Die Stufen des Bogenschiel3ens: 7. Das Ankern
Trainingseinheiten fir Bogenschiutzen Anfanger-Level 1

7. Das Ankern

Die Sehne sowie die Handoberkante (bzw. die Schiene des Tabs) bilden im
Vollauszug einen festen Kontakt zu Kinn und Kiefer. Man spricht hier von festem
Block oder Anker.

Ankern beim Recurve Bogen

Die feste Block Ankerung

Ankern beim Blankbogen an Seiten des Gesichtes(String -Face walking)
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Seiten Ankerung (oft beim Compound)

Als Abschluss des Vollauszuges wird die Sehne entweder in der Mitte des Kinns- man spricht vom
Mittenanker- oder seitlich an das Kinn- man spricht vom Seitenanker- platziert.

Die Form des Nackenankers gilt als exotische Technikvariante und ist im Sinne dieser
Technikbeschreibung unzweckmafig (Viel gebraucht beim Compound Schiitze)

Weil sich Vor- und Nachteile bei Mitten- und Seitenanker gegeneinander erganzen, kann ein einheitliches
Technikbild abgeleitet werden. Der Vorteil des Mittenankers, liegt sicherlich darin begriindet, dass der
Sehnereflex durch den Kieferknochen verhindert wird, jedoch der Ellenbogen des Zugarmes nur ungleich
schwieriger in Linie" zu bringen ist wie beim Seitenankern.

Anmerkung BT:
Der Mittenanker hat unseren Vorzug in diesem Anfanger Level 1

Wahrend des gesamten Bewegungsabschnitts ,Vollauszug und Anker" gilt es ferner, den Blick zum Ziel
(Gold) zu halten. Psychologisch wird dem Schitzen dadurch die Angst genommen, der Schuss kénne
sich 16sen, ohne dass sich das Korn im Ziel befindet.

Beachte:

Sehr wichtig ist, dass der Zeigefinger fest platziert ist am Kinn, der Daume ist in den Handballen gedriickt,
sodass diese fest in das Genick gedruckt werden kann, die Sehne ist fest gegen das Kinn gedriickt (oder
an die Nase wenn maoglich)

Auch gerade beim Vollauszug muss der Schiitze im Sinne einer Eigenkontrolle das Gefuihl entwickeln,
wann die Phase (d.h. ein fester Block und gleiche Gelenkwinkelstellungen bei gleichen Krafteinsatzen)
abgeschlossen ist. Erst dann kann in die Hauptfunktionsphase (Klickerphase) tibergeleitet werden.

Es wirkt gleichzeitig als eine konstante Ziehlangenposition. Jeder Variation in diesen Positionen hat
Einfluss auf die Kraftibertragung von Bogen zum Pfeil.

Hinweis BT:

Da der Anfénger bei Level 1 viel im Kopf t wahrend der , Ausbildung” hat, raten wir, beim Anken
einen ,Kisser" an der Sehne auf Augenhdhe des Schitzen zu befestigen. Als Trainer geben sie
jetzt den Auftrag, dass der Schitze den ,Kisser* auf sein/ihr Auge ausrichtet. Wobei
-automatisch” die Ziehhand unter das Kinn platziert wird. Zweck des Kissers ist die
Aufmerksamkeit zu verlegen, und doch das Ziel - das Ankern zu erreichen.
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