
Sehnenraum ausrichten 
Trainingseinheit für Bogenschützen Anfänger-Level 1 
 

Bundestrainern ÖBSV 

Sehneraum ausrichten             

 
 
Thema Techniktraining 
 
Schwerpunkt Sehneraum ausrechten 
 
Zielgruppe Anfänger Level 1 
 
Voraussetzung Etappe 1-2-3 (Stand-Griff-Fingerposition/Sehne Hand-

Vorspannungs-Bogen Heben- Schulter Positionierung- Voll-
auszug) 

 
Ziele Mit wenig Energie in einer Linie die Sehne zum Ankerpunkt 

zu bringen 

Inhalte Wissensvermittlung: Muskulatur Hand, Arme, Beine, Rumpf 
Stationsbetrieb zur Vermittlung diverser Techniken 

Vorbereitung Tape zum Markierung- Spiegel- Markierung auf der Scheibe 
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Schie�technik- Phasen des Schie�ablaufs 
Nur wer seine Elemente und Prozesse kennt, kann sie beschreiben und darstellen. 
Nur wer seine Elemente und Prozesse kontrolliert und aufzeichnet, kann sie verbes-
sern 

Ausführungsphase; ÖBSV; 
Eine Technikbeschreibung kann nur ganzheitlich, d.h. unter Einbeziehung verschiedensten Modelle, 
erfolgen. Auf dieser Grundlage wird in Anlehnung an den Bundestrainern eine Bewegungsanalyse auf 
funktionelle Basis erstellt von Erfahrungen sowohl National und International.                              
Obwohl vieles angehend beschriebe den Schussablauf und deren Phasen haben wir als BT gemeint 
die Schussablaufes in 3 Phasen zu teilen. Grund und Ziel ist das am ende den Schütze ein Schussab-
laufes aufstellt (in den Level 2 Phase) wobei für jeden Phase ein Stichwort zu suchen ist nicht mehr 
wie 5 und nicht weniger wie 3. 
 
Unter Ausführungsphase verstehen wir das Erreichen des Vollauszuges und das Ankern als zweiten 
und wichtigsten Anhaltepunkt der Zughand übergehend in den zeitlichen Abschnitt zwischen dem An-
kern und dem Lösen als Folge der koordinierten Druck – Zug Bewegungen mit oder ohne Gebrauch 
des Klickers 
 
Ausführungsphase wird eingeleitet durch: 

- Der Vollauszug 
- Das Ankern 
- Das Zielen 

 

SEHNENRAUM – AUSRICHTEN 
 
Der Zweck des Sehnenraum-Ausrichtens: 
Der Sehnenschatten bezeichnet das unscharfe Projektionsbild der Sehne an einer festgelegten Stelle 
(z.B. Visiertunnelrand oder Griffstuck) am Bogen. 
 
Es ist von entschiedener Bedeutung für gleichmäßig horizontale Gruppierungen, dass der Sehnen-
schatten spätestens am Ende des Vollauszuges (im Anker) immer exakt an der gleichen Stelle positi-
oniert ist (Siehe Gesichtsmarkierung Woche – 5) 
Dabei differieren die Angaben des Verlaufs über links vom Korn (für Rechtshandschützen)  
 
Der Sehnenschatten gilt als das wichtigste Hilfsmittel für exakt reproduzierbare Kraftverläufe. 
 
Wichtig für die Kraftverläufe im Vollauszug und in der Klickerphase ist der zweidimensionale Verlauf 
des Sehnenschattens im Auszug. Hierdurch können Rückschlüsse auf der Zugverlauf (Translation- 
Rotation- Kombination) gezogen werden. In diesem Sinne bildet der Sehnenschatten ein hervorragen-
des Kontrollorgan für einen gleichmäßig exakten Vollauszug 
 
Spezielle Trainingsmethoden zur Schulung des Sehnenschattens 
Technikelemente Methodische Hilfsmittel Methodische Reihung Anmerkung 
*Sehnenschatten 
verlauf 

-Markierungen am Bogen 
bzw. Mittelstück 
 

-Exakte Wiederholung - Beobachtung 

* Sehnenschatten-
Fixgerade 

-Markierungen am Bogen 
bzw. Mittelstück 
 

-Exakte Wiederholung 
-Blinde Ausführung des 
Vollauszuges – optische 
Kontrolle 

-variieren 
-erfühlen 

 



Zweck der Sehnenausrichtung: 
 
1. Zielauge Lokation: 
Die Sehne ist  IMMER in der Mitte des Bogens. „Bogenplanung“ der Schütze RICHTET die Sehne 
nicht aus. Es ist gerade der Schütze, der durch die Position des Zielauges die Referenz zur Mittellinie 
der Sehne verändert. 
„Bogenplanung“ wird präsentiert durch: 

a. Sehne oder Peepsight 
b. Visier oder Dot 

Daher sollte man eher von „Zielaugeplatz “ als  von „Sehne ausrichten“ sprechen. 
 
2. Stabilitätskontrolle: 
Während des Zielens versucht der Schütze 4 Referenzpunkte zu behalten: 

• das Objektiv 
• den zielende Pin/Dot 
• die Sehne/Peepsight 
• das Zielauge 

 
Die Qualität der Stabilität des Ausrichtens ist ein Indikator der Stabilität von der Einheit Bogen und 
Schütze. 

 
Sehne ausrichten 

Beispiel einer Trainingseinheit: 
 
Recurve Schützen: 
Simulation: 
Beim Vollauszug kanteln der Kopf von links nach rechts während man auf Sehne und Bogen achtet. 
Schaue sowohl von Links als auch von Rechts auf die Sehne.    3 Wiederholungen 
Identifiziere die am konstantesten, natürliche Stelle für die Sehne ausrichten. 
 
Auf jede Entfernung (Indoor – kein Wind) 

1. Hebe den Bogen 
2. Schließe die Augen 
3. Ziehe den Bogen aus 
4. Öffne das Zielauge (oder beide Augen) beim Vollauszug und beobachte, wie die Sehne ausge-

richtet ist und mache mit den Abschuss weiter.      18 Pfeile 
Akzeptieren: 
Integriere die konstanteste Platzierung der Sehne bei der Schießsequence. Die Vorstellung davon 
sollte nicht hin und her wandern von der Sehne zum Visier oder Scheibe – Auflage und so weiter. Die 
Sehne sollte an der Stelle der Randvision gesehen werden. Die Sehne ausrichten ist ein Teil der visu-
ellen Referenzen so wie ein vertikaler Bogen, das Visier treibt in die Mitte der Auflage. Alle visuellen 
Referenzen sollten in der gleiche Zeit stattfinden, wenn der Haupt visuelle Fokus in der Mitte der Auf-
lage (im Gold)ist. 
 
Anweisung/Rat: 
Fange mit einer weiten visuellen Aufmerksamkeit an. Verlege langsam den Fokus auf eine engere 
visuelle Aufmerksamkeit zur Mitte der Auflage (ins Gold).     18 Pfeile 
 
* Probieren sie Folgendes um den Effekt/Einfluss zu sehen, was passiert wenn sie später den Kopf 
kanteln und wie sich die Körperstabilität ändert. 

a.) Stehe gerade mit dem Bogen 
b.) Drehe den Kopf zur Scheibe (in echt oder im Gedanken) 
c.) Schließe die Augen und fühle die Körperstabilität 
d.) Kantle den Kopf in eine Richtung (z.B. zu den Zehen) und fühle und spüre den Effekt auf die 

Körperstabilität. 
e.) Sei aufmerksam, wie lange es dauert, bis ihre Körper wieder stabil ist.  
f.) Fange aufs Neue an, aber kantle jetzt den Kopf anders. 

 



Beispiel einer Trainingseinheit: 
 

Für Recurve und Compound Schützen: 
1. Platziere einen Spiegel an der Scheibe in eine Höhe, sodass sich der Schütze bei Vollauszug mit 

dem Zielauge sich etwa 6-8 cm unterhalb der Oberkante des Spiegels sehen kann.  
2. Mache eine Linie auf der Scheibe in Höhe der Spiegeloberkante (sie können auch ein Tape ver-

wenden). Nimm dann den Spiegel von der Scheibe. 
3. Mache eine zweite Linie etwa 6cm unterhalb der ersten Linie. 
4. Nimm den Bogen und stelle dich so weit vor der Scheibe, dass sich die Spitze des langen Stabilisa-

tors etwa 1m von der Scheibe entfernt ist.      
Stelle das Visier nach unten.    

     Herren Recurve ungefähr auf 90 m. 
     Damen Recurve und Jugendliche  ungefähr auf 75-80 m. 
     Herren Compound ungefähr 100 m. 
     Damen Compound ungefähr 85-90 m. 
5. Ziele auf die niedrigste Linie und schieße. Stelle das Visier so, dass der Pfeil ungefähr 5 cm O-

BERHALB der obersten Linie trifft.           8 Pfeile 
6. Wenn die Linie gestellt ist, platzieren sie den Spiegel wieder an der Scheibe. 
7. Schieße  24 Pfeile während sie auf den Spiegel mit dem Zielauge zielen, welches sich dann unge-

fähr auf der Höhe der niedrigsten Linie befindet. 
Versuche während des Zielens die beste Stabilität zwischen den Augen, der Sehne und dem Visier- 
oder Peep und Scope- zu erhalten. Natürlich können sie den Pfeil schießen. 
Anzuraten ist einen Pfeil zu schießen, dann den Pfeil herausziehen um eventuelle Pfeilbrüche zu mei-
den. Wenn sie doch mehrere Pfeile schießen, bewegen sie den Körper etwas nach links oder rechts 
bei jedem Pfeil. 
 
Volumen: 12 Aufwärmpfeile + 6-10 Pfeile  Zeitwahrnehmungstest + 6 Ziel Pfeile + 72 Pfeil Übungen = 
96 Pfeile 

AUSLEINEN durch SEHNE LANDEN & GESICHTSMARKIERUNG 

   

Beispiel einer Trainingseinheit: 

AUSLEINEN durch SEHNE LANDEN & GESICHTSMARKIERUNG 

1. Bringe ein Spiegel auf der Scheibe an. Der obere Rand des Spiegels sollte auf Mundhöhe sein. 
„Siehe Abbildung – Vorbereitung um mit einem Spiegel zu schießen“. Markiere eine Linie am oberen 
Rand des Spiegels (gebrauche dazu Tape). Nimm den Spiegel von der Scheibe. Und zeichne unge-
fähr 3 Zoll unter dieser Linie eine zweite Linie. Jetzt stellen sie sich mit dem Bogen so vor die Scheibe, 
dass sich der lange Stabilisator ungefähr 25 cm vor der Scheibe befindet.  
Stelle dein Visier auf  90 m für Männer und 70 m für Damen und Jugendliche ein. 
Ziele auf die untere Linie und schieße.  
Verstell das Visier so, dass der Pfeil sicher ungefähr 5 cm OBERHALB der oberen Linie trifft. „Siehe 
Abbildung- Zielen um mit einem Spiegel zu schießen“.     8 Pfeile 
Wenn das Visier gestellt ist, platziere den Spiegel auf den markierten Platz. 
 
1.2. Auszug und Schießen während sie sich selber im Spiegel zuschauen. Achte genau auf das Ende 
des Vollauszuges, der Kopf bleibt passiv, wenn die Sehne auf dem Gesicht „landet“. 18 Pfeile 
Es ist empfehlenswert nur 1 Pfeil zu schießen und ihn dann zu ziehen, da es bei mehreren zu kaputten 
Pfeilen kommen kann. Wenn sie jedoch mehrere Pfeile schießen, will dann das Ziel etwas nach links 
und rechts wandern. 
 
2. Nimm den Spiegel von der Scheibe. Wiederhole #1.2 aber mit geschlossenen Augen statt in den 
Spiegel zu schauen.         7 Pfeile 
 
3. Das Gleiche, aber jetzt schauen sie dunstig/verschwommen, statt in den Spiegel zu schauen 
           7 Pfeile 
4. Das Gleiche, aber auf einen leeren Dämpfer schießen. Jetzt können sie auch auf weitere Entfer-
nungen ihrer Wahl schießen.        7 Pfeile 



5. Das Gleiche, aber jetzt auf eine ausgeschnittene Auflage mit den  Ringzonen 1 bis 5 schießen. 
            7 Pfeile 
  
6. Das Gleiche, aber jetzt auf eine ausgeschnittene Auflage mit den Ringzonen 1 bis 6 schießen.  
            7 Pfeile 
  
7. Das Gleiche, aber jetzt auf eine ausgeschnittene Auflage mit den Ringzonen 1 bis 7 schießen. 
           7 Pfeile 
  
8. Das Gleiche, aber jetzt auf eine ausgeschnittene Auflage mit den Ringzonen 1 bis 8 schießen.  
            7 Pfeile 
  
9. Das Gleiche, aber jetzt auf eine ausgeschnittene Auflage mit den Ringzonen 1 bis Mitte 9 schießen. 
            7 Pfeile 
  
10. Das Gleiche, aber jetzt auf eine ausgeschnittene Auflage mit den Ringzonen 1 bis 9 schießen.   
           7 Pfeile 
  
11. Das Gleiche, aber jetzt auf die ganze Auflage schießen.              7 Pfeile 
  
 
Volumen: 12 Pfeile Aufwärmen+ 96 ergibt für die ganzen Übungen 108 Pfeile 
 
 
 
 


