Bewegungsablauf beim intuitiven Bogenschiefen
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Der Stand ist seitlich und leicht nach vorne
gekippt, die Beine stehen schulterbreit
auseinander, um einen sicheren Stand zu
gewdbhrleisten.




2. Zughand

Die Finger der sehnenfiihrenden Hand
greifen im ersten Fingergelenk um die
Sehne (Zeigefinger tiber, Mittel-, und
Ringfinger unter den Pfeil. Daumen und
kleiner Finger werden eingeknickt.
Handriicken und Arm bilden eine gerade
Linie. So wird die Zugkraft in Pfeilhohe
ohne Storung gerade nach hinten entlang
der Pfeilachse aufgebaut.




3. Bogenhand

Die Bogenhand wird mit Daumen und
Zeigefinger locker umfasst. Die Hand steht
etwa in einem Winkel von 45° vom Bogen
ab. Eine fest umschlossene Bogenhand kann
zu einer Ablenkung der Pfeilflugbahn
fiihren.




4. Anker

Beim seitlichen Anker beriihrt der
Zeigefinger den Mundwinkel und der
eingeknickte Daumen liegt am Unterkiefer
an. So wird ein konstanter und

wiederholbarer Auszug gewdhrleistet.

.
-

4




5. Auszug

Scbufterbﬁbe

Der Bogen wird auf Vorspannung gebracht, also leicht
ausgezogen, um die Technikaspekte vor dem eigentlichen
Schuss zu erledigen (Druckpunktgefiihl in der Hand
prdzisieren, Bogen senkrecht, Bogenarm eindrehen,
Bogenschulter tief halten, Oberkorper gerade hinter den Pfeil
stellen, Zugarm positionieren, Blickkontakt zum Ziel).
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Scfau[termuske[n

Hovizontale
Linie

Beim Spannen des Bogens auf Vollauszug wird die Kraft durch die Riickenspannung aufgebaut und
gehalten, dabei werden die Schulterbldtter zusammen gefiihrt. Dies hat den Vorteil, dass der
Zugarm entlastet und die volle Auszugsldnge erreicht wird. Der Bogenschlitze atmet wdhrend des
Zugvorgangs ein, es entsteht ein Geftihl von Entspannung und Stcdrke. Wdhrend des Aufbaus der
Riickenspannung wird langsam und gleichmdfSig ausgeatmet. Dabei werden die Lungen bis zum
natiirlichen Gleichgewicht ausgeatmet. Die Atmung muss nun in dieser Stellung gehalten werden
bis das Lésen abgeschlossen ist.
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Um ein maglichst effektives Krdftedreieck (Bogenarm -Schulterbldtter-Zugarm) zu erreichen, werden die
Schulterbldtter parallel zur Schussrichtung ausgerichtet. Der Zugarm wird in der Hohe positioniert. Er
liegt in der Verldngerung der Pfeilachse. Vermeiden, dass sich die Schulter des Bogenarms hochzieht.




6. Lésen und Nachhalten

entspannen

Beim Losen des Pfeils werden die Finger nicht (!) aktiv gedffnet, sondern lediglich véllig
entspannt. Die Sehne driickt die Finger der Zughand aus dem Weg und der Schiitze Ildsst dies zu.
Durch den Zug, der von der gespannten Muskulatur der Schulterbldtter verursacht wird, wird die
Zughand nach hinten auf die Schulter gezogen. Die Position nach dem Lésen wird gehalten
(,Nachhalten®). Die richtige Riickenspannung muss fiir weitere zwei bis drei Sekunden aufrecht
erhalten werden. Dadurch wird vermieden, dass der Pfeil evtl. verrissen wird und der Schiitze
kann dem Pfeil bewusst hinterher schauen und sich ggfls. korrigieren.
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