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4. Ziehhand und Bogenhand 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die Fingerpositionierung: 
Bei der Fingerpositionierung bilden die Zugfinger eine formschlüssige Verbindung mir der Sehne. 
Gefordert wird hier einerseits ein sicheres und festes Halten und Ziehen der Sehne und andererseits 
ein weiches und widerstandloses Lösen. 
 
Das Positionieren der Sehne: 
Die Sehne wird mit Zeige-, Mittel- und Ringfinger umfasst. Die Pfeilnocke sitzt zwischen dem Zeige- 
und Mittelfinger. Ein Abstand zur Nocke ist bei entspannter Fingerhaltung nicht notwendig.  
Die Sehne liegt im ersten Fingerglied. 
Ziehe leicht an der Sehne um den Finger zu platzieren als Vorbereitung  für den Auszug der Sehne. 
Während des Auszuges und dem Ankern behalte gleichen Druck auf alle drei Finger. 

                                                                                  
Die Handhaltung:  
Der Handrücken ist gerade und locker und bildet in der Vertikalen ein Parallele zur Sehne. Dadurch 
werden Kraftquerkomponenten vermieden und durch eine entsprechende Daumenlage und Position 
der Handoberkante eine gute Auflagefläche für den Anker vorbereitet. 

                                                                                 
Der Griff : 
Damit hat der Griff direkten Einfluss auf den Verlauf der Kraftlinien bzw. den Bogenreflex durch 
Kraftquerkomponenten und den resultierenden Abschuss (funktionaler Zusammenhang zwischen 
Griff, Bogenarm, Schulter und Lösen). Gleichzeitig steht die Griffhaltung in engem Zusammenhang mit 
dem Tiller und damit zur Feinabstimmung des Materials. 
 
Anmerkung der BT: 
Der Griff ist das form- und kraftschlüssige Element zwischen Bogen 
(Griffstück) und Schützen. 
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Handform und Druckpunkt: 
Die Bogenhand bildet zum Fassen des Griffes mit Zeigefinger und Daumen eine Gabel. Der 
Daumenballen schließt mit dem Griff des Mittelstückes ab. Die Griffschale muss hier auf die 
Handgeometrie des Schützen ausgerichtet bzw. angepasst sein. 

                                                                    

                                                                                
 
Ergeben sich Probleme mit der Sehnenfreiheit, sollte der Schütze den Ellbogen von Bogenhand/arm 
nach innen oder nach außen drehen ohne die Schulter hoch zu ziehen. Trainieren kann man es am 
Türpfosten. Auf Schulterhöhe greift der Schütze den Türpfosten und dreht die Schulter nach innen 
oder außen, ohne die Schulter zu heben. 

                                                                                                     
                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Anmerkung BT: 
Ziel des Schützen muss es sein, den Druckpunkt der Bogenhand stabil, d.h. ohne Bildung von 
Kraftquerkomponenten am Drehpunkt der Griffschale anzusetzen. 
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Dies kann in unterschiedlicher Art und Weise und zwar von oben (hoher Griff), gerade (mittlerer Griff) 
oder von unten (tiefer Griff) her geschehen. 
                                                    
 
Die verschiedenen Griffe ergeben sich teilweise auch aus ihrer Wechselwirkung mit dem Bogenarm. 
So verlangt 

- ein gerader, gestreckter Bogenarm einen mittleren Griff 
- ein tiefer, gestreckter Bogenarm einen tiefen Griff und 
- ein hoher, gestreckter Bogenarm einen hohen Griff 

  
In Zusammenhang mit der Bauart des Bogens eignet sich der tiefe Griff für alle Bogentypen (von 
Deflex bis Reflex), während der halbhohe Griff für deflexe bis neutrale und der hohe Griff eher nur für 
reflexe  Bauarten geeignet erscheint. 
 
Zusammengefasst: 
Platziere die Bogenhand in den Griff mit der Zentrumslinie in das „V“ zwischen Daumen und 
Zeigefinger in Linie der Bogenmitte wie oben gezeigt. 
       
                             
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die Basis des Daumenmuskels  sollte in der Mitte der Griffmitte sein. 
Während des Ziehens, sollte den druck auf den Daumen Muskel drucken und dann direkt in den Puls 
(tiefe Griffposition)  
 
Der Daumen und die Finger sollten entspannt bleiben. Wenn ein Schütze keine Fingerschlinge 
benützt, sollte die Fingerspitze leicht gespreizt den Bogen berühren. Das verhindert, dass der Bogen 
aus der Hand beim Lösen fällt. 
Eine konstante Handposition auf dem Bogen ist sehr wichtig.  
 
Anmerkung BT: 
Siehe weitere Beiläge “ Perfekte Bogenhand“. 
 


