ZIEL

ZUKUNF

Der Auszug

Der wenig vorgespannte Bogen wird mit leicht angewinkeltem Bogenarm und locke-
rem Zugarm bis auf Mitte Scheibenhéhe angehoben. Die Schultern hangen locker
nach unten. Der Bogen wird bereits in dieser Phase vertikal ausgerichtet und halt die-
se Position bis in's L6sen. Der Bogenarm wird gestreckt und der Ellenbogen wird zwi-
schen den Schultergelenken und Handgelenk nach innen rotiert, so dass die Ellenbo-
gengelenksfalte parallel zur Sehne steht. Die Bogenhand dreht dabei nach AuB3en,
was eine spiralartige Verdrehung des Unterarmbereiches ergibt. Der Zugarm zieht mit
dem Ellenbogen bis ca. zur Augenhéhe, eng am Kopf entlang bis die flir den Schitzen
ermittelte richtige Vorauszugslange erreicht ist. Dies entspricht je nach Kérperverhalt-
nissen, etwa 50 - 70% des Gesamtauszuges. Die Zughand verlauft dabei eng am
Kérper auf der Kraftlinie.

Der Zugarm: Die Sehne muss in gerader Linie bis zwei bis drei Zentimeter vor dem
Ankerpunkt gezogen werden. Der Unterarm der Zughand ist bis zum Schuss ent-
spannt.

Die Atmung wahrend des Auszugs: Der Bogenschitze atmet wahrend des Zugvor-
gangs ein. Wahrend des Auszugs einzuatmen gibt dem Schitzen ein Geflihl von Ent-
spannung und Starke.

Die Zughand: Der Winkel des Handgelenks darf sich wahrend des Auszugs nicht an-
dern und muss konstant bleiben. Der Bogenschitze hat eine Tendenz, die Hand beim
Ankern im Gesicht zu bewegen. Dabei wird aber auch die Sehne verdreht und dies (bt
einen bésen Effekt auf den Pfeilflug aus.

Die Finger der Zughand: Die Finger der Zughand missen eine bestimmte Mindestkraft
entwickeln. Der Bogenschltze muss sich vorstellen, dass die Finger so stabil wie eine
Stahlkette sind. Der anderen Finger, der Handrlicken und der Unterarm ist dabei ent-
spannt. Die Visualisierung einer Stahlkette soll dem Bogenschitzen helfen, diesen
Zustand in der Hand zu erreichen.

Der Bogenarm: Von dem Moment des Auszugs an steht der Bogenarm in der horizon-
talen Linie auf die Zielscheibe ausgerichtet. Dies muss zu Beginn des Auszugs ge-
schehen, sonst wéare es notwendig den Bogenarm nach dem Auszug oder wahrend
des Auszugs anzuheben. Dies ist sehr unglinstig und wiirde zuséatzliche Spannung im
Bogenarm erzeugen.

Die Bogenschulter: Es ist zwingend, dass die Bogenschulter wahrend des Auszugs
unten und fest bleibt. Um dies zu erreichen muss der Auszug des ziehenden Scapula-
Muskels ebenfalls aus dem unteren Bereich erfolgen. Wenn der Bogenschitze so mit
den tiefen Schultern auszieht und schief3t, wird deutlich mehr Kraft in den Bogen len-
ken und der Abschuss erfolgt wesentlich effizienter. Ist der Bogenschitze nicht in der
Lage mit den tiefen Schultern zu schie3en, so wird ein Teil der Kraft vom Koérper ab-
sorbiert und zumeist flhrt dies langfristig zu Verspannungen und sogar zu Gelenk-
und Sehnenentziindungen, die bis zur Aufgabe des Hobbys fihren kénnen.
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Der Trizeps: Zur gleichen Zeit soll der Trizeps des Bogenarms fest sein. Dies erlaubt
dem Bogenschitzen eine entspannte Bogenhand und unterstiitzt den Bogenschitzen
in den BemUhungen, die Bogenschulter tief und fest zu halten. Dies wird auch dadurch
verbessert, in dem der Bogenschutze wahrend des Auszugs den Bogen gegen das
Ziel driickt und nie den Kontakt zum Griff des Bogens verliert.

BogenschieBen ist die Kunst des Identischen!

Mit freundlicher Unterstitzung "www.bogenundpfeile.de"
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