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5. Vorspannung 

Unter Vorspannung versteht man das Vorspannen der Sehne im Sinne einer ersten Druck- und Zugphase, 
den Spannungsaufbau in der entsprechenden Muskulatur, die Positionierung von Schulterpartie, Bogenarm 
und Zugarm zueinander und das Vorzielen. 

 

Anheben des Bogens und Fixierung von Bogen und Zughand durch Spannungsaufbau. Um 
Querkomponenten zu vermeiden, erfolgt das Anheben des Bogens geradlinig d.h. vertikal von unterhalb der 
Scheibe. (Bei horizontalen Translationsbewegungen besteht die Gefahr, dass die Beckenstellung über 
mehrere Schüsse hinweg nicht konstant gehalten werden kann, was letztlich unterschiedliche 
Gelenkwinkelstellungen im Schulterbereich und damit unterschiedliche Kraftverläufe einzelner Muskelgruppen 
bewirken kann. 
 
Der Spannungsaufbau geschieht erst beim leicht angehobenen Bogen. Nur dadurch ist eine „tiefe“ 
Schulterpositionierung möglich. 
 
Beim Spannungsaufbau verlaufen die Elemente „Griff“, und „Fingerposition“ zeitlich synchron. Durch das 
Strecken des Bogenarmes und einer leichte Zugbewegung kommt es zu einer Spannungsentwicklung in der 
Hand- und Fingermuskulatur. Gleichzeitig rotiert die Schulter des Bogenarmes nach innen, was einerseits die 
Zugbewegung erhöht und andererseits ein Ausrichten der gesamten Schulterpartie in eine geschlossene 
Schultergürtelstellung ermöglicht. 
 
Beachte: 
Bereits beim Anheben des Bogens und im Spannungsaufbau der Vorspannung muss darauf geachtet werden, 
dass diese möglichst nah an der Kraftlinie (Pfeilachse) aufgebaut wird. D.h. allerdings nicht notwendig eng am 
Bogenarm entlang, weil ansonsten die Gefahr eines abgewinkelten Handgelenkes (auf der Zughandseite) im 
Anker besteht. 
Das Anheben des Bogens sollte stets im gleichen Winkel erfolgen, da sich ansonsten unterschiedliche 
Auszugslängen ergeben können.  
 
Anmerkung BT: 
Das Anheben gilt dann als optimal, wenn sich das System Bogenarm- Schulterpartie- Zugarm auf einer 
Gerade und senkrecht zum Oberkörper befindet 
 
 „Schulterpositionierung“.    
Bei der Schulterpositionierung werden die Schultern sowohl horizontal als auch vertikal auf eine Linie gebracht 
(keine hoch- bzw. zurückgezogene Schulter) d.h. parallel zum Becken gestellt. Die Schulterpositionierung 
ergibt sich aus einen Nach-innen-Schieben der Bogenarmschulter („sich“ hinter den Pfeil bringen) und dem 
„Nach vorne Drücken“ des Bogenarmes. Es ist in diesem Sinn nicht notwendig, die Bogenschulter nach unten 
zu drücken. Ähnlich wie in ein „T“ Position sollen die beiden Schultern in Normalstellung befinden.  
stetig erhöht wird. 
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Anmerkung BT: 
Es ist wichtig, dass der Druck bei der andauernden Zugbewegung insgesamt nach vorne und hinten 
geht. 
  
Um das Gefühl der „tiefen“ Schulterpositionierung zu spüren, lässt man den Schützen die nachfolgende 
Übung machen: 
Die Finger des Schützen sind eingehakt mit Handpalme  über den Bauch und die Ellbogen leicht gebeugt. 
Lass die Schulter des Schützen nach unten bringen, der Schütze sollte eine Dehnung verspüren. Lass den 
Schützen den Arme bis zur Augenhöhe hochheben, der Schütze sollte den Kopf Richtung Scheibe drehen, 
und mit dem Fokus auf Gold. Jetzt lassen sie den Schützen langsam den  Bogenarm in Richtung Scheibe 
bringen etwas höher wie Schulterhöhe sodass der Schütze gerade unten und links von seiner/ihrer  Hand 
das Gold sehen kann, gleichzeitig bewegt sich der Zugarm langsam zum Ankerpunkt (und gleichzeitig eine 
Druck- und Zugbewegung macht). Der Schütze sollte spüren, wie sich seine/ihre Schulterblätter nach unten 
bewegen, wobei die aufgebaute Spannung NICHT am oberen Rande der Schulterblätter ist, sondern am 
unteren Rande und gleich verteilt in den Schulterblättern.  Das sollte die Position beim vollen Auszug sein. 
 

 

 
 
Lass den Schützen es mehrfach machen, sodass sie von der richtigen “back tension” im Rücken bewusst 
werden. Die Druck- Zug Bewegung verlangt ein gute Koordination des Schützen. Wenn der Schütze dies 
gemacht hat, gib dies dem Schützen als Aufgabe, es zu Hause mit ein Deuserband mit leichtem 
Gegendruck zu trainieren 
Lass den Schütze das Simulieren: den Bogen anheben und Vorspannung, und dann mit Gefühl so niedrig 
wie möglich von der Schulterpartie zu halten. Der Schütze könnte auch noch einen “Sandbeutel” für einen 
geraden Stand auf den Kopf platzieren. Und es vorkommt das Biegen nach/in den Bogen. (z. B. ein 
aufgeschnittener Tennisball) 
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