Immer wieder hort man das Argument “Meine Arme sind nicht lang genug, um die KSL-
Ankerposition bzw. Halteposition hinter dem Pfeil zu erreichen. Ich muss entweder meinen
Zugellbogen anheben oder anwinkeln, oder meinen Kopf nach hinten neigen — also Dinge die
alle nicht empfohlen werden*. So auch in Frage Nr 70 der FAQ auf der KSL-Homepage

(kslinternationalarchery.com).

Hier die ins Deutsche ibersetzte Antwort von Kisik Lee:

Wie dem auch sein mag mit den etwas kirzeren Armen bzw. Knochen — die iberwiegende
Mehrheit der Bogenschiitzen hat keine korrekte Ausrichtung in der Anker-/Halteposition. Das
muss jedem klar werden, der hinter der Schiel3linie bei Bogenturnieren langs lauft und die
Bogensportler von hinten beobachtet.

Eine der Hauptursachen ist

in der Zugposition zu
finden, wenn
Bogenschutzen den
Auszug damit beginnen,
den Ellbogen nach hinten
zu bewegen, bevor die
Schulter zurlickgesetzt
worden ist. Es ist
unbedingt darauf zu
achten, dass LAN2 beim
Auszug als erster
Korperteil bewegt wird,
denn sonst ist es fast
unmdoglich den Zugarm in
Linie mit dem Pfeil zu
bringen. Siehe auch das
beigefiigte Bild mit der
Beschreibung der
Zugposition. Weitere
Erlauterungen zu LAN2
befinden sich in Frage Nr.
68 der FAQ.

Die Abb. 9.1 zeigt einen Bogenschiitzen in der Zugposition. Alle wichtigen Punkte der
Ausgangsposition — die Kopfpositionierung, das angewinkelte Halten ducch den Riicken, des
Bogenarm und der Dmickpunkt am Guff — sind beim Anheben des Bogens echalten geblie-
ben. Die Zugposition nnterscheidet sich von der Ausgangsposition daducch, dass hier die

Abb. 9.1

Die Zugposition ist erreicht und der Bogenschiitze izt bereit zum
Ziehen des Bogens. Man beachte, wie weit vorn der Ellbogen vor
der Zugschulter ist und damit die Rickenmuskeln fir den
Winkelzug vorbereitet sind. Der Bizeps prezst gegen die Brust, so
alz wollte er damit einen Bleiztift halten. Dieser Bogenschiitze hat
eine etwas tiefe Zugposition. Bei der allgemein akzeptierten
Zugposition wiirde das Zughandgelenk etwa in Hohe der Nase
liegen. Die Zugposition sollte auf keinen Fall niedriger als hier
abgebildet liegen.

Regie fiic den Anszug gefithet wird Es
ist von allethéchster Bedeutung, dass
LAN 2 der enre Korpertedl ist, der mit
der Zugbewegung beginnt — nicht der
Ellbogen und erst recht nicht die
Zughand. Dieser Punkt kann nicht oft
genug wiederholt werden. Wenn der
Bogenschiitze nicht gleich mit dem
Winkelzug beginnt, hat er keine Chan-
ce dieses im Vedanf des Auszugs zu
koragieren. Die Anfgabe der Zugposi-
tion ist es, sicherzustellen, dass der
Korper so korrekt ausgerichtet ist,
dass er LAN 2 anweist, den Bogen zu
zichen LAN 2 ist kein spezifischer
Korperteil, sondern ein Bereich auf
der Riickseite von Zngarm nnd Zug-
schulter. Er dient als Brennpunkt fiic
den Winkelzug: TAN 2 kann man nue
insgesamt bewegen; es lisst sich keine
Intensitit dadn halten nnd LAN 2
lasst sich nicht quetschen oder zu-
sammendriicken In den Abb. 9.1,
112, und 11.4 wird LAN 2 gezeigt.
Abb. 8.8 und 8.9 zeigen Bewegungs-
ablanfe von LAN 2.

Das Anheben des Ellbogens verhindert den Einsatz des unteren Kapuzenmuskels
(m.trapezius) und des grof3en Rickenmuskels (m. latissimus) — unerlasslich fir die
Transferphase — und ist deswegen definitiv nicht zu empfehlen. Das Zuriickneigen des Kopfes
ist auch keine Losung, denn es bringt andere Probleme ins Spiel, die der guten Form
unzutréglich sind. Wie ich bereits zuvor erwahnte, haben die meisten Bogensportler
Schwierigkeiten damit richtig in Linie mit dem Pfeil zu kommen — im Wesentlichen wegen

falscher Zugtechnik und ungentigender Flexibilitdt. Wenn du keinen Trainer hast, der sich mit
der KSL-Technik auskennt, dann empfehle ich den anhdngenden Artikel und Frage Nr. 68 der
FAQ zu lesen und einen Physiotherapeuten aufzusuchen, damit der dir entsprechende
Flexibilitatsuibungen zeigt.



