auslost, hat man kaum mehr die Moglichkeit eines kontrollier-
ten Schusses.

Ausloser fiir den Schuss

Der Moment des Lésens muss vom Schiitzen selbst bestimmt werden, auch
wenn dies bei einem perfekten Schuss nicht bewusst geschieht. AuBere”
Reize (z.B. das Beriihren des Gesichts mit der Sehne, der Anblick der Pfeil-
spitze im Gold) sind als Ausloser denkbar ungeeignet! Der Schiitze muss je-
derzeit in der Lage sein, bewusst den Schuss abzugeben (z.B. bei Zeit-
knappheit, SchieBen im Wind oder zu Trainingszwecken), sonst entwickeln
sich bald massive mentale Probleme, die in verschiedenen Erscheinungsfor-
men als "Goldfieber" bekannt sind.
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Klicker

Dies gilt im Prinzip auch fiir das SchieBen mit Klicker. Das Klickergerdusch
dient zwar als unmittelbarer Ausloser fiir den Schuss, aber der Schiitze be-
stimmt, wann der Klicker fallt — ndmlich im Augenblick der hochsten Kon-
zentration auf das Ziel. Der Klicker dient nur zur zusétzlichen Bestéitigung,
dass die Vorbereitung korrekt war und der Schuss daher abgegeben werden
kann. Wenn der Klicker nicht wie erwartet fillt, bedeutet dies, dass der
Schussaufbau fehlerhaft war und der Schuss abgesetzt werden sollte.

Immer weiter zu ziehen und dabei zu warten, bis irgendwann der Klicker
fallt ist keine geeignete Methode und kann ebenfalls zu verschiedenen men-
talen Problemen fiihren. Der Schiitze muss den Klicker beherrschen, nicht
umgekehrt!

Damit die Absicht zu schiefen unmittelbar zum Fallen des Klickers fiihrt,
darf die erforderliche Bewegung der Pfeilspitze bis zum Klicker nur wenige
Millimeter betragen und die Auszugsldnge im Endzug muss so konstant
sein, dass auch ohne Klicker keine Abweichung auftreten wiirde.

Nachhalten

Der Pfeil ist weg, der Schuss ist zu Ende — oder nicht?

Ein Léufer, der genau bis zur Ziellinie lauft, wird das Rennen verlieren,
weil er auf den letzten Metern schon bremst. Jeder Tennis- oder Golfspieler
fiihrt den Schlag weiter, auch wenn der Ball den Schliger schon verlassen
hat (englisch: "follow-through"). Auch der Schuss endet nicht im Moment
des Losens, es folgt die Phase des Nachhaltens.

Reaktion auf den Abschuss

Das Nachhalten ist die Fortsetzung des Endzugs. Die Spannung in allen
Muskeln mit Ausnahme der Finger und die Ausrichtung des Kdorpers blei-
ben auch nach dem Losen erhalten — bis zu einem definierten Zeitpunkt,
z.B. bis der Pfeil im Ziel einschldgt oder die Hand den Nacken beriihrt. Ge-
gebenenfalls erhoht sich die Spannung in der Bogenschulter etwas, um das
hohere Gewicht des ungespannten Bogens auszugleichen. Die Riickenspan-
nung wird bewusst gefiihlt.

Aus der plotzlich fehlenden Gegenkraft des Bogens und der im Abschuss
freiwerdende Energie ergeben sich folgende Reaktionen:
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Der Oberarm des Zugarms bewegt sich nach hinten und leicht nach unten,
dabei gleitet die Zughand am Hals entlang in Richtung Nacken. Der Bogen-
arm bleibt unveridndert hoch und bewegt sich vielleicht ein wenig nach links
(fiir einen Rechtsschiitzen), keinesfalls aber nach rechts. Je weiter der
Schiitze im Anker schon am "Limit" des Auszugs und in der idealen Linie
ist, desto geringer wird die Bewegung ausfallen. Die Finger von Zughand
und Bogenhand sind locker und gekriimmt. Der Bogen springt nach vorne
und wird von der Bogenschlinge gefangen.

Nachkontrolle

Durch die Reaktion auf Endzug und Losen wird eine Kontrolle dieses kurz-
en, entscheidenden Moments ermoglicht, der sonst nicht gesteuert und auch
nicht kontrolliert werden kann.

Die Stellung von Zughand und -arm und die Haltung der Zugfinger geben in
der Regel sehr genau dariiber Auskunft, welche Muskeln im Endzug einge-
setzt wurden. Voraussetzung fiir diese Kontrolle ist natiirlich, dass diese Be-
wegungen echte Reaktionen sind und nicht bewusst durchgefiihrt werden.
Die Hand nach einem schlechten Losen schnell in den Nacken zu reiflen ist
vollig sinnlos und verhindert nur eine ehrliche Analyse.

Der ideale Schuss

Bei einem perfekten Schuss bleiben die Haltung von Kopf und Korper auf-
recht, Blick und Konzentration bleiben voll ins Ziel gerichtet, bis der Pfeil
eingeschlagen hat. Die plétzlich freiwerdende Energie wird in einen harmo-
nischen Bewegungsablauf umgesetzt. Es treten keine Reflexe, kein Rucken
und keine Drehbewegungen im Korper oder Gerit auf.

Training

Fiir das Training der Schietechnik kann es entgegen dem bisher Gesagten
sehr wohl sinnvoll sein, die Bewegungen, die beim Nachhalten automatisch
auftreten sollen, bewusst durchzufiihren um damit indirekt Endzug und L6-
sen zu steuern.

Fehlerquellen

Die meisten sichtbaren Fehler beim Nachhalten haben ihre Ursache in Feh-
lern beim Schussaufbau und im Endzug. Wenn die Kraftlinien und die Zu-
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grichtung nicht stimmen, so treten beim Abschuss unerwiinschte Reaktio-
nen auf, die man erst beim Nachhalten erkennt.

Wichtig in der letzten Phase des Schusses ist es, den Schuss "fertig" zu ma-
chen, das heift, die Spannung zu halten, bis der Pfeil ins Ziel einschlagt.
Wird die Riickenspannung unmittelbar nach dem Abschuss aufgegeben oder
der Bogen abgesetzt, so fiihrt das frither oder spiter dazu, dass die Bewe-
gung des Absetzens bzw. Entspannens schon vor dem Losen beginnt. Der
genaue Zeitpunkt diese Nachlassens ist natiirlich nicht reproduzierbar, was
sich vor allem bei Nervositit bemerkbar macht.

Eine weiter Unsitte ist es, den Bogen im Abschuss nach rechts zu reiflen
(Rechtsschiitzen), um dem Pfeil nachschauen zu kénnen. Dazu wird in der
Regel die Brustmuskulatur angespannt und die Riickenspannung bricht zu-
sammen. Tatsdchlich sollte diec Konzentration im Ziel bleiben, denn dies ist
der einzige Punkt, der sich beim Abschuss bestimmt nicht bewegt und ge-
nau dort wird der Pfeil ja einschlagen! Sollte der Bogen im Weg sein, so
kann man eventuell durch eine andere Stabilisation die Sichtlinie schneller
frei machen.

Entspannen und Analyse

Der Pfeil ist im Ziel, aber der Schuss ist noch immer nicht ganz fertig. Der
Bogen wird kontrolliert abgesetzt, der Schiitze atmet bewusst durch und
entspannt Muskulatur und Zielauge. In den nidchsten Sekunden sollte eine
kurze Analyse des Schusses erfolgen (Muskelgefiihl, Ablauf, Visierlage
beim Ldsen, Timing), weil nur wiahrend einer sehr kurzen Zeit danach die
Koérperwahrnehmung abrufbar ist.

BogenschieBen und Gesundheit

Auch wenn das Risiko fiir Verletzungen im Bogenschieflen sehr gering
ist, sind doch einige Sicherheitsvorkehrungen zu beachten. Vor Be-
schwerden und Abniitzungserscheinungen schiitzt in der Regel eine
gute und an den Schiitzen angepasste Technik.

Verletzungen

Wie wohl fast jeder Bogenschiitze aus eigener schmerzlicher Erfahrung
weil, ist die hdufigste Verletzung beim Bogenschielen ein mehr oder weni-
ger stark ausgeprégter blauer Fleck am Unterarm. Solange die Technik noch
nicht ausgereift ist, lasst sich die schmerzhafte Begegnung mit der Sehne
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am besten mit einem langen Armschutz verhindern, der auch den Oberarm
bedeckt. Bei korrekter Technik (Schulter tief, Winkel zwischen Oberkorper
und Bogenarm leicht geéffnet, Anstellwinkel der Bogenhand zwischen den
Kraftlinien durch Bogenarm und Bogen) sollte dann ein kleiner Armschutz
fiir Notfille ausreichen.

Wenn die Sehen nach dem Abschuss von vorne unter den Armschutz
schlégt, kann eine zu geringe Aufspannhdhe schuld sein.

Seltener aber dafiir wesentlich gefahrlicher sind Kopf- oder Augenverlet-
zungen durch die Nocken von Pfeilen, die in der Scheibe stecken oder die
von einem anderen Schiitzen heraus gezogen werden. Also: Score-Karten
nicht direkt unter die Scheibe legen — in der Aufregung des Turniers biickt
man sich danach, ohne auf die Pfeile zu achten — und immer darauf achten,
dass beim Herausziehen der Pfeile niemand im Weg steht! Falls doch ein-
mal etwas passiert: Ein Fremdkorper, der im Auge steckt, darf auf keinen
Fall heraus gezogen werden — sauber abdecken und ab ins Spital!

Selbstversténdlich sollte es auch sein, das Material (Sehne, Pfeile, Nocken,
Mittelstiick, Wurfarme) regelméafig auf Beschddigungen zu kontrollieren,
um unliebsame Uberraschungen beim Abschuss zu vermeiden. Gebrochene
Carbon-Pfeile sind sehr vorsichtig zu behandeln. Die Fasern brechen leicht
ab und sind schwer zu entfernen.

Beschwerden und Abnitzungserscheinungen

Beschwerden und Abniitzungserscheinungen treten dann auf, wenn Gelenke
oder auch Muskeln tiber langere Zeit zu stark oder falsch belastet werden.
Haufig kommen noch Vorschddigungen und zusitzliche Belastungen aus
dem Alltag (falsche Haltungen, sitzende Tatigkeit ...) dazu. Generell kann
das Risiko durch richtige Technik sowie Kréftigungs- und Dehnungsiibun-
gen in den Problembereichen und nicht zuletzt durch die Wahl des passen-
den Bogens verringert werden. Besonders bei Kindern und Jugendlichen ist
darauf zu achten, dass gerade wéahrend des Wachstums der Bogen nicht zu
stark ist!

Finger

Ein gutes Tab soll die Finger vor Blasen schiitzen. In der Regel muss man
es sich aber erst passend herrichten, das Leder zuschneiden und ev. den
Fingertrenner zurecht feilen. Je lockerer die Finger sind, desto geringer die
Belastung. Also: tiefer Haken, Handgelenk und Unterarm locker. Die Lage
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der Schwielen an den Fingern gibt iibrigens Hinweise auf die Zugverteilung
und die Position der Sehne.

Wirbelsaule

Durch die recht einseitige und statische Bewegung beim Bogenschief3en
kann die Wirbelsdule belastet werden, wenn sie — vor allem beim Schief3en
im Gelénde — auch noch in ungewohnte Haltungen verbogen wird. Es ist da-
her wichtig, Bauch- und Riickenmuskeln so zu kréftigen, dass sie die Wir-
belséule richtig stiitzen (zu den geeigneten Ubungen und Dehnungsiibungen
fiir die umliegende Muskulatur gibt es reichlich Literatur.) Alle unnétigen
Verbiegungen und Verwindungen sind zu vermeiden. Im Gelédnde sollte
man versuchen, einen Teil der benotigten Neigung schon durch den richti-
gen Stand (breitbeinig, mit gestreckten Beinen) zu erreichen und das Neigen
durch geeignetes Drehen der Hiifte zu unterstiitzen (vgl. “Salzburger Bo-
gensport” 1999, 2).

Bizeps

Probleme mit der Bizeps-Sehne wurden bereits besprochen. Wenn — wie es
vom Standpunkt der SchieStechnik optimal ist — die Hand beim Ausziehen
des Bogens gerade zum Anker gefiihrt wird, muss der Bizeps leicht ange-
spannt werden. Bei entspanntem Bizeps verringert sich die Belastung der
Sehne, dann wird aber die Hand in einem Bogen von oben oder der Seite
zum Anker gefiihrt. Jede Anspannung iiber das absolut nétige Ausmal hin-
aus sollte aber vermieden werden. Es wird auch die Belastung reduziert —
und Kraft gespart — wenn die Pfeile mit dem Bogenarm aus der Scheibe ge-
zogen werden!

Schulter

Das Schultergelenk wird im Gegensatz zum Hiiftgelenk in erster Linie
durch Muskeln und weniger durch Bénder gehalten. Das bedeutet, dass ein
guter Trainingszustand der Muskulatur wichtig ist fiir die Stabilitdt des Ge-
lenkes. Eine ldngere Trainingspause, zu hohes Zuggewicht oder bereits vor-
handene Abniitzungserscheinungen konnen ebenso wie eine falsche Schuss-
technik zu Beschwerden in der Schulter (“Archers Arthritis”) fithren.

Einer der Muskeln, die den Arm anheben (M. supraspinatus), verlduft zwi-
schen dem Oberarmkopf und der Schulterblatthohe. Wenn durch eine “hohe
Schulter” zu wenig Platz bleibt, werden der Muskel und die zugehdrige
Sehne gereizt und die Durchblutung vermindert. Dieser Effekt wird noch
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verstarkt, wenn der Ellbogen ausgedreht wird. Dabei wird der Platz durch
den Hocker auf dem Oberarm zusitzlich verringert. Durch andauernde
Uberbelastung kommt es zu degenerativen Veriinderungen, die im Extrem-
fall zum Riss der Sehne fithren kénnen.

M. biceps,

langer Kopf Schlisselbein

Oberarmkopf

Es entsteht ein punktformiger, bewegungsabhangiger Schmerz, der charak-
teristischerweise zu Beginn und dann wieder nach Beendigung des Trai-
nings oder Wettkampfs auftritt. Im weiteren Verlauf kommt es zu einer
schmerzhafte Bewegungseinschrankung.
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