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Vorwort

Dieses Dokument ist als Ideen- und Methodensammlung zur Gestaltung eines
interessanten Bogen-Trainings für den Jugendbereich des Vereins
’Schützengilde Denzlingen 1925 e.V.’ (www.sgi-denzlingen.de) gedacht. Die hier
beschriebenen Inhalte sollen den Betreuern und Trainern des Vereins als Unterstützung
und Leitfaden dienen.

1 Übersicht

Als Trainer/Betreuer ist es unser Hauptziel, die Kinder/Jugendliche dazu zu bringen,
jede Woche wiederzukommen, um sie für den Bogensport zu begeistern und einen
Trainingserfolg realisieren zu können.

Um dies zu erreichen, sollen dazu die nächsten Punkte beachtet werden:

1. Es soll Spaß machen!

2. Wir helfen Kindern, Kontakte zu knüpfen

3. Wir stellen sicher, dass die Aktivität dem Können der Kinder entspricht.

4. Wir lassen sie spielen.

5. Es geht um Anstrengung und Lernen

Bei Kindern in erster Linie um Spaß, Freunde und das Erlernen neuer Dinge ..
(Quelle: www.icoachkids.org)

Der Trainingsplan orientiert sich zunächst an den Phasenmodel des Schussablaufes des
DSB (Deutscher Schützenbund e.V.):

0. Stand und Positionierung

1. Vorspannungsposition

2. Anhebe- und Stützposition

3. Halteposition

4. Nachhalteposition

Ein detailliertere Beschreibung des Bewegungsablaufes, und den Punkten auf die
geachtet werden soll, ist im Kapitel 5.6 ’Schießeablauf - Aufgeschlüsselt’ Seite 14
beschrieben.
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1.1 Grundsätzlicher Aufbau des Trainings

• Aufwärmen mit je einer Komponente aus dem Bereich Koordination und einer
Komponente aus dem Bereich Kraft.

• Einschießen auf kurzer Distanz.

• Theorie, Demonstration aus den Grundlagen

• Praktisches Ausprobieren und vertiefen des Gelernten

• Ausschießen auf kurzer Distanz und Nachbesprechen

In den folgenden Kapiteln werden Themen wie Aufwärmen, Kraft und
Koordinationsübungen behandelt.

2 Trainingspläne

Zeitbereich Thema Kapitel

Woche 1 Stand 2.1.1
Arme und Hände 2.1.2
Schulter 2.1.3

Woche 2 Position Kopf sowie Ankerpunkt 2.2.1
Woche 3 Rückenspannung 2.3.1
Woche 4 Nachhalten 2.4.1
Woche 5
Woche 6

Tabelle 1: Übersicht der Trainingszeiträume

2.1 Trainingsplan Woche 1

2.1.1 Stand und Positionierung

Man könnte im ersten Augenblick denken, das mit dem entnehmen eines Pfeiles aus
dem Köcher die Schutzsequenz beginnt. Dem ist nicht so! Der Bewegungsablauf
beginnt immer mit dem immer gleichen und korrekten Stand.

Anmerkung: Es soll unter anderen auch vermittelt werden, dass innerhalb der Passe
der Stand, welcher einmal eingenommen wurde, nicht wieder verlassen
wird. Nicht für aufheben verlorener Pfeile oder anderen Gründen. Ziel ist
es, innerhalb einer Passe einen reproduzierbaren/gleichen Stand zu haben
um einen reproduzierbaren/gleichen Schuss realisieren zu können.

• www.youtube.com/watch?v=7Q7DHVW1VNI
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• ...

• Der Stand ist die Basis und erster Bestandteil des Schusses

• Reproduzierbarer Stand für reproduzierbaren Schuss

• Stellungen: offener Stand, paralleler Stand, geschlossener Stand

• Hüfte gerade

• paralleler Stand (für Anfänger) für reproduzierbaren Schussablauf

• Kontrollmöglichkeiten, Pfeilepeilen über die Sehne

• Recurve Schützen aufrecht stehen

• Stärken der Stabilitäts des Standes mittels Sportmatten, Balance Board (Selbst-
bau?) oder aufblasbare Sitzkissen, in dem der Schütze beim schießend darauf steht.

2.1.2 Arme und Hände

• Hand in der Griffschale/Bogen legen und bei Blank-/Langbogen den Bogen lo-
cker festhalten. Bei Recurve-Sportbogen die Hand locker öffnen, der Bogen wird
mittels einer Fangschnur eingefangen. Herausforderung ist hier den Schnappreflex
abzutrainieren.

• Drei Finger (Zeige-, Mittel- und Ringfinger) an der Sehne. Daumen und kleiner
Finger werden nicht benötig und sollen an die Handinnenseite angelegt werden.
Der Zeigefinger ist oberhalb und Mittel- und Ringfinger unterhalb des Nockpunktes
anzulegen. Die Sehne liegt in der Rille des ersten Fingergelenks. Nicht dahinter und
nicht auf den Fingerkuppen.

• Durchgestreckter Bogenarm

• Eingedehter Bogenarm mit dem Ziel den Ellebogen aus dem Sehnenweg zu nehmen.

• Drei Finger (Zeige-, Mittel- und Ringfinger) an der Sehne. Der Daumen und der
kleiner Finger werden nicht benötig und sollen an die Handinnenseite angelegt
werden. Der Zeigefinger ist oberhalb und Mittel- und Ringfinger unterhalb des
Nockpunktes anzulegen. Die Sehne liegt im ersten Fingergelenk. Nicht dahinter
und nicht auf den Fingerkuppen.

• den Bogen leicht vorspannen/ziehen

• Die Position des Ellebogens der Zughand sollte die gleiche Höhe wie die der Schulter
einnehmen.

• Finger der Zughand sauber zum Ankerpunkt führen. Dabei darauf achten, das nicht
durch abstehenden Daumen, nicht der korrekte Ankerpunkt an der Wange (Lang-
Blankbogen) bzw. unter dem Kinn (Recurve-Sportbogen) eingenommen wird.

• ...
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2.1.3 Schulter

Die Schulterposition ist ein entscheidender Aspekt der Technik beim Bogenschießen, da
sie die Stabilität, Ausrichtung und Präzision des Schusses beeinflusst. Hier sind die
wichtigsten Punkte zur Schulterposition:

1. Entspannte Schultern: Die Schultern sollten während des Schusses entspannt
bleiben. Verspannungen können zu einer ungenauen Schussabgabe führen.

2. Linke Schulter (für Rechtshänder):

• Die linke Schulter sollte leicht nach unten und hinten zur Wirbelsäule gezogen
werden, um eine gerade Ausrichtung des Bogens zu gewährleisten.

• Sie sollte nicht hochgezogen oder verkrampft sein, da dies die Zugkraft und
die Stabilität beeinträchtigen kann. Ein hohe Schulter führt auf Dauer durch
die Vibtationen und Schläge beim Lösen der Sehne zu Verschleißscheinungen
und Verletzungen der Schulter.

3. Rechte Schulter (für Rechtshänder):

• Die rechte Schulter sollte ebenfalls entspannt bleiben, jedoch etwas nach hin-
ten gezogen werden, um die Rückenspannung zu aktivieren.

• Sie sollte nicht nach vorne gedrückt werden, da dies die Körperhaltung desta-
bilisieren kann.

4. Schulterbreite:

• Die Schultern sollten in einer neutralen Position sein, in der sie etwa schul-
terbreit auseinander stehen. Dies hilft, eine stabile Basis für den Schuss zu
schaffen.

5. Ausrichtung:

• Die Schultern sollten parallel zur Zielrichtung ausgerichtet sein. Eine korrekte
Ausrichtung der Schultern trägt zur Genauigkeit des Schusses bei.

6. Körperhaltung:

• Die gesamte Körperhaltung sollte aufrecht sein, ohne dass die Schultern nach
vorne fallen oder sich übermäßig nach hinten lehnen.

Für Links-Schützen gelten die Angaben Sinngemäß anders herum.

2.2 Trainingsplan Woche 2

2.2.1 Position Kopf und Ankerpunkt

Kopfposition: Die Sehne kommt zum Kopf und nicht ungekehrt.
Kopf ist gerade bzw. die Augen sind wagerecht.
Ankerpunkt Intuitivschützen: xxx
Ankerpunkt Visierschützen: yyy
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2.3 Trainingsplan Woche 3

2.3.1 Rückenspannung

Im Bogensport bezieht sich der Begriff
”
Rückenspannung“ auf die Technik und

Körperhaltung des Schützen, insbesondere auf die Aktivierung und Kontrolle der
Rückenmuskulatur während des Schussablaufs. Hier sind die wesentlichen Punkte:

• Rückenmuskulatur aktivieren: Die Rückenspannung ist entscheidend, um eine
stabile und kontrollierte Schussposition zu erreichen. Durch die Aktivierung der
Rückenmuskeln wird der Bogen sicherer gehalten und die Schusskraft effektiver
übertragen.

• Haltung und Stabilität: Eine gute Rückenspannung hilft, den Oberkörper stabil
zu halten, was zu einer besseren Ausrichtung und einer gleichmäßigeren Schussab-
gabe führt. Sie ermöglicht es dem Schützen, den Bogen in einer stabilen Position
zu halten, während er die Sehne zieht.

• Vermeidung von Verspannungen: Durch eine richtige Rückenspannung wird
vermieden, dass andere Muskelgruppen überlastet werden, was zu Verspannungen
oder Schmerzen führen kann.

• Verbesserung der Präzision: Eine kontrollierte Rückenspannung trägt zur Ge-
nauigkeit des Schusses bei, da der Schütze in der Lage ist, den Bogen gleichmäßig
und ohne unnötige Bewegungen zu spannen und loszulassen.

2.4 Trainingsplan Woche 4

2.4.1 Nachhalten

Wenn der Schütze die Sehne löst, ist der Bewegungsablauf für den Schuss noch nicht zu
Ende! An diesem Punkt befindet man sich mitten im Schussablauf. Die
Körperspannung muss an diesem Punkt weiterhin aufrechterhalten werden, und die
Bogenhand sollte so gehalten werden, als würde man den Bogen weiter spannen, was
als Nachhalten bezeichnet wird.

2.5 Trainingsplan Woche 5

2.5.1 xxx

sdfsdwfsfsf Noch zu
erarbei-
ten...2.6 Trainingsplan Woche 6

2.6.1 yyy

sdfsdwfsfsf Noch zu
erarbei-
ten...
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3 Aufwärmideen

3.1 Koordinationsübung

1. Gleichgewichtsübungen, siehe www.youtu.be/uLP7ZT7T3Oc?feature=shared

2. Von einer dünnen Matte schießen. Dafür Matte in der Halle diese über die Schieß-
linie legen.

3.2 Ball-/Werfspiele

1. Jeder Teilnehmer erhält zwei Bälle. Zunächst soll je ein Ball in die Luft geworfen
werden und mit der gleichen Hand gefangen werden. Im Anschluss wird die Übung
mit zwei Bällen wiederholt. Im Anschluss dribbeln mit einem Ball. Wer kann, mit
zwei Bällen, entweder abwechselnd oder synchron. Danach beide Bälle in die Luft
werfen, linke und rechte Hand vertauschen (Arme überkreuzt) und wieder fangen.
Bälle überkreuzt in die Luft werfen und wieder fangen.

2. Bohnensäcke - Ringe Regeln
ausführen

4 Schießspiele

4.1 Grün - Gelb - Rot

Farbflächen Grün an größten, Gelb kleiner, Rot am kleinsten müssen in dieser
Reihenfolge beschossen werden. Trifft man, darf das Nächste in Angriff genommen
werden. Wer benötigt die wenigsten Pfeile / Zeit etc.

4.2 Fuchsjagd

Festlegung: Maximal 10 Runden. Wenn der Fuchs vor den 10 Runden eingeholt wurde,
ist das Spiel entweder zuende oder die Person mit den meisten Ringen wird
der neue ”Fuchs”.
Wurde der ”Fuchs”nicht innerhalb der 10 Runden eingeholt, ist dieser ent-
kommen.

1. Jeder teilnehmende Schütze schießt einen Pfeil. Die Person mit den meisten Ringen
ist der ”Fuchs”.

2. Der ”Fuchs” schießt einen Pfeil vor. Die geschossenen Ringe sind sein Vorsprung
(werden notiert).

3. In der nächsten Passe, schießen alle einen Pfeil (oder alle drei Pfeile).
Die Ergebnisse werden notiert.

4. Gibt es einen Gleichstand, dann ist entweder das Spiel zuende oder die neue Person
wird der ”Fuchs”.

5. Ansonsten wird maximal 10 Runden weiter geschossen.
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4.3 Ballon-Schießen

Festlegung: Gemische, grob gleichstarke Teams (Lang-/Sportbogen, Jung/Alt, männlich,
weiblich/divers), jeder nur 4 oder 5 Pfeile.

1. Ballons verschiedener Größe und Farbe auf der Scheibe mit Zahnstocher aufhängen.
Dabei achten, das die Mitte der Auflage (Gold) grob frei bleibt.

2. In der ersten Hälfte geht es darum, nur die Mitte und keinen Ballon zu treffen.

3. In der zweiten Hälfte sind alle Ballons kaputt zu schießen, bis keiner mehr da ist.

4. Beim Aufbau ”transportieren”die Kinder die Ballons zu den Scheiben. - Erste
Aufgabe: Ballon auf der Hand balancieren und durch die Handneigung verhindern,
das er beim Laufen / Rennen herunterfällt. Zweite Aufgabe: Ballon wird auf einem
Bein hüpfend in der Luft gehalten und zur Scheibe gebracht.

4.4 Zucchini-Cup

Festlegung: Jeder hat nur 4 oder 5 Pfeile zur Verfügung bzw. im Köcher.
Geschossen wird auf 18 Meter.
Die Auflagen der Schützen entsprechen in der Größe ihrer Klasse in der
Wintersaison oder nach seinen Fähigkeiten.
Die Schützen sollen ihrer jeweiligen Klassen eingeteilt werden. Wenn zu
wenige in der Klasse sind, gerne gemischte Klassen.
Sieger ist, wer in seiner Klasse als letztes noch Pfeile hat.

1. In der ersten Passe gelten alle Ringe auf der Auflage (Weiß und besser)
Jeder Pfeil, welcher nicht diesen Bereich getroffen hat, muss abgegeben werden.

2. In der zweiten Passe gelten alle Ringe (Schwarz und besser) auf der Auflage
Jeder Pfeil, welcher nicht diesen Bereich getroffen hat, muss abgegeben werden.

3. In der dritten Passe gelten alle Ringe (Blau und besser) auf der Auflage
Jeder Pfeil, welcher nicht diesen Bereich getroffen hat, muss abgegeben werden.

4. In der vierten Passe gelten alle Ringe (Rot und besser) auf der Auflage
Jeder Pfeil, welcher nicht diesen Bereich getroffen hat, muss abgegeben werden.

5. In der fünften Passe gelten alle Ringe (Gold) auf der Auflage
Jeder Pfeil, welcher nicht diesen Bereich getroffen hat, muss abgegeben werden.

Wenn jetzt noch mehrer Schützen in einer Klasse übrig sind, kann man den zu
wertenden Zielkreis auf die 10 beschränken.

6. In der nächsten Passen gelten alle Ringe auf der Auflage (Gold oder 10)
Jeder Pfeil, welcher nicht diesen Bereich getroffen hat, muss abgegeben werden.
Es wird solange geschossen, bis ein Sieger feststeht.
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Wenn die ausgesonderten Pfeile hinter der Schießlinie schön in Reihe abgelegt werden,
ist dies schön anzusehen und auch ein schönes Motiv für ein Foto.

4.5 Pizza-Schießen

Ziel ist es, die Pizza mittels Trefferbild von Boden aus beginnend, Ebene für Ebene
aufzubauen. Es kann erst die nächste Ebene beschossen werden, wenn die
vorhergehende Ebene erfolgreich getroffen worden ist.

Ebene Farbe Beschreibung

Eins Weiß Pizzateig
Zwei Schwarz Pizza-Soße
Drei Blau Belag
Vier Rot Paprika/Tomaten
Fünf Gold Käse

5 Trainingsinhalt

Text

5.1 Zielübungen

TextTextText

5.2 Blind shot

Ziel: Ruhigeres Zielbild, Körpergefühl.
Auf mittlere Distanz (z. B. 5 bis 10 Meter) Bogen ausziehen, in den Anker gehen und
auf das Zentrum zielen. Augen schließen 8–10 Sekunden halten. Dann den Schuss
passieren lassen, halten und im Anschluss die Augen wieder öffnen.

5.3 Kraft

Zur inneren Reflektion kann man einen Anfänger fragen, welche
Muskeln/Muskelpartien der Bogenschütze für das Bogenschießen zum ziehen des
Bogens benötigt bzw. verwendet werden müssen.
Ein paar Passen später versucht man eine Antwort zu bekommen. Manche Schützen
werden der Meinung sein, dass die Arme und die Finger notwendig sind. Andere sagen,
dass der Rücken bzw. die Rückenmuskulatur verwendet wurde.
Hier zeigt die Erfahrung, dass es am einpägsamsten ist, das körperlich direkt zu
erfahren.
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Der Schütze soll sich ohne Bogen in der Position des Ankerns aufstellen. Bogenhand
nach vorn, Zughand im Ankerpunkt (Gesicht). Der Betreuer stellt sich parallel vor den
Schützen.

• Der Betreuer zieht langsam die Bogenhand des Schützen zu sich und erklärt, dass
dies die Kraftrichtung ist, welche beim ziehen der Sehne wirkt. In den meisten
Fällen wird der Schütze die Bewegung mitgehen. Jetzt erklärt der Betreuer, dass
die Bogenhand nun nicht mehr gerade Richtung Ziel zeigt und so schräg nach
vorn nicht geschossen werden kann. Der Schütze wird gefragt, was dieser machen
müsste, um die Bogenhand wieder gerade Richtung Ziel zu bringen.
Der Schütze soll dazu gebracht werden, die korrekten Rückenmuskeln für das
stabilisieren der Bogenhand beim ziehen zu spüren und zu verwenden.

• Der Betreuer greift hinter den Ellebogen der geankerten Zughand des Schützen
und zieht den Ellebogen langsam nach vorn und erklärt, dass dies die
Kraftrichtung des Bogen ist, welche beim ziehen der Sehne gegen die Sehne wirkt.
In den meisten Fällen wird der Schütze die Bewegung mitgehen. Jetzt erklärt der
Betreuer, das die Zughand nun nicht mehr im Ankerpungt des Schützen ist. Und
fragt den Schützen, was dieser machen müsste, um die Zughand wieder in den
korrekten Ankerpunkt zu bringen. Der Schütze soll dazu gebracht werden, den
korrekten Rückenmuskel für das ziehen des Bogens zu spüren und zu verwenden.
Wenn der Schütze Druck auf die Zughand aufgebaut hat, welches der Betreuer
am Ellebogen spürt, kann der Betreuer abruppt die Hand vom Ellebogen der
Zughand des Schützen entfernen. Wenn der Schütze die korrekten Muskel zum
ziehen der Sehne verwendet hat, wird die Zughand nach hinten Schnellen. Dies
ist deutlich am Ellebogens der Zughand zu erkennen.

Das Ziel dieser Übungen ist es, zum einen den Anfänger erfahren zu lassen, welche
Rückemmuskel beim ziehen des Bogens verwendet werden müssen, und zum anderen
welche Muskeln/Muskelpartien nicht verwendet werden sollen/dürfen, z. B. ziehen mit
dem Unterarm und in Folge dessen der Verwendung der nicht korrekten
”Winketechnik” .

Welche Muskeln sind auf jeden Fall zu trainieren:

1. Rumpfmuskulatur zur Stabilisierung des Standes

2. Rückenmuskulator für das ziehen und halten des Bogens

3. Muskeln zum herunterziehen und halten in der unteren Position der vorderen
Schulter

4. ...
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5.4 Koordinationsübungen

5.5 Sehtest - Feststellung des dominanten Auges

Ziel ist es, dass dominante Auge des Schützen festzustellen. Das dominante Auge
definiert, ob die Person Links- oder Rechtsschütze wird. Die Links- oder
Rechtshändigkeit hat darauf keinen Einfluss bzw. es spielt keine Rolle. Alles kann
umtrainiert werden, aber die Dominanz des Auges nicht!

5.5.1 Vorgang

Hinweis: Den zu Prüfenden sagt man zuerst nichts über die Hintergründe des Tests, so
das er nicht ”unbewusst”, bezugnehmend auf seine Rechts- oder Linkshändigkeit,
das Blatt Papier zum ”falschen” Auge führt.

Benötigt wird ein Blatt Papier (z. B. DIN A4) mit einem kleinen Loch in der Mitte, so
das der zu Prüfende ein wenig durchschauen kann. Der zu Prüfende soll das Blatt
Papier zwischen die ausgestreckten Hände nehmen und mit beiden geöffneten Augen
ein Ziel, durch das Loch blickend, fixieren. Jetzt soll langsam das Papier zum Auge
gezogen werden, mit der Maßgabe, dass das Ziel immer Scharf sein soll. Instiktiv wird
der Schütze das Loch zu den Auge führen, welches Dominant ist (Ziel immer scharf).
Zur Sicherheit den Vorgang nocheinmal wiederholen.

5.5.2 Bewertung

In den meisten Fällen wird sich der Schütze nicht daran erinnern oder bewusst sein, an
welches Auge er das Loch des Blattes gezogen hat. Das Ergebnis (zum linken/rechten
Auge gezogen) wird im Anschluss mit dem Schützen besprochen und das Ergebnis und
die ”Folgen” (Rechts- oder Linksschütze) erklärt.

• Linksdominantes Auge → Linksschütze

• Rechtsdominantes Auge → Rechtsschütze

5.6 Schießeablauf - Aufgeschlüsselt

In diesem Kapitel wird ein detailierter Bewegunsgablauf beschrieben, welcher zu
vermitteln ist sowie auf welche Punkte im Bewegungsablauf der Schütze bzw.
Betreuer/Trainer achten sollte.

Achtung: Um eine Verletzung des Schützen zu vermeiden, soll von vornherein auf eine
tiefe Schulter der Bogenhand geachtet werden! Ansonsten besteht auf Dauer
ein Verletzungsrisiko der Schulter!

Hinweis: Dem Schützen wird empfohlen, den Bewegungsablauf in einzelne Schritte
zu zerlegen um für jeden Schritt die möglichen Fehler selbstständig erken-
nen/erfühlen zu können.
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Hinweis: Dem fortgeschrittenen Schützen wird empfohlen, den Bewegungsablauf mit
seiner Atmung zu synchronisieren. Hierbei gilt: Die Bewegung passt sich der
Atmung an und nicht die Atmung der Bewegung!

Für den ganzen Bewegungsablauf gilt: Keiner der benachbarten Schützen dürfen bei
dem eigenen Bewegunsgablauf/Schießen, z.B. durch querstellen des eigenen Bogens
beim Auflegen des Pfeils, gefährdet oder in ihren Bewegungsablauf behindert werden.
In einem Turnier könnte dies durch einen Schiedsrichter geahndet werden.

1. Stand
Mittig über die Schusslinie stellen, so das die Mittellinie genau mittig zwischen
den Beinen durch geht. Der Körper soll aufrecht und gerade sein sowie der Schütze
ausgependelt stehen.
Gewichtsverteilung 60/40 nach vorn
Die Füße schulterbreit auseinander stellen. Sind die Füße weiter zusammen oder
weiter auseinander, besteht die Gefahr eines instabilen Standes.

a) Paralleler Stand (Standard)
Fusstellung parallel. Beide Füßspitzen sind in einer Linie zum Ziel

b) Offener Stand (Fortgeschrittene bzw. nach Bedarf)
Der hintere Fuß ist ein wenig nach vorn gesetzt. Die Ferse des hinteren Fußes
ist auf der Höhe des Ballens des vorderen Fußes zu stellen. Hüfte muss so
eingedreht werden, das sie gerade Richtung Ziel zeigt.

2. Pfeil auflegen und sauber am Nockpunkt einnocken
In der Regel muss die Leitfeder aus dem Bogenfenster 90° nach Außen (weg vom
Bogenfenster) zeigen. Darauf achten, das der Pfeil nicht zu stark und nicht zu
schwach auf der Sehne sitzt. Dies ist Abhängig von der Art des verwendeten Seh-
nengarns (Durchmesser), von Anzahl der Stränge der Sehne, die Art des verwende-
ten Mitten-Wicklungsgarns (Durchmesser) sowie die Art des Nocks bzw. der Größe
des Nockbettes.

Zu schwach: Die Pfeil könnte sich beim ziehen der Sehne unbemerkt von der Sehne
lösen und somit könnte ein Trockenschuss1 abgegeben werden.

Zu stark: Der Pfeil löst sich beim Schuss schwergängig von der Sehne und
somit wird Schussreichweite eingebüßt.

3. Fingergriff in die Sehne (Standard, kein Stringwalking2)
Die Sehne wird mit drei Fingern gezogen. Zeigefinger oberhalb des Nockpunktes,

1Schießen eines Bogens ohne Pfeil. Was immer zum Beschädigung bis zu einer Zerstörung eines Bogens
führt.

2Stringwalker ist ein Begriff aus dem Bogensport und bezeichnet einen Bogenschützen, der keine feste
Visiereinrichtung an seinem Bogen benutzt. Jedoch greift er an seiner Sehne eine bestimmte Länge,
je nach Entfernung zum Ziel, ab und verändert so den Ausziehpunkt an der Sehne (engl. String).
Stingwalking ist nur bei Visierlosen Bogenschießen erlaubt
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Mittel- und Ringfinger unterhalb des Nockpunktes

Die Sehne liegt in der Gelenk-Rille des ersten Fingergliedes

Darauf achten, das der Pfeil zwischen dem Zeige- und Mittelfinger nicht
eingeklemmt wird. Dieser würde dann beim ziehen der Sehne von der Auflage
gedreht.

Achtung: Sollte der Pfeil beim ziehen von der Auflage gedreht werden, ist der
Schuss aus Sicherheitsgründen sofort abzubrechen und der
Bewegunsgablauf von vorn zu beginnen!

Darauf achten, das nicht zu weit in/um die Sehne gegriffen wird. Man sagt auch
”zu tief Ankern” dazu. Dies wird zu Problemen beim Lösen und zur sogenannten
”Winketechnik” (Lösefehler) führen.

4. Bogenhand in ca. 45 ◦ nach unten durchstrecken (gerader Arm)

5. Ellebogengelenk der Bogenhand eindrehen
Ziel ist es, den Ellebogen aus dem Weg zu bringen (kein Anschlagen der Sehne am
Arm/Ellebogen beim lösen) sowie die Schulter zu verriegeln um diese zu stabilisie-
ren und das Verletzungsrisiko durch die Schocks beim Schießen zu reduzieren.
Eine Veriegelung der Schulter beinhaltet:

• gestrecke Arm der Bogenhand

• Bogenschulter ist tief

• Ellebogen des Bogenarms eingedreht

6. Aktiv Bogenschulter tief stellen
Ab dem Zeitpunkt ist zwingend permanent eine Spannung der notwendigen Mus-
keln im Rücken aufrecht zu halten, damit die Schulter während des Zugs unten
bleibt.

7. Leichte Vorspannung
Die Sehne leicht ziehen, damit die Bogenhand sauber im Griff/Griffschalte liegt
sowie die Zughand sauber die Sehne greift und somit beide Hände nicht mehr
verutschten. Der Körper steht in der Vorstannung gerade da. Schulter, Hüfte und,
bei dem Parallel-Stand, die Füße sind in einer Achse.

8. Kopf schaut über die Bogenschulter Richtung Ziel.
Darauf achten, das die Augen gerade bzw. parallel zum Horizont sind.

9. Ziel (Scheibe, Ziel, 3D-Tier) auffassen bzw. auf dieses Fokusieren.
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10. Kontrollierte (langsamme) Bewegung des Bogens nach oben
Mit unveränderter Vorspannung den Bogenarm und die Zughand kontrolliert nach
oben auf Augenhöhe bewegen.

11. Letzte Krontrolle, ob der Bogen senkrecht steht (am besten im Lot) sowie ausge-
pendelt und ruhig ist.

12. Kontrolliertes (langsammes) drücken des Bogenarms nach unten auf Schulterhöhe
und gleichzeitiges ziehen der Sehne in den Ankerpunkt
Darauf achten, das der Bogen sich nicht aufschwingt und der Schütze die Sehne
nicht zu sich ”reißt”.

a) Ankern unter dem Kinn - für Visierschützen

b) Ankern unter dem Wangenknochen bzw. nicht höher als die Augen - für in-
tuitives Schießen

Für Recurveschützen, welche unter dem Kinn ankern, Kontrolle ob der Sehnen-
schatten korrekt im Bogenfenster anliegt.
Es ist darauf zu achten, das beim Ankern Vollkontakt der Zughand mit dem An-
kerpunkt zustande kommt und nicht eine Haltung mit “schwebenden” Anker ein-
genommen wird.

13. Für die Bogenhand gilt: Druck nach vorn, ohne die Verriegelung der Schulter auf-
zuheben.

14. Endzug aus dem Rücken (Rückenspannung)

Achtung: Der Pfeil darf nicht von der Auflage runter gezogen werden. Zum Bei-
spiel durch einen zu kurzem Pfeil! Falls dies passieren sollte, ist der
Schuss aus Sicherheitsgründen sofort abzubrechen und der Bewegungs-
ablauf von vorn zu beginnen bzw. der Pfeil gegen einen längeren aus-
zutauschen.

Hinweis: Es ist aber nicht das Ziel, das der Schütze, um ein runterfallen des Pfeiles
von der Auflage zu verhindern, nicht in den Vollauszug bzw. in die kor-
rekte Rückenspannung geht! In dem Fall hat der Schütze längere Pfeile
zu verwenden bzw. sind ihn längere Pfeile zu geben.

15. Beim erreichen der Auszugslänge, bei Sportschützen mittels Klicker akustisch an-
gezeigt (Klick), lösen der Sehne unter Rückenspannung
Wenn aus dem Rücken gezogen wurde, wird der Ellebogen der Zughand beim lösen
in einem Halbkreis nach hinten zucken. Die Hand der Zughand wird kontrolliert
am Kopf nach hinten geführt.

16. Nachhalten
Körperspannung weiter aufrechthalten und den Bogen während des Lösens min-
destens so lange in der Auszugsposition ”stehen” lassen, bis der Pfeil am Ziel
angekommen ist.
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17. Bogen kontrolliert absetzen

6 Materialtechnik Compoundbogen

6.1 Peep Sight

Ein Peep Sight ist ein kleines Lochvisier, das in die Mittenwicklung der Bogensehne des
Compoundbogens eingesetzt wird. Es bildet zusammen mit dem Visier vorne ein

”
Diopter-System“: Auge → Peep → Visier → Ziel.

6.2 Release

Ein Release (engl. für Äuslöser”) ist eine mechanische Lösehilfe, die beim
Compoundbogenschießen verwendet wird, um die Sehne präzise freizugeben. Aufgrund
des hohen Zuggewichts und des spitzen Sehnenwinkels im Vollauszug ist das Schießen
mit den Fingern bei Compoundbögen kaum möglich, weshalb das Release
unverzichtbar ist.

1. Handgelenkrelease (Trigger-Release): Wird mit einer Schlaufe am Handge-
lenk befestigt und hat einen Abzug, der mit dem Zeigefinger betätigt wird. Ideal
für Jäger und Anfänger.

2. Handgehaltene Releases: Diese werden ausschließlich mit den Fingern gehalten.

a) Daumen-Release: Wird durch Drücken eines Knopfes mit dem Daumen
ausgelöst.

b) Back Tension / Hinge Release:Wird durch Erhöhung der Rückenspannung
oder Drehung (Rotation) der Hand ausgelöst. Dies ermöglicht einen ”Überraschungsschuss”,
der Schützen hilft, Antizipationsprobleme (Goldangst) zu überwinden.

6.3 Cam

TextTextText

7 Materialtechnik Des Olymischen Recurve und Blankbogens

Aufbauen und Einstellen/Tuning eines Bogens:
Einfach nur Bogen auspacken, zusammen stecken und schießen funktioniert leider nicht.
Zumindest die Prüfung der Grundeinstellung muss vorher immer durchgeführt werden.

Die Reihenfolge des Tunings ist wichtig, da es Abhängigkeiten einzelnder Komponenten
gibt.

1. Die Ausrichtung der Wurfarme,

2. Der Tiller,
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3. Die Standhöhe (der Abstand zwischen Sehne und Button bzw. tiefsten Punkt des
Griffs),

4. Der Nockpunkt (einschließlich der Platzierung des Nockpunkts),

5. Die Auflage (wenn eine separate Auflage verwendet wird),

6. Button (wenn verwendet),

7. Das Visier (wenn verwendet).

7.1 Wurfarme

7.1.1 Wurfarmkontrolle - Ausrichtung

1. Wurden die steckbaren/schraubbaren Wurfarme richtig herum in das Mittelteil
gesteckt/montiert?

2. Sind sie gerade in einer Linie zum Mittelteil?

3. Ist die Sehne richtig herum auf dem Bogen aufgespannt worden?

Sind die Wurfarme nicht exakt gerade, kann das zwar ein wenig mit den
Einstellschrauben am Mittelteil korregiert werden. Doch schiefe Wurfarme sollten
wieder zum Händler zurück gebracht werden. Denn krumm bleibt krumm!
Kontrolliert werden die Wurfarme am besten mit den ’Limb Line Gauge’ der Firma
Beiter. Bogen aufspannen, zwei, besser vier Beiter-Wurfarmlehren auf die Wurfarme
aufklipsen und prüfen, ob die Sehne genau mittig über die Tillerschrauben und über
die Markierungen der ’Limb Line Gauge’ verläuft.

7.1.2 Wurfarmkontrolle - Verdrehung

Prüfen, ob die Wurfarme verwunden sind. Dazu den Bogen auf zwei Stuhllehnen legen,
je einen Pfeil auf die Wurfarmaufnahme legen und je einen Pfeil unter die Sehne bei
den Öhrchen klemmen. Dann kontrollieren, ob alle vier Pfeile parallel sind.

7.2 Tiller

Hinweis: Dieser Punkt ist nur für Schützen mit Recurve-Bögen mit auswechselbaren
(steck- oder schraubbar) Wurfarmen relevant.

7.2.1 Was ist der Tiller?

Der Tiller ist das Biegeprofil des Bogens bzw. der Wurfarme. Anders gesagt geht es um
das korrekte Biegeverhältnis des unteren zum oberen Wurfarm.

Wann sollte man den Tiller einstellen?
Die Einstellung des Tillers ist die zweite Einstellung, die Sie an Ihrem Bogen
vornehmen sollten. Es muss eine genaue Reihenfolge eingehalten werden (siehe Kap. 7).
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7.2.2 Wie wird der Tiller gemessen?

Um den Tiller zu messen, wird der Checker jeweils an den Wurfarmen, direkt über den
Ansätzen des Mittelteils angelegt und im rechten Winkel zur Sehne gemessen.
(kürzester Abstand) Nun wird der Abstand des unteren Wurfarms vom Abstand des
oberen Wurfarms abgezogen. Beispielsweise 21,5 minus 21,1 ergibt einen Tiller von
4mm. Kommt bei dieser Rechnung ein positiver Wert heraus, spricht man von einem
positiven Tiller, umgekehrt von einem negativen Tiller. Sind beide Abstände gleich
groß, hat man einen Null-Tiller.

Tiller-Abstand oberer Wurfarm – Tiller-Abstand unterer Wurfarm = Tiller

7.2.3 Bewertung

Das Ergebnis der Tillermessung sollte positiv sein.

• 66-Zoll-Bogen: +2 mm

• 68-Zoll-Bogen: +3 mm

• 70-Zoll-Bogen: +4 mm

7.3 Standhöhe

1. Prüfen der Standhöhe.
Die Höhe ist Abhängig vom Bogen- bzw. Mitteltyp sowie der Bogengesamtlänge.
Details siehe Handbücher/Datenblätter der jeweiligen Hersteller vom Mittelteil.

2. Anpassen mittels Sehne eindrehen
Auf die korreckte Eindrehrichtung der Sehne achten. So das beim Lösen die Sehne
auf- und nicht abgewickelt wird (Links-/Rechtshandschützen).

3. Anpassen mittels richtiger Länge der Sehne

4. ...

7.4 Pfeiltuning

Der korrekte Härtegrad der Pfeile wird mittels Rohschafttest (siehe Kap. 7.12 Rohschaft-
Test) auf 18 Meter Entfernung ausgeschossen.

1. Pfeillänge in Abhängigkeit der Auszugslänge
Diese ist abhängig vom Körpergeometrie des Schützen. Ermittelt wird dies mittels
einem speziellen Messpfeil.

2. Zuggewicht auf den Fingern
Abhängig von Körpergeometrie des Schützen und den verwendeten Wurfarmen
bzw. Größe und Stärke des Bogens
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3. Pfeiltypauswahl (Holz, Aluminium, Carbon, Aluminium-Carbon)

4. Spine-Wert (Härte) des Pfeils

5. Spitzenauswahl (Typ/Gewicht)
Mit oder ohne Insert
...

6. Nocken-Auswahl

• Größe:
Nockbett in Abhängigkeit der verwendeten Sehne bzw. Sehenstranganzahl.
Auch abhängig von der Art des verwendeten Pfeils (Holz, Alumium, Carbon).

• Typ:
Pin-, Außen- oder Innen-Nocke

7. Federn-Auswahl

• Größe:
Je größer die Federn, je stabiler der Flug des Pfeils. Aber die Pfeile werden
auch stärker gebremst. Wenn auf kurze Entfernungen geschossen wird (z.B.
Halle) sind größere Federn zu empfehlen, da der Pfeil sehr schnell stabilisiert
werden muss. Auf länger Entfernungen (Außensaison) sind kürzere/kleinere
Federn zu empfehlen. Ziel muss es aber immer sein, das der Pfeil stabil und
ruhig fliegt.

• Typ:
Es gibt keine Vorschriften in Bezug auf die Art der verwendeten Federn.
Es gibt Naturfedern oder solche die Naturfedern nachgeamt sind. Diese wer-
den üblicherwiese bei Intuitivschützen verwendet. Wärend Sportschützen eher
Kunststoff- oder Folienfedern verwenden.

7.5 Visier

Hinweis: Dieser Punkt ist nur für Visier-Schützen (Recurve- bzw. Compount-Bögen)
relevant.

Es ist zu empfehlen, das der Schütze erst mit einem Visier lernen zu schießen, wenn er
den Grundablauf des Bogenschießen verinnerlicht hat.

”
Zielen ist der Feind der Technik...!“

Des weiteren muss der Schütze im Schießen bzw. Treffen soweit stabil sein, das die
Korrekturen am Visier und nicht die Instabilitäten des Schützen das Trefferbild
verändern.

Um korrekt Visieren zu können müssen folgende Schritte eingehalten werden:
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• Kopf immer gleich in Richtung Bogenhand drehen (über die Bogenschulter schau-
en). Die Haltung des Kopfes muss immer gleich sowie die Augen parallel zum
Horizon (gerade) sein.

• Sehne sauber unter dem Kinn ankern

• Für Recurve-Schützen:Sehnenschatten sauber an das Mittelteil anlegen (siehe Kap.
7.5.2 Sehnenschatten)

• Visiertunnel mittig über das Ziel bringen

7.5.1 Einstellung Visier in Bezug zum Fehler

Es gilt der Grundsatz: Visier immer zum Fehler hin verändern/einstellen.

Das heißt, wenn zu Hoch geschossen wurde, den Visierschlitten nach oben stellen.
Wenn zu weit links geschossen wurde, den Visierschlitten nach links stellen usw..

7.5.2 Sehnenschatten

Hinweis: Dies gilt nur für Recurvebögen, bei dem der Schütze unter dem Kinn ankert,
da die Compound-Schützen keinen Sehnenschatten und die Schützen, welche
an der Wange ankern, keinen Sehnenschatten vor dem Auge haben.

Der Sehnenschatten beschreibt den Zustand, in dem die Sehne eines Recurve-Bogens in
der Nähe des Gesichts des Schützen positioniert ist, insbesondere beim Ankerpunkt.
Dabei ist die Sehne sehr nah vor dem Zielauge des Schützen.
Aufgrund des geringen Abstands zwischen der Sehne und dem Auge erscheint die Sehne
für den Schützen

”
verschwommen“, was die Wahrnehmung der Sehne beeinflusst.

Dieser Zustand ist wichtig für die Schussgenauigkeit, da die richtige Positionierung der
Sehne im Bezug auf das Auge des Schützen entscheidend für die Zielgenauigkeit ist.

In der Regel verläuft dieser
”
verschwommene Strich“ rechts entlang des Visiers oder

links an der Kante des Bogenfensters. Bei der Schießtechnik des Seitenankers kann der
Sehnenschatten aber auch an der Außenkante des Mittelteils liegen.
Um eine Korrektur des Sehnenschattens vorzunehmen, bewegt der Bogenschütze nun
seinen Kopf leicht nach links oder nach rechts. Solange, bis die Sehne (der
Sehnenschatten) die korrekte Position eingenommen hat.
Egal, welche Position des Sehnenschattens vom Schützen favorisiert und angewendet
wird, wichtig ist, dass er immer die gleiche Position hat.

7.6 Pfeilauflage

Hinweis: Dieser Punkt ist nur für Schützen mit Recurve-Bögen (Blank-, Sport-, Com-
poundbogen).
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7.6.1 Funktion und Nutzen der Pfeilauflage

Eine Pfeilauflage im Bogensport hat mehrere Funktionen und Nutzen:

1. Verbesserung der Genauigkeit: Durch die konstante Position des Pfeils wird
die Genauigkeit und Wiederholbarkeit der Schüsse erhöht.

2. Verringerung von Fehlern: Sie minimiert das Risiko, dass der Pfeil beim
Abschuss verrutscht.

3. Bessere Aerodynamik: Eine gut gestaltete Pfeilauflage kann helfen, die
Flugbahn des Pfeils zu stabilisieren.

Insgesamt trägt die Pfeilauflage dazu bei, die Leistung und das Schießerlebnis im
Bogensport zu optimieren.

Welche Auflagetypen gibt es:

• Leder (Klebeauflage z.B. bei Langbogen)

• Kunststoffauflage (Klebeauflage)

• Metallauflage fest bzw. nicht einstellbar (Klebeauflage)

• Metallauflage einstellbar (Klebe-, Rückseitenauflage)

7.6.2 Wie stellt man die Auflage korrekt ein?

Blankbogen:
Bei Klebeauflagen sollen diese auf der Höhe des Buttonslochs angebracht werden.
Der Auflagefinger soll soweit raus ragen, das der Pfeil sicher darauf liegt.

Recurvebogen mit Button und Klicker:
Bei Verwendung des Klickers und Buttons, gilt es andere Einstellungen vorzunehmen.

Bei Klebeauflagen soll diese auf der Höhe des Buttonslochs angebracht werden, so das
der Button von der Rückseite des Mittelteil durchgeschraubt werden kann.

Die Auflage soll so hoch eingestellt werden, das der Pfeil mittig auf dem Button liegt.
Dies ist Abhängig von der Dicke der verwendeten Pfeile.

Der Finger der Auflage soll ”nur” soweit raus ragen, dass dieser mit der Außenseite des
Pfeil auf einer Senkrechten Linie abschließt. Dies ist auch immer Abhängig von der
Dicke der verwendeten Pfeile.
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7.7 Button

Hinweis: Dieser Punkt ist nur für Schützen mit Recurve-Bögen (Blank-, Sportbogen)
relevant.

Der Button an einem Bogen, auch
”
Auge“ oder

”
Button“ genannt, ist ein wichtiger

Bestandteil des Bogenaufbaus. Er dient dazu, die Pfeile beim Abschuss zu stabilisieren
und die Flugbahn zu optimieren.

7.7.1 Funktion und Nutzen eines Button‘s

• Pfeilführung: Er sorgt dafür, dass der Pfeil beim Abschuss in einer geraden Linie
bleibt.

• Verringerung von Vibrationen: Reduziert die Vibrationen, die beim Schießen
entstehen, was zu einer besseren Präzision führt.

• Anpassbarkeit: Der Button kann in der Position und der Stärke eingestellt wer-
den, um den individuellen Bedürfnissen des Schützen sowie den Spinewert der
Pfeile gerecht zu werden.

Durch die richtige Einstellung des Buttons kann die Leistung des Schützen erheblich
verbessert werden.

7.7.2 Wie stellt man den Button ein

• Einschraubtiefe
Der Button wird so tief eingeschraubt, das die Pfeilspitze hinter Sehne eine halbe
Pfeilstärke aus dem Bogenfenster nach außen zeigt. Dazu schaut man mit einem
Abstand von 1 bis 2 Meter von hinten auf dem Bogen auf die Sehne, welche optisch
in einer Linie über die Tillerschrauben liegt.

• Härte des Buttons
Der korrekt eingestelte Härtegrad des Buttons ist wichtig, damit der beim Schuß
am Button vorbei gleidente Pfeil korrekt gedämpft wird und nicht zu tief eintaucht
(zu weich) oder nicht durch den Butten abgelenkt (Button zu hart) wird.

7.8 Klicker

Hinweis: Dieser Punkt ist nur für Schützen mit Recurve-Sportbögen relevant.

Hinweis: Es ist zu empfehlen, das der Schütze erst den Umgang mit dem Klicker erlernt,
wenn er eine Grundstabilität in der Auszugslänge erlernt bzw. verinnerlicht
hat.

Hinweis: Laut Regelwerk des DSB3 darf ein Klicker nur in der Klasse für olympischen
Sportbögen mit Visier (Visierschützen) verwendet werden.

3Deutscher Schützenbund e.V.
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7.8.1 Anwendung

Der Schütze zieht mit aufgelegten Pfeil die Sehne in den Anker (Vollauszug). Der
Klicker soll so eingestellt sein, das der Klicker 2 bis 5 mm vor dem Ende der Spitze auf
dieser liegt. Die Rückenspannung wird langsam und dosiert weiter erhöht, so das die
fehlenden 2 bis 5 mm gezogen werden (Endzug), der Pfeil durch den Klicker gezogen
wird und der Klicker mit einem ’Klick’ auslöst. In dem Moment des ’Klicks’ löst der
Schütze die Sehne.

Herausforderung:
Bei Schützen mit mehrjähriger Erfahrung im Klicker-Schießen, kann es zu Problemen
führen:

• Dass sie auf den ’Klick’ so konditioniert sind, das sie bei einem ’Klick’, sei es der
eigene oder der eines anderen Schützen, automatisch und unbewusst die Sehne
lösen und schießen obwohl sie sich noch nicht mit dem Visier über dem Ziel
befinden. Daher bedarf es bei Schützen mit Klicker eine innere Disziplin, erst
über dem Ziel zu sein und erst danach den Endzug einzuleiten und dabei immer
mit dem Visiertunnel über dem Ziel zu bleiben.

• Dass sie zwar nicht automatisch schießen wenn der Klicker ausgelöst hat und sie
sich dabei nicht über dem Ziel befinden. Aber die Schusssequenz weiterführen
und ’irgendwie’ den Schuß abgeben. Die Problematik ist aber, da der Klicker
bereits ausgelöst hat und der Schütze nicht mehr die korrekte Auszugslänge beim
Schuss beim Lösen haben wird, er mit dem Auszug entweder zu weit vorn oder zu
weit hinten ist. Die korrekte Vorgehensweise bei diesen Fehler ist, den ”inneren
Schweinehund” zu überwinden, die begonnene Schussequenz abzubrechen und
den Bewegungsablauf von vorn zu beginnen.

7.8.2 Funkton und Nutzen von Klicker

Ein Klicker am olympischen Sportbogen hat mehrere Funktionen und Nutzen:

1. Präzision: Der Klicker signalisiert dem Schützen den richtigen Auszug, durch
akustisches Feedback (Klick), wenn der Pfeil die richtige Position erreicht hat.

2. Wiederholbarkeit: Er hilft dabei, einen konsistenten Auszug zu gewährleisten,
was die Wiederholbarkeit der Schüsse verbessert.

3. Mentale Unterstützung: Er fördert das Vertrauen des Schützen, da er
sicherstellt, dass der Pfeil korrekt positioniert ist, bevor der Schuss abgegeben
wird.

4. Fehlervermeidung: Der Klicker hilft, häufige Fehler wie zu kurzes oder zu
langes Ausziehen zu vermeiden.
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7.8.3 Wie stellt man den Klicker ein

• In Abhängigkeit von der Pfeillänge, wird der Klicker so eingestellt, das nach
einem Endzug der Pfeil durch den Klicker gezogen wird.

• Wird der Klicker zu weit nach vorn (vom Schützen weg) eingestellt, kommt der
Klicker zu früh, obweohl der Schütze noch nicht im Vollauszug ist.

• Wird der Klicker zu weit zurück genommen (zum Schützen hin), wird der
Schütze Probleme haben durch den Klicker zu kommen (ihn auslösen). Der
Schütze schießt, obwohl der Klicker noch nicht ausgelöst hat (’durch’ den Klicker
schießen). Es wird in den meisten Fällen eine Feder abgerissen, oder zumindest
beschädigt, und der Pfeil wird abgelenkt.

7.9 Stabilisatoren

Hinweis: Dieser Punkt ist nur für Schützen mit Recurve-Bogen sowie Compound-Bogen
relevant.

Stabilisatoren und Schwingungsdämpfer am Recurvebogen sowie Compoundbogen
haben mehrere wichtige Funktionen und Nutzen:

1. Stabilität: Stabilisatoren erhöhen die Stabilität des Bogens während des
Schusses, was die Genauigkeit verbessert (Massenträgheit).

2. Vibrationsdämpfung: Schwingungsdämpfer reduzieren die Vibrationen, die
nach dem Abschuss entstehen, was zu einer ruhigeren Bogenhaltung führt.

3. Gewichtsverlagerung: Durch das Hinzufügen von Gewicht an den Enden des
Bogens wird die Schwerpunktslage optimiert, was den Schützen in die Lage
versetzt, den Bogen besser zu kontrollieren.

4. Weniger Verziehen: Stabilisatoren helfen, das Verziehen des Bogens beim
Abschuss zu minimieren, was die Flugbahn des Pfeils stabilisiert.

Insgesamt sind Stabilisatoren und Schwingungsdämpfer wesentliche Bestandteile des
olympischen Sport- sowie des Compund-Bogens, die die Präzision und die Kontrolle
beim Schießen erhöhen.

Es gibt zwei Einteilungen von Stabilisatorn:

• Frontstabilisator
Der Frontstabilisator zeigt nach vorn und verlagert das Gewicht des Bogens nach
vorn und verhindert beim lösen das zurückschlagen des Bogens. Gleichzeitig
werden die Vibrationen, welche beim Schuss entstehen, in diesen abgebaut.
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• Seitenstabilisator
Die Seitenstabilisatoren (je zwei am Bogen) zeigen nach rechts und links und
sollen ein seitliches Taumeln des Bogens verringern und das Gewicht zur Seite
bzw. nach hinten verlagern. Auch hier werden die Vibrationen, welche beim
Schuss entstehen, in diesen abgebaut.

In den meisten Fällen, sind an den Stabilisatoren Schwingungsdämpfer sowie Gewichte
angebracht, welche die Vibrationen weiter reduzieren sollen.
Die Länge der Stabilisatoren sowie Größe der Gewichte hängen von den Vorlieben und
der Kraft des Schützen ab. Auch hier gilt: Nicht viel, hilft viel! Das Gesamtgewicht und
die Hebelwirkung des Bogens werden durch Stabilisatoren und Gewichte erheblich
erhöht. Der Schütze muss die Kraft haben, mit den Gewicht des Bogens umgehen zu
können. Ziel sollte es sein, eine Balange zwischen Masseverlagerung (Drägheit des
Bogens) und Schwingungsdämpfung (Reduzierung der Schocks) zu erreichen.

7.10 Fangschlaufe

Der Schütze eines oympischen Sportbogens hält den Bogen nicht fest, sondern drückt
ihn nach vorn von sich weg. Da der gespannte Bogen sich aber wie eine gespannte
Feder verhält, würde der Bogen ohne Rückhaltesystem beim lösen vom Schützen nach
vorn weg springen. Um das zu verhindern werden Fangschlaufen oder ähnliche
Rückhaltsysteme verwendet.

Die Fangschlaufe beim Schießen mit dem olympischen Sportbogen hat mehrere
wichtige Funktionen und Nutzen:

1. Sicherheit: Die Fangschlaufe verhindert, dass der Bogen während des Schusses
aus der Hand des Schützen rutscht und potenziell Verletzungen oder Schäden
verursacht.

2. Bogenkontrolle: Sie ermöglicht dem Schützen, den Bogen besser zu
kontrollieren, insbesondere während des Ausziehens und beim Lösen des Schusses.

3. Entspannung der Hand: Durch die Verwendung einer Fangschlaufe kann der
Schütze die Hand entspannen, da der Bogen nicht festgehalten werden muss, was
zu einer besseren Schießtechnik beiträgt und weniger Vibrationen auf den
Schützen überträgt.

4. Weniger Muskelverspannung: Die Fangschlaufe reduziert die
Muskelverspannung in der Schützenhand, was zu einer stabileren und
gleichmäßigeren Schussabgabe führt.

5. Schnellerer Wechsel: Sie ermöglicht einen schnelleren Wechsel zwischen dem
Schießen und der Vorbereitung auf den nächsten Schuss, da der Bogen sicher am
Handgelenk gehalten wird.
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Hinweis: Fangschlaufen werden meistens nur im Zusammenhang mit der Verwendung
von Stabilisatoren verwendet (siehe Kap. 7.9 Stabilisatoren). Wenn bei Ver-
wendung von einer Fangschlaufe keine Stabilisatoren verwendet werden, würde
der Bogen beim lösen durchpendeln und dem Bogenschützen oben entgegen
schlagen (Drehimpuls). Ursache ist, das der Bogen nicht genau mittig gehalten
und die Sehne nicht mittig gegriffen wird (kein gedachtes gleichschenkliches
Dreieck).

7.11 Bogensehne

Die Bogensehne ist ein entscheidendes Element eines Bogens, das die Energie des
gespannten Bogens auf den Pfeil überträgt.

7.11.1 Beschreibung der Bogensehne

• Funktion: Überträgt die Kraft des Bogens auf den Pfeil.

• Materialien: Traditionell aus Dacron, heute häufig aus modernen synthetischen
Materialien.

7.11.2 Unterschiede im Verhalten bei unterschiedlicher Stranganzahl

Eine heutige Sehne besteht immer aus mehreren Strängen. Sehnen mit verschiedener
Stranganzahl verhalten sich unterschiedlich (siehe Tabelle 2). Auch hat das verwendete
Material Einfluss auf eine Sehne (Längenausdehnung bzw. Zugfestigkeit,
Geschwindigkeit, ’verzeihen’ von Lösefehlern, mögliche Leistungsübertragung, ...).

Stranganzahl Verhalten Vorteile Nachteile

2 Stränge Weniger stabil, mehr
Dehnung

Leicht und flexibel Geringere Leistung,
mehr Vibration

4 Stränge Bessere Stabilität Geringere Vibration Schwerer
6 Stränge Hohe Stabilität Optimale Leistung

und Präzision
Höhere Materialkos-
ten

8 Stränge Maximale Stabilität Beste Leistung und
Haltbarkeit

Teuer und schwer

Tabelle 2: Unterschiede im Verhalten der Bogensehne

7.11.3 Moderne Sehnenmaterialien

Diese Materialien verbessern die Leistung und Haltbarkeit der Sehnen erheblich.

• Dyneema: Hochfest, leicht und sehr widerstandsfähig gegen Abrieb.
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• Spectra: Ähnlich wie Dyneema, bietet hohe Zugfestigkeit und geringe Dehnung.

• Fast Flight: Hochleistungssehne, die sehr wenig dehnt und hohe Geschwindigkei-
ten ermöglicht.

Die Sehnenlängen richten sich nach der Art und Länge der Bögen sowie der
notwendigen bzw. gewünschten Standhöhe. Die Standhöhe wird mittel einem Checker
gemessen. Bei Recurce-Bögen wird in den Bedienungsanleitungen der Mittelteile die
empfohlene Standhöhe in Zoll in Abhängigkeit der Bogenlänge angegeben. Daraus
ergeben sich dann die notwendigen Längen der Sehnen.

Bei Mittelteilen, bei den keine Bedienungsanleitung vorliegen, kann die folgende
Tabelle 3 für die optimale Standhöhe für eine Reihe unterschiedlicher Bogenlängen von
Nutzen sein.

Bogenlänge
in Zoll

Standhöhe (von - bis)
in Zoll

Standhöhe (von - bis)
in cm

58 7,25 - 7,75 18,40 - 19,68
60 7,50 - 8,25 19,05 - 21,00
62 7,75 - 8,50 19,68 - 21,60
64 8,00 - 8,75 20,32 - 22,22
66 8,25 - 9,00 21,00 - 22,86
68 8,50 - 9,25 21,00 - 23,45
70 8,75 - 9,50 21,06 - 23,80

Tabelle 3: Standhöhe in Abhängigkeit von der Bogenlänge

7.11.4 Nockpunkt

Der Nockpunkt ist ein wichtiger Bestandteil des Bogenschießens und bezieht sich auf
den Punkt an der Sehne des Bogens, an dem der Pfeil eingehängt wird.

Funktionen und Nutzen des Nockpunkts:

1. Positionierung des Pfeils: Der Nockpunkt stellt sicher, dass der Pfeil in der
richtigen Höhe und Position auf der Sehne sitzt, was für die Genauigkeit beim
Schießen entscheidend ist.

2. Konsistenz: Durch einen festgelegten Nockpunkt wird sichergestellt, dass jeder
Pfeil gleich positioniert wird, was die Wiederholbarkeit und Konsistenz der
Schüsse erhöht.

3. Verbesserung der Flugbahn: Ein korrekt platzierter Nockpunkt trägt dazu
bei, die Flugbahn des Pfeils zu stabilisieren und unerwünschte Abweichungen zu
minimieren.
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4. Einfaches Nachjustieren: Der Nockpunkt kann einfach angepasst werden, um
die Schießtechnik oder die Ausrichtung des Bogens zu optimieren.

Nockpunkttypen:

• Messing-Ring(e)
Eigentlich zur als Provisorium bzw. zum ermitteln und einstellen des
Nockpunktes gedacht.

• geknotet mittels Mittenwicklungsgarn

• auf Sehne aufgefädelte Metallkugel
Achtung: Spezielle/passende Nocken benötigt.

• Beiter-Nock
Zwei Halbschalen, welche mittels Mittenwicklungsgarn auf der Sehne befestigt
werden.
Achtung: Spezielle und passende Beiter-Nocken notwendig!

Nockpunktüberhöhung:
Die Nockpunktüberhöhung beschreibt die Höhe des Nockpunktes auf der Sehne:
Als Grundeinstellung beginnt man mit einerNockpunküberhöhung von ca. 4 mm und
muss dann mittels Ausschießen bzw. Rohschafttest auf 18 Meter (siehe Kap. 7.12
Rohschaft-Test) kontrolliert werden. Gemessen bzw. geprüft wird die
Nockpunktüberhöhung mittels einem ’Checker’.

Eingenschaften des Nockpunktes:
Klemmt der Pfeil im Nockpunkt korrekt?

• Der Pfeil muss am Nockpunkt Spiel haben, damit der Pfeil beim ziehen nicht im
Nockpunkt verklemmt.

• Der Pfeil darf nicht zu leicht und nicht zu fest auf der Sehne klemmen. Löst sich
der Pfeil zu leicht, kann er unbemerkt beim ziehen der Sehne von der Sehne
rutschen, was zu einem ”Trockenschuss” und zu einem Beschädigen des Bogens
führen könnte bzw. bei einem Compound-Bogen zur Zerstörung führen wird!

• Klemmt der Pfeil zu stark auf der Sehne, wird beim lösen zu wenig Kraft von der
Sehen auf den Pfeil übertragen.

7.12 Rohschaft-Test

Ein Rohschafttest wird verwendet, um zum einen die korrekte Nockpunktüberhöhung
(Oben-/Untenabweichung des Pfeils) zu bestimmen, und zum anderen den korrekten
Härtegrad (Spine-Wert) des optimalen Pfeiles zu bestimmen
(Rechts-/Linksabweichung).
Mit Rohschaft wird ein Pfeil gemeint, welcher keine Federn hat. Dieser Pfeil aber hat
die identische Länge, Spitze und Nocke sowie Spinewert wie die restlichen befiederten
Pfeile im Set.
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7.12.1 Vorbereitung

• Für den Test werden in der Regel vier identische Pfeile (mindestens 3x befiedert,
1x unbefiedert, gleicher Pfeilspitzen Nock) benötigt.

• Getestet/geschossen wird auf eine Scheibe, welche in 18 Meter Entfernung steht.

• Vorab sollen bereits ein paar Passen geschossen werden, damit die Muskeln warm
und weich sein.

7.12.2 Durchführung

• Die vier Pfeile (1x befiedert und 3x unbefiedert) auf einen markierten Punkt auf
die Scheibe (18 Meter) schießen

7.12.3 Bewertung

Hinweis: Die Bewertung bezieht sich bei der rechts/links Abweichung auf einen Rechtsschützen.
Bei einem Linksschützen sind die Bewertungskritierien gespiegelt zu betrach-
ten.

Damit eine Bewertung durchgeführt werdne kann, muss der Schütze eine Gruppierung
Schießen können bzw. es müssen die befiederten Pfeile eine Gruppierung bilden. Ist
dies nicht der Fall, stimmt im Setting des Bogen und/oder der Pfeile rundlegend etwas
nicht.

• Die zulässige Abweichung des Rohschaftes zu der Gruppierung der befiederten
Preile sollte jeweils maximal eine Handbreit sein.

• Recht-/Linksabweichung des unbefiederten Pfeiles gegenüber der Gruppierung der
befiederten Pfeile:

– Rohschaft zu weit links, Spinewert zu xxx

– Rohschaft zu weit rechts, Spinewert zu xxx

– Wenn der Rohschaft in der Mitte der Gruppierung liegt, ist der Härtegrad
bzw. das Setting des Pfeiles korrekt gewählt

• Oben-/Untenabweichung des unbefiederten Pfeiles gegenüber der Gruppierung der
befiederten Pfeile:

– Rohschaft zu hoch, ist der Nockpunk zu xxx

– Rohschaft zu tief, ist der Nockpunk zu xxx

– Wenn der Rohschaft in der Mitte der Gruppierung liegt, ist die Nockpunktüberhöhung
korrekt eingestellt
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8 Schutzausrüstung und Kleidung

Das tragen einer Schutzausrüstung ist nicht nur geboten, um womöglich sich vor
Verletzungen bei Fehler zu schützen, sondern um zum Beispiel überhaupt den Bogen
mit großen Zugewicht verletzungsfrei ziehen zu können. In den folgenden Kapitel
werden einzelne komponenten von Schutzausrüstung erleutert.

8.1 Fingerschutz

Es ist zu empfehlen, einen Anfänger, welcher mit einem leichten Bogen (Recurve-,
Langbogen) schießt, am Anfang ohne Fingerschutz ziehen zu lassen. Es soll erst einmal
ein Gefühl für die korrekte Lage der Sehne auf den Fingern beim ziehen entwickelt
werden. Später kann/soll/muss dann mit einem Fingerschutz, passend zum Bogentyp
geschossen werden.

8.1.1 Fingerhandschuh

• Anwendungsbereich: Blank- und Langbogen

• Schießhandschuh mit drei Fingern (Zeige-, Mittel-, Ringfinger)

8.1.2 Fingertab

• Anwendungsbereich: Olymischer Sportbogen bzw. Visierschützen

• ein- oder mehrschichtiges, sehr strapazierfähiges Leder

• optional mit Plate, meistens Metall, zur Handflächenstabilisierung

• mit Spacer, um den Zeige- und Mittelfinger zu spreizen, um den Pfeil beim ziehen
nicht einzuklemmen und von der Auflage zu drehen

8.1.3 Release

• Anwendungsbereich: Compoundbogen

• Ziehhilfe mit Haken (zum einhängen in die Schlaufe der Sehne) und einstellbaren
Abzug

8.2 Armschutz

• Anwendungsbereich: jede Bogenart

• Schutz des (Unter)Arms bzw. der Kleidung vor Streifen oder Aufschlagen der Seh-
ne. Der Armschutz für Anfänger geht meistens über den Ober- und Unterarm.
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8.3 Brustschutz

• Anwendungsbereich: jede Bogenart

• Schutz der Brust sowie Schutz der Kleidung vor Abnutzung durch Streifen der
Sehne beim lösen. Für Personen mit größerer Brust sehr zu empfehlen.

8.4 Kopfdebeckung

Eine Kopfbedeckung eines Bogenschützen ist nicht nur ein schmückendes Beiwerk.
Schützen stehen zum Teil mehrere Stunden an der Schießlinie und sind dem Wind und
Wetter ausgesetzt.

Wozu ist also eine Kopfbedeckung geeignet bzw. notwendig?

• Wetterbedingungen: Schutz vor Sonne, Regen oder Kälte.

• Konzentration: Minimierung von Ablenkungen durch Wind oder
Umwelteinflüsse und, wenn geeignet, auch als Blendschutz der Augen vor der
Sonne.

• Regelkonformität: Auf Einhaltung von Vorschriften in Wettbewerben ist zu
achten.

Hinweis: Neben dem Kopfschutz, ist bei langen Haaren darauf zu achten, das diese nicht
durch den Wind in die Sehne geblasen werden können. Deswegen ist bei langen
Haaren ein Haargummi zu tragen oder die Haare unter einer Kopfbedeckung
sicher unterzubringen.

8.5 Kleidung

Die tragen von geeigneter Kleidung kann den Unterschied zwischen einem erfolgreichen
oder nicht erfolgreichen Schießen machen (siehe unten). Aus Sicherheitsgründen ist
geschlossenes Schuhwerk zu tragen. Je nach Art des Schießen/Turnier (Feld und Jagt,
Parours) kann es auch sinvoll sein, schwere und festes Schuhe zu tragen.
Ein Turnier wird zum Beispiel wegen Regen oder Wind (bis zu einem bestimten Grad)
nicht abgebrochen. Daher darf geeignete Schutzkleidung getragen werden.

Hinweis: Es sind die Regeln der Sportordnung des Deutschen Schützebundes, Regeln
für das Bogenschießen Teil 6, Kapitel 6.2.1 ff zu beachten.

• Wetterbedigungen: Schutz vor Sonne, Regen oder Kälte.

• Regelkonforme und einheitliche Kleidung: Die Ausführung der Kleidung
richtes sich nach dem Regelwerk des Deutschen Schützenbundes.
Bei den Farben der Kleidung gelten folgende Regelungen:
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– Wenn der Verein noch keine Vereinsfarben hat, müssen die Schützen
einheitlich in komplett weißer Kleidung antreten

– Wenn der Verein Vereinsfarben hat, müssen die Schützen einheitlich in den
Farben (Hose/Rock, Oberteil) des Vereins auftreten.

• Sicherheit: Tragen von eng anliegender Kleidung, welche in Normalfall keinen
Kontakt zur Sehne bekommt (Verschleiß der Kleidung, Ablenkung/Veränderung
des Schusses durch die Kleidung).
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9 Zubehör

• Zugschnur: zum Auf- und Abspannen des Bogens

• Nockpunktzange: Zum setzen und lösen von Nockpunkten

• Nockziehewerkzeug: Zum drehen, lösen und setzen von Nocken. Beachte dabei
die verschiedenen Nockentypen und Hersteller!.

• Checker und/oder Stahllineal: Zum ermitteln der Standhöhe sowie der
Tiller-Abstände

• Sehr scharfes Messer: Für Herstellung einer eigenen Sehne

• Kerze und Feuerzeug: Für ein- oder auskleben der Pfeilspitzen und veröden
von losen Enden von Wicklungen

• Messschablonen (Fa. Beiter): Für Kontrolle der korrekten Ausrichtung der
Wurfarme

• Messpfeil: Zum feststellen der Auszugslänge des Schützen um die für den
Schützen notwendige Pfeillänge zu ermitteln

• Wickelgerät: Zum aufbringen der Mittel- sowie der Endwicklungen auf eine
Sehne

• Sehnengalgen: Zum Bau einer Sehne

• Pfeilsäge: Zum Kürzen der Pfeile

• Befiederungsgerät: Zum Befiedern der Pfeile bzw. Markieren der Position zum
anbringen von Klebefedern (z. B. ’XS wings’)

• Triliner (Fa. Beiter): Markieren der Position zum anbringen von Klebefedern
(z. B. ’XS wings’)

• Imbusschlüssel: In verschienenen Größen (metrisch, zöllisch)

• Schraubendreher: In verschiedenen Größen (Kreuz, Schlitz)

• Zugwage: Zum ermitteln des Zuggewichtes (auf dem Fingern) bei Auszugslänge
des Schützen

• Handtuch: Zum Trocknen des Bogens und der Anbaukomponenten, falls unter
Regen geschossen wurde

• Stift: Kugelschreiber/Bleistift zum dokumentieren von Schießergebnissen z.B. im
Turnier

• Schießbuch (z.B. in DIN A5 Form): Um Notizen über Einstellungen aller
Art sowie Visiereinstellungen in Abhängigkeit der verwendeten Bogen- und
Peilkomponenten dokumentieren zu können
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10 Material zur Trainingsunterstützung

Materialliste:

• Tennisbälle

• Hand-Gewichte

• Balance Board (Selbstbau!?) oder aufblasbare Sitzkissen

• Teraband

• Sportmatten

• ...

11 Links und Materialien

Grundsätzliches zum Thema Kinder- und Jugendtraining:

• https://icoachkids.org

• https://www.dsj.de/themen/bewegung-spiel-und-sport

• https://www.dsb.de/jugend/sport/icoachkids-trainingstipps

• https://youtu.be/uLP7ZT7T3Oc?feature=shared

• https://www.dsb.de/schiesssport/news/artikel/news/dsb-themenwoche-mit-diesen-
simplen-tricks-die-koordination-verbessern

• https://www.dsb.de/aktuelles/artikel/news/dsb-themenwoche-koordination-darum-
ist-sie-wichtig-im-bogen-und-schiesssport

• https://youtu.be/uLP7ZT7T3Oc?feature=shared

• https://www.youtube.com/watch?v=qH9tBuy4OoE

• https://www.dsb.de/jugend/sport/icoachkids-trainingstipps

• icoachkids - Die Rolle der Trainer*in im Kindersport

• icoachkids - Kindgerechtes Coaching und physische Kompetenz

• icoachkids - Sportangebote für Kinder / Planung, Durchführung und Kontrolle

• icoachkids+ - Maximierung der Teilnahme und des Engagements im Jugendsport

• icoachkids+ - Entwicklung effektiver Talententwicklungsumgebungen
- aktuell nicht im Fokus, nur der Vollständigkeit halber aufgeführt

• icoachkids+ - Coach Toolkit
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https://icoachkids.org
https://www.dsj.de/themen/bewegung-spiel-und-sport
https://www.dsb.de/jugend/sport/icoachkids-trainingstipps
https://youtu.be/uLP7ZT7T3Oc?feature=shared
https://www.dsb.de/schiesssport/news/artikel/news/dsb-themenwoche-mit-diesen-simplen-tricks-die-koordination-verbessern
https://www.dsb.de/schiesssport/news/artikel/news/dsb-themenwoche-mit-diesen-simplen-tricks-die-koordination-verbessern
https://www.dsb.de/aktuelles/artikel/news/dsb-themenwoche-koordination-darum-ist-sie-wichtig-im-bogen-und-schiesssport
https://www.dsb.de/aktuelles/artikel/news/dsb-themenwoche-koordination-darum-ist-sie-wichtig-im-bogen-und-schiesssport
https://youtu.be/uLP7ZT7T3Oc?feature=shared
https://www.youtube.com/watch?v=qH9tBuy4OoE
https://www.dsb.de/jugend/sport/icoachkids-trainingstipps
https://static-dsj-de.s3.amazonaws.com/Publikationen/PDF/Handbuch_MOOC_1_ICOACHKIDS.pdf
https://static-dsj-de.s3.amazonaws.com/Publikationen/PDF/Handbuch_MOOC_2_ICOACHKIDS.pdf
https://static-dsj-de.s3.amazonaws.com/Publikationen/PDF/Handbuch_MOOC_3_ICOACHKIDS.pdf
https://static-dsj-de.s3.amazonaws.com/Publikationen/PDF/Handbuch_MOOC_4_ICOACHKIDS.pdf
https://static-dsj-de.s3.amazonaws.com/Publikationen/PDF/Handbuch_MOOC_5_ICOACHKIDS.pdf
https://icoachkids.org/learn/essentials/coachestoolkit
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