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Bogensport — Ankerposition

Als das Erreichen der
Ankerposition bezeichnet man
die gleichzeitige, sichere
Vereinigung der Zughand mit dem
Kiefer, dem Kinn und dem Hals.
Sie verbindet den Bogenschiitzen
mit dem Bogen und dient als

fester, hinterer Teil des Visiers.

Obwohl das Wort Anker eher mit
Stoppen oder Halten assoziiert ist,
hat es im Bogensport eine andere
Bedeutung. Da der Begriff sich je-
doch eingebiirgert hat, wird er in die-
sem Buch auch weiterhin benutzt.

Die Ankerposition dient als hinterer
Teil des Visiers und spielt damit eine
Rolle beim Zielen. Sie ist eine Posi-
tion extremer Prézision — denn jede
Abweichung von Schuss zu Schuss
wirkt sich in vergréBerter Form auf
der Zielscheibe aus. Es gibt viele De-

Y

Abb. 13.1 Diese Fotos zeigen deutlich die Stelle, an der der hintere Knéchel
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wiédhrend Abb. 13.4 genau den Kon-
taktbereich auf der Zughand und die
Positionierung des Zeigefinger-Mit-
telhandgelenks zeigt.

Viele Bogenschiitzen begehen den
Fehler, diese Position des Gelenks in
der Tasche nicht voll einzuhalten und
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des Zeigefingers (Zeigefinger-Mittelhandgelenk) unterhalb des Kiefer-
knochens hineindriicken sollte, um einen soliden Anker zu gewahrleisten. Es
ist sehr wichtig, dass der Knéchel ganz in die Tasche passt und nicht seitlich
am Kiefer und Gesicht hoch rutscht. Obwohl auf diesen Fotos der Pfeil schon
abgeschossen wurde, zeigen sie doch ein klares Bild der Kieferkante und
der Tasche, in die das Zeigefinger-Mittelhandgelenk hinein muss.

tails zur Ankerposition, die in diesem
Kapitel nacheinander behandelt wer-
den. Das erste und wichtigste Ele-
ment der Ankerposition ist die Stelle,
an der das Zeigefinger-Mittelhand-
gelenk (2. Metacarpophalangeal-Ge-
lenk) liegt. An der Ecke des Kiefers
befindet sich eine Tasche zwischen
der Kieferkante und der Halsmusku-
latur. Genau in diese Tasche muss
das Gelenk gedriickt werden, um ei-
ne effektive Ankerposition zu haben.
Abb. 13.1 zeigt ein Beispiel dafiir —

gleiten oft mit der Ankerposition am
Gesicht hoch. Wenn das Gelenk nur
unter dem Kieferknochen sitzt und
nicht in der Tasche, féllt der Bogen-
schiitze zuriick zu einem Anker, der
bei Drucksituationen (oder in einer
etwas unsicheren Situation) am Ge-
sicht hoch rutscht. Statt des Kno-
chels am Zeigefinger-Mittelhandge-
lenk benutzen viele Bogensportler
den fleischigen Bereich zwischen
Daumen und Zeigefinger. Wenn man
diese Art Anker benutzt, muss man

aufwarts driicken, um ein solides Ge-
fiihl der Anlage zu bekommen — aber
aufgrund der flexiblen Natur des Ge-
webes an dieser Stelle der Hand
kommt es auch hier zu dem aufwarts
rutschenden Anker, der vorher er-
wahnt wurde. Also ist es fiir eine so-
lide Ankerposition wichtig, das Zei-
gefinger-Mittelhandgelenk voll in die
Tasche zwischen Kiefer und Hals zu
platzieren.

Das zweite Element der Ankerposi-
tion ist die Platzierung der Sehne an
Kinn und Nase. Da das Zielen davon
abhéangt, wie die Sehne bei vollem
Auszug und senkrechtem Bogen
ausgerichtet ist, sind die Kopf- und
die Ankerposition kritische Punkte
der korrekten Sehnenausrichtung
beim Ankern. Zusammen mit dem
Grad der Kopfdrehung und -neigung
sind die Positionen der Sehne an
Kinn und Nase bestimmende Fakto-
ren fiir die Ausrichtung der Sehne.
Eine Seitenankerposition — leicht zur
Zugseite geneigt — sorgt fiir Freiheit
unter dem Kiefer und ist die biome-
chanisch vorteilhaftere Position.
Aber Vorsicht ist geboten: Geht man
zu weit zur Seite mit der Sehne, so
scheuert diese beim Lésen am Kinn.
Abb. 13.2 zeigt Beispiele fiir einen
,Mitte Kinn“-Anker, einen korrekten
Seitenanker und einen Seitenanker,
der zu weit an der Seite liegt. Hoch-
geschwindigkeits-Videoanalysen ha-
ben UnregelméRigkeiten beim Pfeil-
flug durch den Bogen gezeigt, wenn
der Anker zu weit an der Seite liegt.
Aus diesem Grund ist es empfehlens-
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Abb. 13.2 Im linken Foto ist zu sehen, wie ein ,Mitte Kinn“-Anker eine Kopfneigung nach links erzeugt, damit die Sehne richtig aus-
gerichtet ist — das ist falsch. Im mittleren Foto sitzt die Sehne an der Seite der Nase und zu weit zuriick am Kinn, sodass die Lippen zur
Seite geschoben werden. Beim Lésen wird die Sehne am Kinn ldngs scheuern und einen ungleichméBigen Pfeilflug verursachen, der
auch durch feines Tuning nicht korrigiert werden kann. Im rechten Foto sitzt die Sehne etwas seitlich von der Kinnmitte, aber immer
noch an der Vorderseite des Kinns — nicht an der Seite des Kiefers, wie im mittleren Bild. Die Sehne liegt auch bequem auf der Nasen-
mitte und der Kopf ist entspannt. Nebenher bemerkt: Die Fotos zeigen groBe Unterschiede im Einhaken zwischen linkem und rechtem

Bild. Im rechten Bild sehen wir einen tiefen Haken. Je tiefer der Haken, desto starker die Position.

wert, den Seitenanker konservativer zu ge-
stalten. Zu weit, und ein Seitenanker verur-
sacht beim Losen Sehnenscheuern am
Kinn, was die Sehne seitlich beeinflusst.
Um &hnliche Effekte an der Nase zu ver-
meiden, sollte die Sehne mitten auf der Na-
se liegen. Das ist auch aus Sicht der Wie-
derholbarkeit der beste Referenzpunkt.

Bogensportler verzerren normalerweise ihr
Gesicht beim Ankern oder beim Positionie-
ren der Sehne am Kinn. Wenn auch von ge-
ringerer Bedeutung, so ist es doch wichtig,
dass der Bogenschiitze wahrend des Zie-
hens und SchieBens sein Gesicht so still
und entspannt wie mdglich halt. Selbst Klei-

nigkeiten — wie das Schiirzen der Lippen,
um die Sehne zu beriihren, oder das An-
spannen der Kinnmuskeln beim Ankern —
kénnen sich zu einer Kettenreaktion auf-
schaukeln und den Schuss vermasseln.
Dieses ist nur ein weiteres Beispiel fiir eine
Kontrolle, die kritisch flir Spitzenleistungen
und das stetige Leistungsniveau des Bo-
genschiitzen ist.

Die Positionierung des Daumens ist nach
dem Kndchel des Zeigefingers der zweite,
oft missverstandene Punkt des Ankerns. Es
gibt nur zwei Positionen, die der Daumen
einnehmen kann, entweder vor oder hinter
dem Kopfwender-Muskel — dem Muskel,

Abb. 13.3 Das linke Bild zeigt eine falsche Ankerposition, die nur den vorderen Teil des
Zeigefingers benutzt und eine erhebliche Liicke zwischen Daumen und Hals lasst. Das
rechte Bild zeigt eine korrekte Ankerposition mit vollem Kontakt zwischen Hand und
Kiefer. Innerhalb gewisser Grenzen kann man sagen - je strammer der Anker, desto
besser ist die Verbindung des Bogenschiitzen mit seinen Riickenmuskeln.

der vom Ohr abwarts zur Kehle lduft und
der heraussteht, wenn man den Kopf zur
Seite dreht. Etwa 30 Prozent der Bogen- M
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»»  schiitzen kdnnen hinter dem Muskel
ankern, da ihr Kiefer kurz und die Hand re-
lativ lang ist. Nur Bogenschiitzen mit sehr
groBen Héanden und relativ kleinen Kdpfen
und Hélsen sollten einen Anker hinter dem
Muskel iiberhaupt in Betracht ziehen.

Fiir nahezu alle Bogenschiitzen ist die kor-
rekte Daumenposition vor dem Muskel —
und sicher gegen ihn gedriickt — mit einem
Winkel nach unten gegen die Luftrohre.
Was die meisten falsch machen ist, dass
sie das Ausstrecken des Daumens aufge-
ben, das sie in der Einhakposition etabliert
hatten. Manche halten sogar mit dem Dau-
men den Tab fest. Andere benutzen den
Daumen als eine Art Kante. All diese Dau-
menpositionen sind falsch, weil sie einen
hoheren Grad an Intensitdt und Aktivierung
von Muskeln im Unterarm erzeugen und
damit Verbindungen zur Riickenmuskulatur
verringern. Durch das Herausbiegen des
Handgelenkes und das Zuriickstrecken des
Daumens — sodass die Haut zwischen Dau-
men und Zeigefinger fast gespannt ist —
kann der Fingerhaken an der Sehne bei ent-
spannten Unterarmmuskeln beibehalten

2. Metac;larpuphala :
Gelenk, welches sig
Kiefer/ Hals-Tﬂ( :

Abb. 13.4 An diesem wichtigen, markier-
ten Kontaktbereich sollte in der Ankerposi-
tion der gréf3te Druck empfunden werden.
Der Daumen sollte nach unten/zuriick ge-
streckt werden, um die glinstigste biome-
chanische Position der Hand fiir das Lésen
zu erreichen. Man beachte: Der Daumen
ist nach unten und zuriick gestreckt, aber
immer noch gerade. Auch der kleine Finger
ist zurtick und nach auBBen gestreckt und
nicht zu sehr gekriimmt.

Noch ein kleiner Hinweis zur Position des
Daumens: Der Daumen sollte im letzten
Gelenk nicht stark abknicken — etwa wie ein
90-Grad-Winkel. Zwar muss er nicht kom-
plett gerade sein; es ist aber wichtig, dass

Abb. 13.5 Im markierten Oval ist zu sehen, wie die Haut am Hals des Bogensportlers
durch den Daumen und das Zeigefingergelenk nach hinten gezogen wird. Auch sieht man
hier einen sehr guten, strammen Anker, wie die Falten am Kinn zeigen, die von der stark
angedriickten Sehne herriihren. Dieses sind die Schliisselaspekte fiir eine verbundstarke
und bestandige Ankerposition. Der schwarze Pfeil deutet eine akzeptable Varianz bei der
Drehung der Hand nach innen an. Hier ist die Hand nicht ganz senkrecht, aber der Ring-
finger befindet sich sicher auf der Sehne.

werden. Weil wiederum der Unterarm ent-
spannt ist, ist es unwahrscheinlicher, dass
der Bogenschiitze versucht, mit den Fin-
gern oder den Muskeln des Arms durch
den Klicker zu kommen.
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er ungefdhr gerade und entspannt ist. Das
heit, der Nagel des Daumens sollte den
Hals beim Adamsapfel beriihren. Man kann
leicht ausprobieren, dass durch Abknicken
des Daumens die Muskeln der Hand und

des Unterarms angespannt werden. Um die
Neigung der Hand zu kontrollieren, muss
der kleine Finger den Hals beriihren. Wie
der Daumen, sollte auch der kleine Finger
nicht zu sehr abgeknickt sein, da es Span-
nung in der Hand verursacht und zu unbe-
absichtigtem Lésen fiihren kann. Die Zug-
hand muss nicht ganz senkrecht stehen,
aber sie muss zumindest soweit gedreht
sein, dass der kleine Finger den Hals be-
riihren kann.

Viele Bogenschiitzen sind {iberrascht, wie
stramm und voll sich die Ankerposition an-
fiihlen muss. Manche beschreiben es sogar
als leichtes Zittern. Es ist besser fiir den
Anker, etwas strammer in Hals und Kiefer
zu liegen, als lockerer — es ist also nicht gar
so verkehrt, wenn man so dariiber denkt.
Von oben gesehen, sollte es nirgends Lii-
cken geben (siehe Abb. 13.3).

Der Druck auf der Zughand liegt viel weiter
hinten, als die meisten erwarten wiirden.
Viele Bogenschiitzen orientieren sich an
ihrem Zeigefinger fiir den Kontakt mit dem
Kieferknochen. Aber das ist ineffizient,
denn dadurch wird nicht der volle Auszug
durch die gesamte Hand erreicht. Der Haupt-
kontakt beginnt beim Zeigefinger-Mittel-
handgelenk, welches unter dem Kieferkno-
chen in der bereits erwdhnten Tasche liegt,
und erstreckt sich weiter bis zum ersten
Gelenk des Daumens (siehe Abb. 13.4). Bei
manchen Bogenschiitzen ist der Kieferkno-
chen sehr schrédg, sodass sie diesen vollen
Handkontakt nicht hinbekommen und des-
halb mehr den Zeigefinger benutzen miis-
sen. Das ist nicht falsch, aber der volle
Handkontakt bietet eine kraftvollere Ver-
bindung. Die Aufgabe der Finger ist es, den
Haken zu halten und die Sehne zu I6sen,
wenn es soweit ist. Fiir die Ankerposition ist
die Hand zusténdig.

Zusammenfassung

Das Ziel der Ankerposition ist eine starke
Verbindung zwischen Sehne, Pfeil und Zug-
hand mit dem inneren Kern des Kérpers und
den starken und kontrollierenden Riicken-
muskeln. Je fester und solider dieser Kon-
takt ist, desto besser. Aus diesem Grund
wird empfohlen, einen Finger-Tab ohne
Kinnauflage zu benutzen — oder zumindest
eine sehr schmale Auflage, die nicht den
Hauptkontakt mit dem Kiefer behindert. Je
fester der Kontakt zwischen Hand/Finger
und Kieferknochen/Hals ist, desto stérker
ist die Verbindung. Da der Bogenschiitze
vermeiden will, dass sich wéhrend der Ex-
pansion die Ankerposition dndert oder ver-



Abb. 13.6 Das linke Bild zeigt einen Bogensportler, bei dem eine Liicke zwischen Zeige-
finger-Mittelhandgelenk und dem Ende des Kieferknochens zu sehen ist. Auch ist die
Hand zum Handgelenk hin abwirts gerichtet. Eine solche Position erfordert betrichtliche
Anstrengung im Unterarm. Im Vergleich dazu zeigt das rechte Bild eine korrekte Position,
bei der das Zeigefinger-Mittelhandgelenk unter dem Kieferknochen sitzt und die Hand
nach oben zum Handgelenk zeigt.

rutscht, sollte er wahrend des Ubergangs
zur Expansion keine Bedenken haben, den
Anker zu stramm zu halten. Die Expansion
sollte sich anfiihlen wie ein Drehen durch
den Korper — nicht wie ein Gleiten oder
Andern der Ankerposition am Gesicht.

Zur Erinnerung noch einmal die

Schliisselelemente der Ankerposition:

— Die Sehne soll an der Ecke des Kinns sitzen
—nichtin der Mitte und nicht am Kiefer.

—Die Sehne muss exakt auf der Mitte der
Nase leicht anliegen.

— Die vorher etablierte Einhakposition muss
beim Ubergang in die Ankerposition exakt
beibehalten werden.

—Das Zeigefinger-Mittelhandgelenk muss
stramm in der Tasche am Ende des Kie-
ferknochens liegen.

—Der Daumen sollte sich entweder hinter
oder eben vor dem Kopfwender-Muskel

einpassen — eingekeilt zwischen dem
Muskel und der Luftréhre.

— Die Zughand muss fast senkrecht gedreht
werden, sodass der Ringfinger bequem
auf der Sehne liegt.

—Je strammer der Anker, desto besser.

Die Ankerposition wird von Anderungen der
Kopfpositionierung direkt beeinflusst. Klei-
ne Anderungen beim Einhaken wirken sich
ebenfalls negativ auf die Ankerposition aus.
Da die Position des Daumens zwischen La-
deposition und Ankerposition die gleiche
bleibt, muss der Bogenschiitze nur dafiir
sorgen, dass sich zwischen diesen beiden
nacheinander liegenden Positionen nichts
andert. Verdnderungen der Ankerposition
kdnnen auch Auswirkungen auf das Gefiihl
und Empfinden wéhrend der Expansion und
beim Losen haben. W

Abb. 13.7 Auf dem linken Foto sieht man, dass das Zeigefinger-Mittelhandgelenk nicht
eng am Kieferknochen anliegt und sogar an der Wange hoch gerutscht ist. Auch das
Mittelfingergelenk driickt sich im linken Bild aus der Hand heraus, wéahrend es im rechten
Bild flach ist. Das rechte Bild zeigt die korrekte Position.
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Die Buchautoren

KiSik Lee ist bekannt geworden als
Nationaltrainer von Stidkorea, Aus-
tralien und den Vereinigten Staa-
ten und wurde so ein wahrer Welt-
biirger. Seine Athleten haben Dut-
zende von Medaillen auf Olympi-
schen Spielen und Weltmeister-
schaften gewonnen und zahllose
Weltrekorde geschossen. Lees aus-
gezeichnete Karriere und uber 30
Jahre Erfahrung machen ihn zur
weltweiten Instanz in der Bogen-
sporttechnik. Der langjahrige Fita-
Prasident Jim Easton, Mitglied des
Internationalen Olympischen Ko-
mitees, sagte einmal: ,Zu Herrn
Lees Einfluss auf den Bogensport
gibt es nichts Vergleichbares.”
KiSik Lee lebt mit seiner Ehefrau
Ha Park zurzeit in Chula Vista in Ka-
lifornien, wo er als nationaler Chef-
trainer der Vereinigen Staaten von
Amerika am Arco USA Olympic
Training Center tétig ist.

Tyler Benner Obwohl er aus einer
Familie mit Bogensporttradition
kommt — sein Gro3vater war Meis-
ter im Feldbogenschiel3en in den
1960er-Jahren — hat Tyler Benner
selbst erst mit 16 das Bogenschie-
Ben begonnen. Schon immer sehr
wissbegierig, war er standig auf
der Suche nach korrekten Aus-
dricken und Erklarungen fir sei-
nen geliebten Sport. Nach seinem
Physik- und Philosophiestudium
am Claremont McKenna College
und nach der Leitung einer Serie
von Forschungsprojekten Uber
~Harmonie im Bogensport” zog
Benner an das US Olympic Trai-
ning Center in Chula Vista in Kali-
fornien, um sich ganz dem Trai-
ning mit KiSik Lee zu widmen.
Zwei Jahre lang trainierte er inten-
siv unter Lees Anleitung. Zwischen
den beiden entwickelte sich eine
Art ,Blutsverwandschaft” — einer
optimalen Zusammenarbeit zwi-
schen Meister und Schler. Tyler
Benner ist weiterhin mit Schreiben,
Fotografieren und dem Einstieg ins
Unternehmerdasein beschaftigt.
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