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Ausbildungstberblick

Ahnlich dem Golf soll das Platzreffertifikat ausweisen, dass der Schiitze geniigend &enn!
se und Fertigkeiten erworben hat, um ohne Anleitung und Aufsicht eine Ubungsstétte bel
zu konnen. In Grof3britannien etwa, der Wiege des modernen Boganépsets,neue Kiu
mitglieder prinzipiell an einem Einfihrungskurs im Umfang von 10 Einheiten & 2 Stunden
nehmen, damit sie zum freien Uben Zugang erhalten.

Ausbildungsteil 1a Platzreife

U Der Beginn der Ausbildung sieht die Platzreife (Range Fitaeds) vor. eses Zertifikat
umfasst untemalerem folgende Ausbildungsbestandteile:

Gefestigtes Beherrschen aller Sicherheitsregeln

Einhalten der Etikette

Kenntnisse Uber das Zahlen und Aufschreiben der Treffer (Scoren).

Korperkunde (Verletzungsnd Ao n ¢t zungsgef ahr , richtige
Aufwarmen

SchieRTechnik (der Standardschuss) einschlief3lich Zieltecinikang und Zielen
Ubungsaufbau und Trainingsaufbau

Grundkenntnisse in Materialkunde und Materialpflege

Die verschiedenen Bogentypen undlibistungsfahigkeit, Bogenklassen

Kenntnisse iber die verschiedenen (WettkpBiskiplinen des Bogensports

Erreichen einer Mindestpunktenge)-Anzahl
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Eine diesbeziigliche Prifung enthalt einen praktischen und einen theoretischen Teil.

i Uberpiifungder Sicherheitsind EtiletteKenntnisse an Hand je eines Multiple Choice Te
Maximal 5 Fragen pro Test dirfen falsch/unvollstandig sein, andernfalls muss der Test
derholt werden.

U SchielRtechniktberprifung einschlie3lich Bogenzusammenbau und ldasheichender
Zugkraft, richtiger Einsatz des Zubehdrs, Demonstration des Standardschusses fir die
wahlte Bogenart in Zusammenhang mit einem Leistungstest.

Dabei muss eine ausreichende Treffergenauigkeit nachgewiesen werden. Diese éinin
rung sdlsicherstellen, dass der Schiitze mit dem Grol3teil seiner Schiisse diz\Batiashe
3D-Ziel trifft. Andernfalls wiirden Treffer in den Scheibenstander diesen und diePfeile |
schadigen. Des Weiteren wirden viele Schiissalaelifakin (Zeit)aufwandjes
Pfeilesuchen bedingen, welches andere Schiitzen im brineng Parcoulehindert.



Folgende Ergebnisse werden beim praktischen Teil der Prifung erwartet:

15 Pfeile in Folge, jeweils ier3oder EerdSerien.

Pfeilfarbe | Entfernung/ | Visier | Blankboge Intuitiv | Entfernung  Visier Bb Intuitiv
80cmAuflage n / 60cm
Auflage
Weil3 10 115 105 85
Schwarz 14 115 105 85
Blau 18 115 105 85
Rot 22 115 105 85 18 90 80 65
Gold 26 115 105 85 18 90 80 65

Beispiel:

Platzreife der Stufe 1 (Level 1= WeiRRer Pfeil): 10m bestanden, Ubungsberechtigung bis 14

Da auch bei Parcoursschiitzen auf dem EinschieR3geléuleatieBedingungen herrschen wie
auf einer OutdoeAnlage (Platz mit Scheiben), ndmlich viele Personen, die gleichzeitig auf ve

schiedene Ziele schiel3en, ist die Platzreife Grundlage aller Ausbildungen.

Ausbildungsteil 1b Parcoursreife

Aufbauend auf dielatzreifeausbildung werden unter Anderem die Schiel3technik im Geléande

Sicherheitsregeln am Parcours, spezielle Ausriistung sowie die RegelortbdéxRD

SchielRens unterrichtet. Dies ist Thema eines eigenen Aufbaukurses. Fir die Feststellung de
Treff-Fahigkeit und der damit verbundenen Empfehlung der Maximalentfernung zu den Ziele

wird ebenfalls der obige Leistungstest verwendet.

Ausbildungsteil 2 Turnierreife

Der zweite Teil der Ausbildung sieht die Turnierreife als Ziel vor. Erst nadtradgcbnng
sollte der Obmann des Heimatsvereins eine Schitzenlizenz beantragen.



Sicherheit

Allgemeines:

Jeder Bogen, auch ein Anf2angerbogen, hai
daher zu jeder Zeit mit gréRtmdglichem Respekt und Ydrsidltzt werden.

Die Sportstatten sollten eine Edidife-Ausriistung, Anleitung zur Erstdiife und wichtige
Notfall- Telefonnummern, (wie: Rettung, Notarzt, Verantwortlicher des Klubs usw.) gut sicl
und griffbereit haben.

Anfanger sollten nur in Beglung Fortgeschrittener trainieren. Minderjahrige miissen imme
unter Aufsicht stehen und die Erziehungsberechtigten sind fur sie verantwortlich.

Jeder Schiitze ist fur seinen Schuss selbst verantwortlich. Besser ausgebildete Schiitzen
aber die Verpfthtung, auf das Handeln der weniger ausgebildeten Schitzen zu schauen
einzuwirken.

Der SchieRplatz ist von Unebenheiten (herumliegenden Asten) zu befreien, das Grds sol
rig gehalten werden. Im hohen Gras bilden verlorene Pfeile gefahrpehntal&tol Scheibe
sténder miussen stabil sein und gegen Umstlrzen (vor allem bei Wind) gesichert sein.

: Sicherheit fiir Nichtbeteiligte

MaterialCheck durchfiihren (Bei Nockbruch kdnnen die Pfeile iwBd&l wegfliegen!).
Pfeilfang hinter den Scheil{dletz, Hugel, weite offene Flache).

Blockieren von seitlichen Zugangen der Anlage.

Einrichten einer Sicherheitszone rund um die Anlage.

Zuschauer missen mit einem Sicherheitsabstand von mindestens fiinf Metern hinter ¢
aktiven Schitzen stehen.

: Sicherhé fur andere Schitzen

MaterialCheck durchfihren (Nocke, Schaft, Sehne usw.).

Der Bogen wird nur an der Schusslinie gespannt.

Der Auszug darf nicht Uber der Schulterhéhe geschehen, d.h. aus dem Ziel heraus au
Genugend Abstand zum NachBahutzerinhalten.

Alle Schitzen stehen iber derselben Linie (Schusslinie).

Ein Pfeil wird erst eingelegt, wenn alle Schitzen auf oder hinter der Schusslinie stehe
Der Pfeil zeigt beim Einlegen immer Richtung Ziel, der Bogen wird aufrecht gehalten,
andereSchitzen nicht getroffen oder verletzt werden kénnen.

Ein vereinbartes Signal geben zum Beginn des SchieRens, zum Holen der Pfeile und :
Abbruch des Schiel3ens.

Schiitzen, die gerade beim Aufziehen des Bogens sind, dirfen nicht durch plotztiches
ren aler Ansprechen abgelenkt oder gar erschreckt werden.

: Sicherheit flr den Schitzen

Aufwarmen vor dem Training.

Angepasstes Zuggewicht des Bogens wahlen.

Anwendung einer dagesundenod Schusstechn
Tragen von anliegesi aber bequemer Kleidung.
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Tragen von stabilem Schuhwednge Haare zusammenbinden, Zugschniire von Jacken
abdecken. Krawatten, lange Halsketten, Ohrringe an der Zugseite, Uhren und Armschmu
ablegenTragen von passendem Amnmd Fingerschutz.

Tragereines Kdchers, in dem die Pfeile sicher beférdert werden kénnen. Anderenfalls wel
die Pfeile mit der Spitze in der Hand getragen.

MaterialCheck durchfiihren (s.0., gentigend lange Pfeile benutzen. Achtung: Durbh Verwe
seln beim Pfeile ziehen oder schlges Ausborgen kénnten zu kurze Pfeile im Kdcher sein!)
Federkiele (bei Verwendung von Naturfedern) durch Umwicklung oder Anbringen eines
Klebtropfens ungefahrlich machen.

Kein Laufen auf der Trainingsstatte (Gefahr von im Boden steckenden Pfeilemzider St
die Pfeilgruppe auf einer Scheibe.

Fallt der Bogen, ein Pfeil oder ein anderer Ausristungsgegenstand vor die Schusslinie zu
Boden, darf er erst aufgehoben werden, wenn alle Schiitzen fertig geschossen haben.

: Sicherheit fir das Material

Richtiges Mntieren der Ausriistung (Wurfarme, Stabilisator, Visier, usw.).

Spannen des Bogens nur mit Spannschnur oder einer festen Spannvorrichtung. Kontrolle
die Sehne in Ordnung ist und an beiden Enden sicher und mittig in den Bogennocken lieg
Beniitzen eindBogenstanders.

Keine Trockenschiisse (Schiel3en ohne Pfeil), dies kann zum Bruch des Bogens fiihren.
Bentitzen von standsicheren Scheiben (Dampfer), deren Metallbestandteile verdeckt sind
Genugend Platz zum sicheren Ablegen der Bogen und der Ausriistterg schaf

Abbruch des Schiel3ens bei hdngenden Pfeilen in der Scheibe.

Schiel3richtung ist immer gerade auf die Scheibe. Nicht Uberkreuz schief3en.

: Sicherheit beim Pfeile holen

Der Bogen verbleibt in der Wartezone ca. finf Meter hinter der Schusslinie.

Vorsichtbei der Anndherung an die Scheibe. Stolpern kann zum Sturz in dighfefieile

Am besten ist eine seitliche Annaherung.

Blick auf den Boden (verlorene Pfeile!), bis kurz vor dem Ziel/der Scheibe.

Achtung! Die Nocken der in der Scheibe steckendenbefeilden sich in Augenhdhe.

Nicht vor der Scheibe biicken solange noch Pfeile stecken.

Beim Ziehen der Pfeile darauf achten, dass niemand hinter den Nocken steht.

Beim Ziehen der Pfeile liegt eine Hand flach auf der Scheibe nahe dem Schaft, die zweite
Handfast den Schaft (Daumen zur Scheibe) so nahe wie méglich am Dampfer und zieht
in der Verlangerung des Schaftes nach hinten.

Kontrolle, ob die Spitze fest und der Schaft unversehrt geblieben ist.

Beim Pfeile suchen hinter der Scheibe bleibt ein Setiiitlex Scheibe oder es werden die
anderen Schitzen darauf aufmerksam gemacht.

Pfeile werden aus dem Gras nach hinten zurtickgezogen, aul3er es ist nur die Pfeilspitze
sehen, dann wird er durch das Gras nach vorne heraus gezogen.

Die Anzahl der Pfeilrkei j edem Hol en kontrollietren.
nehmen und in einen klubeigenen Sammelbehélter geben.

Schreibunterlagen sollten seitlich neben oder besser mindestens 3m vor der Scheibe auf
Boden deponiert wird werden.



Die Etikette

Dieser Abschnitt behandelt das Verhalten, das beim Bogensport erwartet wird. Diese Ricl
sollen erreichen, dass alle Schitzen die groRtmoégliche Freude an ihrem Sport erleben ki
Die vorherrschenden Prinzipien ist aUms

Die Etikette dient dem Zusammenleben und Zusammenwirken der Schiitzen. Sie wirkt al
der verhindert, dass aKante auf Kantebo
dem jeder sich wohl fuihlt und bei der Entwicklung seiner Potenziedgitatteird.

GriufRen und Vorstellen

Ankommende griifien. Neue im Klub stellen sich vor. Das Gesprach ist fur das Zusamme
wichtig. Die Voraussetzung dazu ist das Kennenlernen und GruRRen.

Organisation

Die Einteilung der Ubungsstatte besprechen (WstsBuilmachen? Welche Scheibe brauchst
Du? ¢&). Es ist sinnvoll, sich bezg¢gglich
in seiner Trainingseinheit erreichen kann.

Spielregeln

Wo mehrere Personen zusammen Kk o erdesmamitas
allen gut geht. Spezielle Regeln (den Gegebenheiten der Ubungsstatte angepasst) sollel
Sicherheit und das Wohlbefinden der Teilnehmer sorgen und bedingt die Einhalturg der |
ordnung. Siehe dazu auch das Kapitel: Die Platzordnung.

Ptlnktlichkeit

Bei Unterrichtseinheiten ergeben sich d
schon Anwesenden etliche Nachteile. Die Aufmerksamkeit leidet, der Lehrer muss unter
standen auf zwei verschiedenen Niveaus weiter aNmisgiumte Informationen kénnen auct
zum Sicherheitsrisiko werden. Eine Entschuldigung ist in jedem Fall angebracht.

Sauberkeit

Auf den mei sten | bungsst2&2tten gibt e® Kk
amtliche Mitarbeiter, die sich um destand der Ubungsstatte kimmern. Es ist nicht einzus
hen, dass diese Mull wegrdumen oder Unordnung beheben, die ein Schiitze veundacht |
leicht vermeiden konnte.

Eigentum

Sorgfaltiger Umgang mit dem Eigentum des Vereins und dem Eigentum der Koéegech
mit der Zeit der anderen Schutzen. Geld ist bei den meisten Klubs knapp. Es muss dahe
Schonung der Scheiben und Auflagen geachtet werden. Die Auflagen 6fter umhangen, d
Scheiben nicht punktuell zerschossen werden. Alte Auflaget)bereinanderlegen zweier
ben¢tzter Aufl agen oder durch Aufbringe!



Beruhren fremder Ausriistung

Fremde Bdgen beriihren oder gar spannen, fremde Pfeile ziehen, fremdes Werkzeug bent:
darf erst nach bejahténfrage erfolgen (Zuwiderhandeln ist ein grol3es Tabu!)

Hilfsbereitschaft

Diese kann auf vielerlei Weise gezeigt werden: Aushilfe mit Material, Mithilfe bei der Materiz
pflege, Pfeile holen und suchen, Ratschléage fur die Schiel3technik, Beratung zumi&uf von
ristung, bei der Turnierplanung, Anmeldung zu Turnieren, Unterstiitzung wahrendlder Teiln:
me bei den ersten Wettkdmpfen, Bildung von Training$-ahrgemeinschaften etc. Aber
Vorsicht: Nicht immer ist Hilfe erwinscht! Zur Hilfsbereitschaft get®wWeiteren auch, dass
man sich erkundigt, wann Arbeitskraft fir ein Vereinsprojekt bendtigt wird, und man sich an
diesen Projekten auch beteiligt.

Dresscode

Viele Vereine wiinschen, dass wéhrend des Trainings, aber auch bei Turnieren die Vereinskl
dung gatigen wird. Vor allem dort, wo das Trainieren von der Offentlichkeit beobachtet werd
kann, sollte das Image des Klubs durch das Auftreten der Klubmitglieder (und dazu gehort &
die Kleidung) gepflegt werden. Ein Schitze mit Bierbauch in Badehdsegstanile ein asth
tischer Anblick.

Alkohol und Rauchen

Abgesehen von den DopiRggeln ist UberméRiger Alkoholgenuss in einer Sportstétte dul3ers
unpassend (Sicherheitsrisiko durch vermindertes GeBghwanstsein). Rauchen stellt haufig

eineBelastiggn dar und bedeutet auch unspmrtlich
pend m¢ssen sicher (Brandgefahr) entsorgt
verloren. Es geht auch ein wenig um das Bild des Vereins/des Sports in der Offentlichkeit. A
Berdem sind oft feuerpolizeiliche Richtlinien zu beachten. So manches Klublokal ist abgebrs
weil jemand einen glimmenden adTschicko in

Ruhe

Viele Schitzen schiel3en in tiefer Konzentration bzw. betrachten den Spset dés Rahe.
Man sollte wissen, mit wem man plaudern kann, und wer sich durch Reden gestort fihlt.

Personliche Einschréankungen

In Vereinen, in denen WettkarTphining ausgelibt wird, sollten sich Hobbyschiitzen manches
Mal sich zu Gunsten der Wettkdmpfesairanken. Sie kénnen aber andererseits auch erwarte
von den Erfahrungen dieser Leute zu profitieren.



Die Platzordnung

Der Verein muss als Gemeinschaft verstanden werden, die nur durch die Mitarbeit aller o
funktionieren kann. Diese Mitarbeit @i durch Ideen, Arbeit und auch Einsatz materieller
Mittel zu erbringen. Dafur leistet die Einhaltung der Platzordnung einen grofR3en Beitrag. L
wird sich zwar von Klub zu Klub etwas unterscheiden, aber wesentliche Punkte sind tbel
gleich.

U Einhalteraller Sicherheitsstandards und Sicherheitsregeln.

U Mit den Ressourcen und dem Material sparsam und sorgfaltig umgehen.
Beispiele: Auflagen regelméfRig verschieben, damit die Dampfer nicht vorzeitig durchs
werden. Auflagen maoglichst lange verweedeniuell mit Aufklebern die Mitten ausbesse
Nicht die ganze Anlage beleuchten, wenn man nur eine Bahn braucht. Auch das Absc
von Strom und Wasser sowie das Abschliel3en gehdren dazu, wenn man als Letzter g

U Keine Fremdsachen ohne Einwilliguag Besitzers angreifen!

U Mit der Zeit der Kollegen sparsam umgehen. Wer mehr Pfeile als die anderen schief3t
standig umstandlich nach Pfeilen sucht oder erst an die Schusslinie tritt, wenn die and
schon fertig zum Pfeile holen sind, nimmt den amti#rengszeit!

U Die besonderen Zeitregelungen des Klubs beachten. Trainigseinheiten fiir Jugendliche
Kurse sollten respektiert werden.

U Fehler im System nicht anstehen lassen, sondern entweder gleich selbst beheben ode
an kompetente Persongaitermelden.

U Klubnachrichten (Post, Anschlage, usw.) lesen und beachten.

U Die Punktlichkeit bei Erscheinen zu Verabredungen (vor allem zum Unterricht und zu
gemeinsamen Arbeiten) ist ein Erfordernis der Fairness. Auch die puinktliche Erledigur
Zahlungen erspart den ehrenamtlichen Mitarbeitern viel Mlhe.

U Den eigenen Platzbedarf so gering halten, dass eine faire Aufteilung entsteht und and
behindert werden. Dies gilt fir die Ausrustungsgegenstande wie Bogentasche und Bel
aber aucfiir Bogen, welche, an der Schusslinie abgestellt, oftmals andere Schiitzen st



Kdrperkunde

BogenschieRen kann Deine Gesundheit gefahrden! Hauptursachen sind zu hohes Zuggewi
und falsche Schusstechnik. Insbesondere sind die Schultergelenkh,dibdtiagergelenke

und der Nackenbereich betroffAnisreichende Grundkonditionsollte vorhanden sein. Eine
gute Ausdauerfahigkeit ermdglicht langeres sinnvolles Trainieren. Aul3er dem eigentlichen
Schitraining sollte man daher unter anderen l&xadttraining und Ausdauertrainieren.

GrindlichesAufwarmeninsbesondere der Muskulatur der Arme und des Schultergurtels, des
oberen Rumpfund des Nackenbereichs schitzt vor Uberlastungsschaden. Das nachfolgende
Aufwarmprogramm stellt ein Beispiel fur Aufwériméminimalform dar!

Die Dauer des Trainings muss auf die Belastung abgestimmt sein. Sowohl Kraft ails auch Kc
zentration lassen Uber die Trainingszeit nach. Dies fiihrt zu Fehlhaltungen und Fehlbewegur
die Schaden an der sauberen Schief3technik undpien ¥&rursachen knnen. Nebem-ma
gelnder Kraft fihrt auch zu geringe Beweglichkeit im Schnttedackenbereich zu ernsten
Problemen. Bei hohem Bogenzuggewicht solltdnagdéngseinheiten anfanglich ausre

chend, aber kurzgehalten werden, Pausenrteolzur Lockerung und Entspannung genutzt
werden. Bei steigender Ermiidung sollte man kleinere Passen (Runden) schiel3en (z.B. 3 stz
Pfeile) und die Abstande zwischen den einzelnen Schissen und den einzelnen Passen verg

Die Gefahr, sich durch @lzogenes Training Fehler und Verletzungen einzuhandeln, ist recht
groR! Die moderne BogenschieRtechnik hat als Konzafettimde der Okonomie(kein

unnétiger Kraftaufwand, Belastungen werden so gering wie mdglich gehalten) und Einfachh
der Technik.

Die Bewegungen sollen physiologisch/orthopadisch optimal ausgefiihrt wertenuiije
spielt dabei eine zentrale RolleSie soll den Krafteinsatz unterstitzen, den Rhythmus des
Bewegungsablaufs pragen und beim Abschuss fur Ruhe im System sorgeifP (hie@ger
ausgeatmet).

Der gesamte FRuhdampestdt WBeidne nund Ru mpKraftnbei s z
schined ( Ar me und S Kbnirdlldinbeitd ¢ (r Ha&ll 9 ugiredert. o muks)
von unten beginnend bis nach oben hin stabil deiim dllen Kérperregionen muss genuigend
Kraft und Spannung aufgebaut werden, um d
kann das System mit einem Geschiitz: Die Beine, das Becken und der Rumpf bis tzu den Br
muskeln bilden die Lafette, denes@mnnten Unterbau. Der obere Rumpf, die Schultern und die
Arme sind die Energieerzeuger und die Exekutoren des Schusses. Dies entspricht dem Lau
Kanone. Das Kontrollsystem, das fir die Ausrichtung des Schusses in Bezug auf die Kraft u
die Richtungusténdig ist besteht aus dem Nacken und dem Kopf (Augen, Beruhrungsreize i
den Kontaktzonen, usw.). Dies entspricht der Richteinrichtung der Kanone (Wassérwaage, \
sier, ...) Wenn man sich tberlegt, wie eine Kanone schiel3t, die schief steht, wireiferan begr
dass ein gut ausgerichteter Stand dufRerst wichtig ist, und das Zielen in Abstimmunrg zur Kra
einheit erfolgen muss.

Zur Schonung des menschlichen Systems, unter anderem auch aus zeitkonomischen Grar
sollte ein Teil dddbens auch immer mittelsSimulation und Imagination erfolgen.
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Ubungseinheiterund Trainingsaufbau

Ubungseinheitenaufbau:
1. Aufwarmen, danach Imagination und Simulation.

2. Einschiel3en (zuerst unmittelbar vor der Scheibe), Abschuss blind und ohne Aufl:
eventuell auch mit %2 und #uszug mit Bedacht auf sauberes Lésen, danach von der
Entfernung der jeweiligen Trainingseinheit, Visiereinstellung tberprifen)

3. AnschlieRend kurze Wiederholung des Neuen aus der letzten Einheit.

4. Aktuelles und Schwerpunkte dieser Einheit durchnehmen, éWezeslausfuhren.

5. Am Einheitsende einige Serien als Wettkampf schief3en oder ein abschlielRende:s
machen.

6i Cool down: Stretchen, lockern, duschen. Trainingsbuch fiihren und die néchste E
planen.

Langfristiger Trainingsaufbau:

1. Ziele und Schwerpurksetzen. (Wettkdmpfe)
2. Rahmenbedingungen festlegen. (Zeitrahmen, Trainingseinheiten, usw.)
3. Trainingsplan erstellen und dessen Ausfiihrung dokumentieren. Krafttraining,

Ausdauertraining, Beweglichkeitstraining, Schusstraining, Wettkampftraining
(Training unter Wettkampfbedingungen) sind feste Bestandteile eines Trainingsplans.

4, Auch regenerative MalBnahmen missen geplant werden. Des Weiteren haben di
Erndhrung sowie Schiaind Erholungsperioden einen entscheidenden Einfluss auf die
Leistungsfégkeit im physischen und mentalen Bereich.

Aufwarmprogramm fur Bogenschitzen

Folgende Effekte werden unter anderem durch ein richtiges Aufwarmen ermaoglicht: Erh6
der Kdrperkernund Muskeltemperatur, Verbesserung der Sauerstoffversorgung unddsteic
des Stoffwechsels, Verbesserung der Reakitimh®uskelKontraktionsgeschwindigkeit,rvo
beugung von Verletzungen durch Verringerung der elastischen und viskdsen Widersand
re Belastbarkeit der Gelenke, Steigerung desuHdratemminutenvoluems, Erhéhung der
Aufmerksamkeit und des Wahrnehmungsvermdogens, Verbesserung dad Imtrermuskal-
ren Koordination. All diese Aspekte bewirken eine Effizienzverbesserung des Trainings. \
nicht aufwarmt verschenkt bis zu einem Dirittel seirsuhgsfahigkeit und bremst damifima
geblich den (TrainingB)folg.
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Der Schiel3ablauf

Phasen

Fur einen guten treffsicheren Schuss ist die konstante Ausfiihrung jeder der folgenden Phas
wichtig. Ein schlechter Abschluss (kritischer Moment) hat jedoptirbrsten Auswirkungen.

Stand _
Prasenz starten:Einnocken, Hande setzen,

BeckenstellungUntere Vorbereitung
Entspannunc

Ritual starten:
Analyse Heben, Ausrichten,
Schultern tiefsetzen
Obere Vorbereitung

Laden
Nachhalten Zugschulter zuriicknehme

Oberarm zurticknehmen

Expansion und Lésen Transfer:
(Abschluss) Last inden Ruicken verlagern

Ubung: SchieRablauf mental
Vorstellen des gesamten Schussablaufes im Sitzen bei geschlossenen Augen und tiefer Atn

Ubung: SchieRablauf ohne Bogen
Pantomimisches Durchgehen des Bewegungsablaufes.

Ubung: SchieRablauf mit Bogen od. Bogenersatz

Durchfiihrung des Schussablaufes mit Hilfe eines Therabandes, Deuserbandes, eines sehr
leichten Bogens, Nullbogens oder einer Nullsehne.
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1. Stand

A. Ful3stellung
Ziel:

Gleichbleibendes raumlich richtiges Verhaltnis zur Scheibe, Erreichung &éibnikér.
Ausfiihrung:

FuRe parallel, 90° zur Schusslinie, ungefahr schulterbie
nander. Belastung der Beine gleich. Knie durchgestreck
Schwerpunktlinie auf den Ballen, aber Ferse am Boden
Beine bilden ein umg e ktikafen
Achse durch den Scheitelpunkt. Die Schiel3linie verl&uft
schen den Beinen.

Begriindung: Dieser Stand erméglicht dem Bogenschuit:
seine Bewegungen leicht und genau zu wiederholen. Er
eine gute Unterstutzung der Zugd Druckkréfte in der
Schusslinie. Eine gleich bleibende Richtung in der Schu
verhindert Riickenprobleme. Das Kdrpergewicht im Vorf
(lean out) verhindert ein Vétickschaukeln und bringt del
Kopf in eine gute Position zur Zugkraftlinie. Das vordere
tragt zum Ziehr das hintere zum Driicken bei. Dies vers
die vertikale Kérperachse und erzeugt einen nach untéar
tetem Druck, was fur eine solide Basis fur die Arbeit des
Oberkorpers und eine gute Stabilitat sorgt. Fir den $eh
lauf ist das Becken normalesgeiickwarts gekippt (flache
unterer Ricken), so dass nur der Oberkérper positioniel
den muss.

B. Kdrperhaltung
Ziel:

Die richtige Korperhaltung ist die stabile Grundlage fir eine gleiche Wiederholung-der Be
gung des oberen Kdrpers und gewahrleistet eine optimale allgemeine Balance. Sie ermd
ebenso die Positionierung des Zielauges im immer gleichen Punkt im Raum. Das Zielaug
man sich versinnbildlicht als Spitze einer Grof3en Pyramide vorstellen.

Ausfiihrung:

Beim Ergreifen von Bogen und Sehne sind die meisten Schiitzen in einer vorniiber gebe
Haltung. Um von dieser gebeugten zur aufrechten Haltung zu gelangen und eine gute K¢
tung flr den SchieRRablauf einzunehmen, sollte folgendes beadbtet we
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Flacher, gestreckter Riicken
Becken aufkippen
Die Wirbelsaule ist gestreckt

Korpergewicht gleichmafiig auf beide
verteilt

Gewicht im Vorfuld und Ferse am Bode

Aufgerichtete Kopfhaltung in Verléngel
der Wirbelsaule

Tiefe, gesenkte Schultern
Flacher, tiefer Brustkasten

Tiefer Schwerpunkt und kraftvoller Bat
(Bauchatmung!)

Gesamter Korper seitlich, parallel zur
SchussrichtungFuf3e, Hifte und Schult

Ubereinander (in der gleichen Ebene)

Kopf zum Ziel gedreht (Streckbewegu
beibehalten)

Begriindung:

Das Aufrichten des Kopfes und der Wirbels&ule sichern einen aufgerichteten, vertikalen Stal
Kippen des Beckens, Flachziehen des Brustkorbes und Setzen der Schultern senken den S
punkt und machen den Korper stabiler. Des Weiteren wirgi&aem Oberkdrper zunmnd

terkdrper verschoben, was den Schitzen entspannt. Die Schultern und der Kopf sind beinal
ihrer Gelenk&ndstellung, womit die Bewegungen wahrend des Ausziehens minimiert werdel

2. Untere Vorbereitung

Einnocken, Pfeilauflegen
Ziel:

Man erreicht ein identisches Auflegen des Pfeils auf dem Bogen. Der Vorgang muss derarti
ausgefiihrt werden, dass die Sicherheit des Schitzen, anderer Schiitzen und dermusristun

mer gewahrleistet ist.

Ausfuhrung:

Der Pfeil wird von der Zughand agr dNocke g-
griffen, aus dem Kdécher gezogen, hinter der Se
vorbei gefuhrt und auf die Auflage gelegt, wobi
Spitze stets Richtung Ziel zeigt. AnschlieRend
in die richtige Stellung gedreht und rickwarts it
Sehne eingerastet (= EinnockBig.Bogenhand

hat zu keiner Zeit Kontakt mit dem Pfeil.
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Begrindung:

Wird der Pfeil vor den Federn gehalten, wird es fir manchen Anfanger schwierig den Pfe
einzunocken. Driicken die Bogenfinger den Pfeil auf die Auflage kann diese beschadigt
Empfindliche Pfeilauflagen vertragen keine grofRen vertikalen Kréfte.

Bogenhand und Bogenarm, Griff
Ziel:

Der richtige Griff ermdglicht es, einen gleichbleibenden Kontakt der Bogenhand mit dem
herzustellen. Es sollte moglichst wenig Haliek mit de Bogenhand auf das Griffstiicls-au
gelibt werden. Durch die 45° Stellung der Hand wird auch der Ellbogen so gedreht; dass
gend Spielraum fiir die Sehne wahrend des SchielRens bleibt.

Ausfuhrung:

R 5 A Sk Die Finger sind entspannt,
- : leicht gekrimmt ohne den
Bogen zdassen. Die Spitzen
von Zeigeund Mittelfinger
liegen locker auf der Vorde
seite des Griffes an. Das
Handgelenk ist leichélgpgen.
Das aVo zwisch
und Daumen ist in der Umte
armachse zentriert. Der Boger
(die Mitte des Griffstlickes)
dricktin das Zentrum des
A&VEso, das Ddur
] ; se und Lebenslinie gebildet
wi rd. Der Hauptdruckpunkt | i-Rugktuncnitwtawasl c
mehr Druck auf den Zeigefinger, als auf den Daumen. Der andere Teil der Handfléche (:
halbder Lebenslinie) sollte nicht auf den Griff driicken, so dass noch Platz fiir einen Tisc
nisball frei wére. Die Gelenke zwischen Mittelhandknochen und Firdgeigniken bilden mit
der Achse des Bogens einenWikel. (Siehe Abbildung) Der Boagen wid gestreckt, aber
keinefalls Uberstreckt gehalten. Der Ellenbogen ist so nach innen gedreht, dass @i einer
biegen des Armes der Unterarm waagrecht nach innen schwingt.

Begrindung:

Dieser Bogenhandgriff benétigt sehr wenig Muskelkontraktionen, B@spianung im
Bogenarm fordert. Damit sinkt auch die Wahrscheinlichkeit, dass der Schiitze ein Drehm
mit der Hand auf den Bogen ausubt. Die wirde im Abschuss zum Verdrehen des Bogen
einer Veréanderung der Flugbahn des Pfeils fihren.

Sehnenhand, &hne fassen
Ziel:

Eine immer gleiche Positionierung der Finger an der Sehne (damit zum Pfeil) wird gewat
15



Ausfuhrung:

Die Finger greifen die Sehne so, dass der Zeige
oberhalb, die Mittelind Ringfinger untialb der
Pfeilnocke liegen (Meditaner Griff). Dabei bilden

sie einen atiefeno Ha
Gelenk zwischen dem vordersten und dem zwei
Fingerglied. Die drittenrigerglieder bilden dabei
mit den Mittelhandknochen eine gerade Linie (i
Idealfall ist diesesd@nk lécht Uiberstreckt!). Der Daumen und der Kleinfinger werdien en
spannt in der Hand rsenkt. lhre Spitzen sind nahe beieinabikeHandflache bleibt £n

spannt, der Handrticken ist gerade und bildet eine Linie mit dem Pfeil und dem Unterarm. D
drei Finger iernehmen die Last mit 25%, 50%, 25% und ziehen die Sehne in einetleichte Vo
spannung (maximal bis zur Halfte des Bogenarmes). Der Handriicken bleibt vertikal (paralle
Sehne), nicht verdreht. Das Handgelenk ist so flach wie mdglich. Die Innendeitrateses
bleibt mdglichst entspannt.

ne

Begrindung:

Der atiefeo Haken erl aubt den Muskeln der
zu entspannen. Dadurch kdnnen Handriicken und Handgelenk locker bleiben. Je entspannt
Muskeln sind, umso wger Rickwirkungen auf die Sehne gibt es. Die Sehne I6st sich sauber
von den Fingern, da die vordersten Fingerglieder gerade nach vor geschleudert werden. De
Weiteren wird das aEi nz-wndditelfimger uddedas déhfiteei | s
bundae Herunterfallen des Pfeils von der Auflage wahrend des Bogenspannens weitgehen
ver mieden. Nach diesen Vorbereitungen erf
At emzugdo aus dem Bauch heraus, beim Ausat

3. Hebe in die obere Vorbereitung

Ziel: Die einleitenden Bewegungen werden mit moglichst wenigen Bewegungen und mdoglicl
kleiner Stérung der Ausgangsposition ausgefihrt. Die Ausgangsstellung erlaubt eisen wirku
vollen Auszug. Dabei wird der zweite wichtigen&tig ausgefuhrt: Einatmen beim Heben der
Arme, Ausatmen beim Tiefsetzen der Schultern.

Ausfuihrung: Gleichzeitiges Anheben beider Hande in Richtung Ziel (in Schussebene), bis be
Hande auf Nasenhdohe sind. Der Zugellbogen ist ein wenig hdher als digdBreted der
ganzen Bewegung:

a bleibt die Bogenschulter so tief wie mdglich.
a bleibt die Zugschulter tief! \

a bleiben das Zublandgelenk gerade, damit der Unterarm del
Bewegung parallel zum Pfeil folgen kann.

bleibt der Oberkdrper (Schulter, BrustkSdiywerpunkt) in
seiner tiefst méglichen Position.

bleiben die Hande locker in den Gelenken

bewegt sich der Pfeil in der Schussebene nach oben

ist der Kopf in der Verlangerung der gestreckten Wirbelsau
bleibt das Becken gekippt (wenn diese Haltunglyewiéde).

Q
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Gegen Ende des Anhebens:

a bewegen sich beide Hande und-Eligogen auf gleicher Hohe nach oben.
a konnen die Arme eventuell kurz Uber die waagerechte Linie gehoben werden.
Dies dient zum bewussten Setzen der Schultern.

a ist der Pfeil immer pardlimim Boden bze. Zeigt er immer in ganzer Linie ins Ziel.
a ist der Bogenarm gestreckt (nicht durchgestreckt)

Am Ende des Anhebens:

ist der Pfeil auf Hohe der Nase.

ist die Schulter des Zugarmes tiefer als die Pfeilachse.

ist die Schulter des Bogenarmesavegifingerbreit tiefer als das Kinn.

ist die Zughand im Handgelenk leicht gebeugt (und der Unterarm parallel zum Pfeil).
ist die Kdrperhaltung nach wie vor aufrecht und gerade.

DO OO DD

Begriindung:

Correct

Durch die Einfachheit des Beweging
ablaufist dieser leichter zu wiederholg
Es ist eine sichere und stabils-Au

gangsposition. Die bereits durchgefii
ten Elemente des Schussablaufs wer
nicht mehr gestért und zum Abschlus
kénnen diese sauber vervollstandigt

4. Laden (Spannen)
Ziel:

Die Uberfilhrung aus der Vorbereitungsphase hin zum aufgespannte
gen, der dann abschussbereit ist.

Ausfiihrung:

a Den Zugunterarm in Verlangerung des Pfeils bringen.

a Den Bogenarm und den Schultergiirtel in eine Linie bringen.

a Gleichzeitig das Zurtickziehen dag&chulter beginnen und eineWi
keldrehung des Zt@berarms durchfihren.

a Ein sicheres und einfaches Erreichen der Ankerposition durch volli
a¥ffneno erreichen

aDritter wichtiger Atemzug: Ei
beginnt kurz vor Erreicheter Ankerposition.

a Die Zughand bleibt dabei entspannt und legt sich erst ganz am En
Drehung in die Ankerposition.

a Gleich viel Zug wie Druck aufbauen.




Die Zentrallinie halt dabei ihre Position.
Begrindung:

Es werden groRe Muskelgruppen verwendehegdbkale Ermudungserscheinungen und das
Verletzungsrisiko reduziert. Die richtige Zugbewegung fuhrt fast automatisch zu einem richti
Ankern und einer korrekten Auszugslange. Der Kopf und das Zielauge bleiben dabei immer
der gleichen Héhe.

5. Anken, Kontaktzonen, Kontrollzonen, Atem anhalten
Ziel:

Ziel ist das Herstellen eines konstanten, nachvollziehbaren bzw. rekonstruierbarenk-andkon
tes im Gesicht im Vollauszug, der bis zum Lésen beibehalten wird. Durch eine Aktivierung d
Feinmotorik wirdlie kontinuierliche Ruck&pannungserhéhung bis zum Abschuss eingeleitet.
Es soll ein stets gleicher Abstand Pfeilndékege und eine gleich bleibende Auszuglamge (A
schusgseschwindigkeit) von Pfeil zu Pfeil erreicht werden.

Ausfiihrung:

Als Kontaktzoen (Anker) kbnnen Unterkiefer (Kiefer immer geschlossen!), Kinn oder Jochbe
dienen. Lippen und Mundwinkel sind, da weiches Bindegewebe, zu wenig stabil. Kontrollzor
kénnen Uber die Fingerspitzen (Zadorer Mundwinkelberthrung) oder mittels Daumep- Ki

fer- oder Halskontakt) geschaffen werden.

6. Transfer
Ziel:

Atemanhalten und Rickenspannungserh6hung.
Die Zeitdauer bis zum Lésen ist max. 3 Sekunden.

Ausfuhrung:

Alle Krafte werden im Ricken (Schulterblatter) versammelt, der Zugunterarm wird @veitgehel
entspannt.

7. Halten und Zielen

Ziel:

Atemanhalten, Spannung in der Bauchdecke aufbauen.

Nach dem Transfer liegt das Visier (Pfeilspitze) knapp oberhalb des Ziels!
Absicht:

Stoppen des Atems, Bauchspannung halten, Feinkorrektur des Zielens, Faku&elabjekt
Beziglich der Zieltechnik erfolgt nach den Phasen des Schusses eine ausfihrliche Erklarun
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8. Spannung erhdhen (Expansion) und Losen (Loslassen)
Ziel:

Ziel ist es den AbAkhiusseithd?®
ren. Die Spannung wirdciiunach dem Ldsen noch aufrecht geha
ten.

Ausfihrung:

Die Brustmuskeln werden gedehnt, wahrend sich die Muskeln
hinteren Teils der Zugschulter

und des Rickens weiter zusammen ziehen. Der ganze Zugar
folgt seine Rickwartsbewegung, wie siedielran aufgebracht
wurde.

Beim Losen der Sehne springt die Zughand unmittelbar in der
Schusslinie (parallel zur Kraftlinie) nach hinten. Sie stoppt au
einer vertikalen Linie am oder hinter dem Ohr, da in dieser Pos
die Schulterblatter aneinandeRen. Die Zugfinger nehmen, ohné
Zwang, nach dem Verlassen der Sehne ihre leicht gebeugdte, n
che Haltung wieder ein. Der Zugarm stoppt etwas hinter dér S
terachse. Der Zugellenbogen ist etwas unterhalb der Horizontas

Der Bogenarm bewegt siclr aus der Schulter heraus gegen den
R¢ecken des Sche¢gtzen. Die Bogenhand adr ¢

Der Bogen druickt zunachst durch die Beschleunigung des Pfeils und der Wurfarme in die
und springt anschlieRend aus dieser nach vorne in Riilefubgirch diese Entlastung wird
dabei das Handgelenk gestreckt. Der Bogen wird dabei von eineo@argeimgerschlinge
gehalten oder von der Bogenhand sachte festgehalten, ohne dabei Druck auf ein@Seite
gens auszuiben.

Die Spannung in den Met§iruppen Musculus trapezius (Kapuzenmuskel) und Musculus
latissimus dorsi (grof3er Riickenmuskel) erhdht sich auf beiden Seiten, aber die Ankerpo:
darf sich dabei nicht verandern! Die Finger werden nur entspannt, nicht aktiv geléshdru
Zugkrafe stehen immer in einem gleichen Verhaltnis.

Begrindung:

Der Ablauf ist leicht zu wiederholen, wenn der Unterbau (das Fundament) stabil bleibt. S
Zug- und Druckkrafte nicht im Gleichgewicht, verursachen sie ein Verschieben, Verdrehel
Kippen dexKorpers, au3erdem verhindern sie einen stabilen Ankerpunkt und eineostabile
genschulter. Bei zu viel Zug verlagert sich die Sehne in Zugrichtung und bewirkt dadurch
ungleichmafligen Abschusswinkel. Gleichzeitig wird die Bogenhand nach innebzgeziigen
Bogenschulter nach auRen gedrickt (oder umgekehrt!).

Bei zu vi el Druck ger2t die Sehne nach

sogenannten aKriecheno (der EIll enbogen
rechtsunddé Zughand verl 3@sst den Ankerpunkt
Schutze dreht den Oberkdrper und 6ffnet damit den Winkel Bogenarm zur Schulter, die
Zughand bleibt dabei am Ankerpunkt) kommt.
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9. Nachhalten
Ziel:

Alle Bewegungen sind nach denehdder Sehne weiter zu flihren. Der Bogenarm, sowie der

ganze Korper bewegen sich leicht nach vorne. Eine véllige Entspannung der Zughand (Fing
beugemuskulatur) ist Voraussetzung fiir die Passive Haltung der Bogenhand und der Finger
muss vermiedenwerde dass vorzeitiges aAbschalteno

Alle Aktivitdten physische, visuelle, mentaleerden nach dem Ldsen ohne Querreflexe im
Korper oder ins Gerat weitergefihrt, bis der Pfeil in der Scheibe einschlagt.

Ausflihrung:

Der Schuss muss flir den Schiitzen, im Idealfall, iberraschend und ohne erkennbare, voraus
lende Signale fallen. Der Korper, das Gesicht und der Ausdruck (Mimik) bleiben wahrend un

nach dem Schuss ateil nahmsl| os 0 igerichietimiter S
einer Augenkontrolle bis zum Auftreffen des Pfeils). Die Grundspannung des Kérpers wird
aufrechterhalten. Nie dem Pfeil &anachscha

abgewandten Seite des Bogens erfolgen.
Zielmethoden:

| ®DS NI RS [ AWdkg o{ G NRKy3
Der Pfeil kommt dem Auge so nahe (ca. 2,5cm), dag
er etwa wie ein Gewehrlauf benitztiee kann, o
wobei der Pfeil optisch zur Zielmitte ausgerichtet wisss
Die Pfeilspitze zeigt ins Ziel. Damit die Hand bequd a
an den Ankermkt gefuihrt werden kann, greift die | &8
Zughand, je nach Distanz zum Ziel, direkt unter od {

bis zu 5cm unter dies-Pf
richtung des Sehnenschattens ist beim Ankesgt zu |
achten. Diese Methode ist leicht zu wiederholen. E
besteht kein wang, die Ankerpunkte bei vollensAu
zug zu finden. Diese Zielmethode eignet sicimbeso
ders fur kurze Distanzen.

.® a5NBASO1YS(iK2RSG 6CIOS 6t l1Ay3as {GNRY

Es wird ein Dreieck aus Pfeilspitze, Nocke und
Zielauge gebildet. Die Pfeitsp wird optisch auf das ‘,
Ziel platziert. Die Pfeilnocke wird so weit unter deng <
Auge platziert, dass der Pfeil das Ziel trifft, d.h. je r'* .
Entfernung zum Ziel variiert der Abstand Zielauge
Nocke. Dies wird

a) durch das -Wad kg exdigon rut
damit verbundene Variation des Ankerpunktes untg
dem Jochbeinbogen erreicht. Wichtig sind daslEin
ten eines konstanten Auszuges, das Ausrichten de
Sehnenschattens und die korrekte Platzierung des
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Nocks unter derdielauge. Diese Zielmethode igitsfiir weite Distanzen gut einsetzbar.

b) durch Stringwalking erreicht. Dabei behalt man den Jochbeinanker, aber der Pfeil liegt
héher als der Zeigefinger an der Sehne.

¢) GapShooting. Aufgrund einer guten Wiederholbarkeit wird der Mediterranen®dgru
Seitenanker verwendet. Dabei bildet der
den Jochbeinbogen geschoben wird bis die Sehne bis auf die Hohe der Nasenmitte gesj
und der Daumen hinter dem Kieferbogen zu liegen kommt. Ddslgistet einen immer
gleich weiten Auszug und einen konstanten Abstand zwischen Auge und Nocke. Die Aus
des Sehnenschattens ermdglicht eine gleichbleibeneiRddhtsstreuung der Pfeile.

Personliche Distanz: Jene Entfernung, bei der man riafedspitze genau auf das Zielobjekt
zeigen kann. Bei kiirzeren Entfernungen muss die Pfeilspitze auf einen tieferen Punkt ge
werden. Den Abstand zwischen Haltepunkt (Pfeilspitze) und Ziel, der auf die jeweilige Er
nung zum Ziel bendétigt wird, diugeer Pfeil genau ins Ziel fliegt, nennt man Gap. Wie grof3 «
Gap bei einer bestimmten Distanz ist, zeigt sich durch Erfahrung und ist individuell fir jec
BogenSchitzeKonfiguration verschieden. Im Gegensatz zu a) und b) wird hier im Allgeme
nichtauf das gewunschte Ziel gepeilt.

d) aViereckmethoded (b
Zielauge, die Nocke, die Pfeilspitze und das Visier
bilden ein Viereck. Der Vertik@bstand des Visiers
zur Pfeilspitze (die Position der Bf#ize im Raum)
wird passahdurch Verstellen des Visierlauferseeing
stellt. Der Visierpunkt wird in die Mitte des Zieles
platziert. Auge und Nocke haben immer den gleich
Abstand. Der AugBockabstand wird Uber einen
Referenzpunkt, dem Kimknkerpunkt, erreicht. Je
naher der Refenzpunkt dem Auge liegt, desto friihé
nahert sich das Visier bei steigender Entfernung d¢
Zieles dem Pfeil. Daher wird als Referenzpunkt me
die Unterkieferkante gewahilt.

Wichtig ist

c |

a dass der Mund beim Schuss immer geschlossen ist.
a das Ausrichten d&ehnenschattens.
a die konstante Einhaltung der vertikalen Ebene des Bogens.

e) intuitives Zielen.

Nach dem Anheben des Bogens wird mitn de
schlieBend der Pfeil genau auf dieser Flugbahn zurtick gezogen. \i¢gkreBeveegurig-

kussiertler Schiitze den Zielpunkt. In der kritischen Phase (unmittelbar vor dem L&sen) is
Sch¢tze vollst2andig auf das Zi el konzen
Winkel des Bogenarmes wird alleine vom Untads¢sein aufgrund von gesammelterhErfa
rungen eingestellt. Der vielfach eingeb
alnstinkto eine angeborene F2higkeit i si
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Zielmethoden bei den verschiedenen Bogenklassen

A. Blankbogen:

Stringwalking?feilspitze von oben nach unten ins Ziel bringen. Zielkreis kann auch auf der
Spitze daaufsitzeno! Damit der Pfeil im ri
passenden Abstand unterhalb dessRfritlie Sehne zu legen (Stratking). Dés setzt die
Kenntnis der Entfernung voraus.

B. Olympischer Bogen:

Zielen mit Hilfe eines Visiers (= Korn). Dieses von oben nach unten ins Ziel zentrieren. Den
Sehnenschatten beachten und in das Zielbild mit einbeziehen. Den Blick auf das Zielobjekt
scharfstellen. Dabei erscheinen VisletgodedPi n unschar f ! Visi er e
seno werden!

C. Compoundbogen:

Zielen mit Hilfe von Scope/Stachelvisier und 3igpt (KimmeKorn-Prinzip). Je nach Zidlo

jekt die Zieleinrichtung zentrieren oder punktuell aufsetzen. Das Ziel wird dabei scharf gese
Der richtige Aug&lockeAbstand wird durch das Peep bestimmt. Wer eine Zielhilfe benutzt,
sollte akzeptieren, dass man das Visier bzw. die Pfeilspitaéhigaht Zielpunkt halten kann.
Daher ist es besser den Zielvorgang nicht zu genau ausfiihren zu wollen. Feinkorrekturen ut
Gegenmalinahmen tbernimmt das Unterbewusstsein mit seinen BeudjiEngebniserfa
rungen.

D. Traditionelle Bégen 1

a G aSph o o t Nachtpibdabei ist, dass man die Entfernung kennen muss, dass mana das zL
h°rige aGapod wissen muss, und dass dieses
Dies ist beim Scheibenschieen gut umzusetzen, aber nicigpor8D

E. Traditionelle BogeR

Intuitives Zielen: Vorteil dabei, man muss Entfernungen weder messen noch schétzen, aller
muss sich hg¢gten, auf optischen T2uschunge
beide Techniken vermischt, wobei etwas mehr Aufmerksamkeielgticleen Zielpunkt

geschenkt wird als dem Pfeil, jedoch immer noch die Lage der Pfeilspitze mit einbezogen wi
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Atemtechnik:

Ziel:

Die Ziele der Atemtechnik sind mentale und physische Entspannen, das Rhythmisieren ¢
Schussablaufes und der beste KHinatiez.

Ausfihrung:

Jeder Schiitze unterliegt einem anderen Atemrhythmus und muss denjenigen finden, der
hdchste Mal an Ruhe bringt.

SchussSequenz und Atmung4 Atemzuge

Alle Atemzlge erfolgen mit Bauchatmung. Der Schultergirtel soll ruhig bleibtef
Untere Vorbereitung:

a Stand einnehmen.

a Pfeil einlegen.

a Hande setzen.

a Einatmen und Becken kippen, Arme in Position bringen, Ausatmen und Bauch entspal
Front tief.

a Einatmen und Kopf in die Endposition bringen, Ausatmen {Skttchg).

Obere Vorbereitung

a Einatmen und Arme heben, Ausatmen und Schultern tief setzen (Vorspannung)
Laden

a Einatmen und Laden bis nahe zur Ankerposition, SchulteRyitet8bn, Zugschulteuz
rickholen, Zugoberarm nach hinten schwingen Ausatmen beginnt kurz vorm Ankern

Transfer

a Ausatmen bis ca. zur Atevtittellage (2/3 ausgeatmet)

Halten

a Atem anhalten (Dabei sind die Bauchmuskel angespannt), Zielen und Expansion
Losen

a Die Atmung bleibt weiter gestoppt

Nachhalten/Nachzielen/Nachfolgen

a Noch ein wenig ausatmen

Dann wiederuhig Einatmen, Analyse und Entspannung Fir diese vier Atemziige wierden
schen 10 und 15 Sekunden bendtigt. Eine Alternative ist das Zusammenziehen des dritte
vierten Atemzugs. Hierbei wird beim Bogen heben angefangen einzuatmen und beim Au
des Bogens begonnen langsam auszuatmen.
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Den Schussablauf in Atemziige einzubetten bedeutet Konstanz in der Ausfiihrung. Die
Rhythmisierung verbessert die Automatisierung.

Abweichungen von den eingelernten, zeitlichen Mustern etwa durch unrhythmische Atemfu
rung verursachen auch Abweichungen in den Krafteverhaltnissen wahrend des Schussablat
und fuhren somit zu veréanderten Trefferbildern.

Ubergangsphase (vom Schuss zur Ruhe oder zum néchsten Schuss)

Ziel:
Folgende Dinge werden angestrebt: Entspannung gesd&teflexion und Analyse des
Schusses und des Trefferbildes. &@a@Abhakeno

sche Vorbereitung auf den néchsten Schuss, d.h. das Erreichen des optimalen Aktivierungs
veaus.

Ausfuhrung:

a Die Arme werden gesenkt.

a Es erfolgt ein tiefes Durchatmen.

a Die Teilelemente des abgegebenen Schusses werden bewertet, bzw. der gesarste Bewe
ablauf analysiert und, ebenso wie das Trefferbild, akzeptiert (keinem schlechtent8chuss r
trauern, keine Ubschwanglichen Freudenspriinge bei einem guten Treffer machen).

a Nocke, Federn, Mittelwicklung usw. werden kontrolliert.

a Eine positive und zuversichtliche Einstellung zu sich selbst und zum néchsten Schuss finc

a Langsam die Konzentration biindeln und emeuiSchusablauf starten.

Begrindung:

Korper und Geist brauchen Erholung. Die Reflexion des Schusses und der dabei empfunder
Gefuhle helfen eventuell aufgetretene Fehler beim nachstes Mal zu vermeiden, bzw. geben,
einem af ¢r gut abladd, Sdlbstsichezheite Zu st&ke Emdisien kdnnen den
Ablauf des nachsten Schusses und die Konzentrationsfahigkeit negativ beeinflussen. Kontre
des Materials hilft schlechte Treffer vermeiden, die auf Grund loser Federn, gesprangener N
cken, rutschetem Nockpunkt etc. passieren kénnten. Nur eine positive, zuversichtliche Einst
lung bringt Freude und Erfolg beim Bogenschiel3en, wie auch im Leben.
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Materialkunde
Zum Erreichen der Platzreife sind auch Basiskenntnisse in Bezug auf dasridederiah.

Einerseits ergeben sich durch Materialméngel auch Sicherheitsrisiken, andererseits ist d
des Schutzen auch zum Teil vom Material abhangig.

Die verschiedenen Bogentypen (Bauart und Wirkungsweise)

A. Langbogen

Reflexe Bauweise: Imgalspannten Zustand zeigen die Spitzen der Wurfarn 1
vom Sch¢tzen weg, wenn er den mBog / e
nungo ergibt eine bessere Wurfl ei '
(z. Bsp. Bei einem schon etwas geschwéchtem Bogespritdnman von

einer deflexen Form. /

a) Primitivbogen/Selfbogen:

Er besteht aus einem Stiick. Er verfiigt Uber eine begrenzte Auszugslang
(Bruchgefahr) und erreicht nur eine verhaltnismafiig geringe Wiedergabe
gespeicherten Energie. Eine seitlictib& die zum auflegen des Pfeils dient
nennt man Shelf. Oftmals verzichtet der Bogenbauer aber auf diese Kerbg
sie eine Schwéachung des Materials bedeutet. Der Pfeil wird dann auf der
aufgelegt.

b) Laminierter Langbogen: Dieser hat eine b ‘
Dieser hat eine bessere Leistung als der Selfbow und ist belastbarer. Es sind verschiedel
schnitte méglich. Fast immer ist er mit Shelf zu finden.

Bei a) und b) muss die Lange zur Spannweite des Schitzen passen. Bei beiden Bogenty
auch die refle@auweise zu finden. Eine deflexe Form weist im Allgemeinen auf Matkrial
dung hin. Bei wettkampfkonformen Langbdgen muss die Biegekurve ohne Wendepunkt ¢
Bogen biegt sich stets auf die Sehne zu.

B. Recurvebogen

Recurve bedeutet, dass der Wurfaime Biegerichtung andert. Der
Bogen biegt sich zunachst von der Mitte weg auf den Schiutzen zu,| % /
einem aWendepunkto vom Sch¢tze

C. Reiterbogen /
(verschiedene Vorlagen wie Hunn@&iirken, und ungarischer Bogen):

Grol3e Auszugsweite, gute Energiertickgabe, Pfeil liegt meist auf dq
Handriicken auf. Sehr starker Recurve. Wird auch wieder vom Pferg
geschossen. Bei A. bis C. werden bevorzugt Holzpfeile mit Naturfed
verwendet.
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D. Jagdrecurve:

Bogen mit kleinem Schiessster.
Ausschlief3lich fur Wangenanker.
Schiel3en vom Shelf oder Pfeilauflage.
Sehr gute Energieausbeute.

A. bis D.
wird hauptsachlich intuitiv und mit Wangenanker geschossen

E. Olympischer Recurvebogen

Meist Metallmittelstlick (Es ist dabei mogtiak,
Fenster seitlich so tief zu machen, dass der P
durch die geometrische Mitte des Bogens g i L o Ll
schossen werden kann. Langes Schussfenste el e st |
Energieausbeute nicht ganz so gut wie bei D.

70% Rickgabe). Bohrungen fur Visier und-Ste gt
lisation sowie Beegoutton Standard. Kann als i A
Visier oder Blankbogen verwendet werden. B€ e susse
Visierbogen wird der Unterkieferankereang Lo mi R \utiogurs |
wandt. Beim Blankbogen kommt der Waage | = w5t "
ker in Kombination mit Stringalking zum - e S ik
satz (man greift so weit unter dem Pfeil an die it

Sehnedass man ber die Pfeilspitze genau in

Bogersehng

Crthick; Aurminium,
Magresium oder Carbos
(Mtistiizk

Kk
[Auszug shonimila)

Flisluif
Drenpenit

hiatkzuria

* T Mewicing

Prasi oder Mol

Subbalswngewistn

Mitte zielen kann.

F. Compoundbogen:

Die Rollen arbeiten nach dem Prinzip des kippenden Wellrades. Grol3
Anfangszuggewicht folgt nach dem Umkippen des Wellrads stark red
Haltekraft. Reduktion = Let ¢f65%- 85%). Grol3er Energiespeicher, 80
+ Energiefreigabe. Anfangsgeschwindigkeit der Pfeile = v bis 350 km

und mehr. Es gibt verschiedene Rollensysteme, die unterschiediiches) 44

verhalten und Energiespeicherung bewirken. Visieren mit Kimme und
Korn kann durch Linse verstarkt und héhenverstellbar sein oder aus €
Anzahl von bis zu 5 Stacheln bestehen.

G. Yumi

Der japanische Kyudobogen ist mittlerweile auch bei uns anzutreffen.
ge aAbtr ¢ nni gBuddhismashneht mahreso end t&ien
auch gegen andere traditionelle Bogenschitzen an.
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Einige wichtige Begriffe

a Take down
Ein zerlegbarer Bogen, bei dem sich die Wurfarme vom Mittelsttick trennen lassen.

a CompositeBauweise
Eine Bauform von zumeist Wurfarmen, bei der diese ausedzaen Materialien zosa
mengesetzt werden, z.B. bei denen ein Holzkern beidseitig mit Glasfasermaterial bekls
Eine Ausnahme dabei sind Primitivbdgen (Selfbow).

a Reflexe Mittelstucke
Das Mittelstiick ist entgegen der Hand des Schiitzen gebogeie, Whrfarmbefestigung
ist ndher zum Ziel als der tiefste Punkt des Griffs. Dies bedingt eine geringere Aufspar
und somit einen langeren Zugweg (= mehr Energiespeicherung = mehr Energiespeich
schnellerer Pfeil). Der in der zuvor gezeigteridiioigi zu sehende Compoundbogen ist eir
gutes Beispiel fur diese Bauweise.

a Auszugslange
Sie ist der vom Pfeilanlagepunkt (Auflagepunkt) am Mittelteil (z.B.BBdia@B0 bzw.
tiefstem Punkt der Griffmuldéis zum Nockpunkt gemessenePunkt der SehmBagen,
beim Spannen. Die personliche Auszugslénge ist somit jene Auszugslénge die ein Scl
voll ausgezogenem Bogen, unmittelbar vor dem Abschuss, ausspannt.

a Zuggewicht Das Zuggewicht ist jene Kraft, die nétig ist, um den Bogen in einer bestim
Auszugslange gespannt zu halten. Es wird mit einer Bogenwage gemessen.
a)Normgewicht: Bei den Bogen a) bis e) wird diese bei einer bestimmten Auszugslanc
messen. (28 Zoll; ein Zoll entspricht 25,4mm)

b) Personliches Zuggewicht Dieses wird bei derngénlichen Auszugslange gewogen. Es
ist in Kombination mit der personlichen Auszuglange fir die richtige Auswahl des Pfeil
(Flexibilitat, Spine) entscheidend.

Bei den Compoundbdgen sind die Auszugslénge und das Zuggewicht durch das Setu
Bogens vigegeben. Beides kann aber verstellt werden, um den Bogen an den Sehiitze
passen.

a Aufspannhdhe oder Standhdhe

Sie ist jener Norm&lbstand (kirzester Abstand) vom tiefsten Punkt des Griffs bis zur S
Eine Niedrige Aufspannhdhe (Fist mele = Fal3atmen) beim Langbogen oder
Compoundbdgen mit reflexen Mittelstiicken ergibt einen gréReren aktiven Zugweg unc
mehr Energiespeicherung und eine héhere Pfeilgeschwindigkeit. Allerdings schlagt da
die Sehne eher gegen den Unterarm in der Néhtaddgelenks. Die Aufspannhdbe b
stimmt die Vorspannenergie in den Wurfarmen. Daher gibt sie der Bogenhersteller in <
Manual an. Sie bewegt sich Ublicherweise bei Recurvebdgen zwischen 21,5 cm und 2

a Nockpunkt
Jene aunsi ch tdeaPfeifdr ofimateh Abflug eiregenocktt ird. Geken
zeichnet wird er durch ein oder zwei Niacktoren, die auch als Pfeilhalterung dienen. Be
Compoundbogen gibt es dafiir auch Schlingen oder Metallb6gen an der Sehne, an de
Abschussmaschindreleaséid) eingehangt werden. Der Pfeil wird unmittelbar unterhalt
des (oberen) Nockfixator eingenockt, damit er beim Ausziehen nicht nach oben rutsch
kann.
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Abschuss bzw. Zugtechnik
1) Mit folgenden Fingern ziehen:
a) Mit den 3 mittleren Fingern (Zejdéitte} und Ringfinger = mediteraner Griff)
b) Mit Zeige und Mittelfinger (mittelalterlicher englischer Langbogen)
¢) Mit Ring und Mittelfinger, wobei Daumen und Zeigefinger den Pfeil halten.
d) Mit dem Dauntg wobei der Zeigefinger den Daumen umfasst und gleichzeitig den
Pfeil an die Sehne halt.
2) Mit einem Releagdéd ziehen:
Dies ist eine kleine Maschine die per
Kippen die Sehne frei gibt. Es gibt sie als Modelle die per Hattdrgeerden oder
mit einem Band am Handgelenk befestigt sind.

Platzierung der Finger an der Sehne

a) Mediterraner Abschuss: Zeigefinger Uber,-MitRingfinger unter dem Pfeil.

b) NavajeGriff: Die Finger sind unter dem Pfeil und beriihren diesen.

c¢) Untergriff: Die Finger werden so (meist unterhalb des Pfeils) an die Sehne gelegt, dass
Pfeilspitze zum direkten Zielen verwendet werden kann.-(®atkigg)

Pfeile

Siekdnnen aus Holz (auch komprimiert), Karbon, Aluminium, aus karbonumsponnenem
Aluminium und fir den besonders robusten Einsatz auch aus Glasfiber gefertigt sein. Je r
Einsatzzweck spielen Durchmesser und Gewicht unterschiedliche Rollen. Stets neuss abe
Steifigkeit des Pfeils (sein Spine) zum Bogen passen.

Alle Pfeile eines Satzes sollten einheitlich in allen Details sein. Die Pfeile missen mit den
Namen des Schiitzen versehen sein und sollten nummeriert werden!

Spitzen

Sie kénnen aufgesetzt sein Kimzpfeilen und billigen Karbonpfeilen zu finden) odeeeing
schoben werden. Haufig kann man sich zwischeRi@oe (massiv oder mit Rohr) und |

sert + Schraubspitze entscheiden, wobei das Gewicht entscheidend fur die dyngmische S
igkeit (siehe: dyndsoher Spine) des Pfeils ist. Verschiedene Spitzenformen werden je nacl
Pfeilfang und Zweck gewabhilt.

Nocken

Es gibt Aufstecknocken, Einstecknocken, Kegelnocken und Nocken mit Insert (Bushing). |
Weite der Nockoffnung kann je nach Sehnendicke vafleereueste Entwicklung: Ein
kleiner Magnet in der Nocke fixiert den Pfeil an einer kleinen Eisenkugel, die an der Sehn
festigt ist.

Befiederung

Naturfedern: Diese sind bei Anstreifen und Durchschuss unproblematisch, aber gegen N:
empfindlich. Sidampfen die Schwingungen des Pfeils effektiv. Sie werden aufgrund ihrer
Gro6Re oft zur schnellen Flugbahnstabilisierung bei Zielen auf kurze Distanz (Hatle, 3D) e
gesetzt. Kunststofffedern: Es gibt sie in vielen Formen, Grol3en und Farbgebungeh. Je sc
ler der Pfeil ist und je sauberer er abgeschossen wird, desto kleiner darf die Flache der F



sein.

Flu-Flu:

Will man die maximale Flugweite eines schnellen Bfeils b
grenzen (beispielsweise beim ChmlieRen oder weil man
auf Flugziele schiel3t), daremwendet man mehr als 3 und -
grol3e Edern oder wendelt eine groRe Feder oder ein Felll

schraubenférmig mehrfach um den Pfeil.

Leitfeder:

Um das Streifen der Befiederung am Bogen zu vermeiden, orientiert sich der Schiitze
Einlegen des Pfeils anegibestimmten Feder, die nach unten, oben oder zu Seite zeigel
kann (je nach Bogentyp). Diese Leitfeder hat oft eine andere Farbe als die beidea-and
dern haben und heif3t beim Recurvebogen Hahnfeder.

Statische Steifigkeit (statischer Spine) ok

Der Schafwird an zwei Stellen aufgelegt. (Ein Trager auf "'-.___'__.-'
zwei Stutzen.) Der Abstand der Stiitzen ist meist 28 Zoll
wird mittig mit einem Gewicht belastet (1,92 Pfund).edie ¢ ®
messene Durchbiegung in Zoll ist das Mal3 fir die statisc gl
Steifigkeit. Beispielswelimgl@itet die Aufschrift 400 eine
Durchbiegung von 0,4 Zoll.

Dynamische Steifigkeit (dynamischer Spine)
Sie wird durch das Biegeverhalten des Pfeils beim Absgbuissdefiniert und hangt von
der statischen Steifigkeit, vom Gewicht der Spitze unthsi#ruasgeschwindigkeit ab.

Pfeilreflex

Er ist das Biegeverhalten des Pfeils beim Abschuss. Durch die Massentragheit, insbes
der Spitze, wird der Pfeil beim Abschuss gestaucht, seine Mitte weicht dadurch zur Se
Nach Erreichen der H6chstspang beginnt er mit der Gegenbewegung. So entsteht ein
Schwingen des Pfeils um die Schwingungsknoten. Der Pfeil muss so zum Bogen abge
sein, dass er ohne am Bogen anzuschlagen den Bogen Richtung Ziel verlasst.
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Welches montierbare Zubehor gibt es unde funktioniert es?

a Visier
An modernen Bogen befinden sich zu dessen Montage an der
Renseite des Schussfensters zwei normierte Bohrungen. Das

den Schitzen tauglectsk odr n 0 -Rinyhalsen. e r
Bei Compoundbdgen verwendet man entweder eine VergréRBer g
linse (Scope) oder einen Rahmen mit fix eingestellten Pins. Zus| @
wird beim Compoundbogen in der Sehne ein kleiner Metallring
(PeepSi ght ) ei ng e b a(luwthplendegdient.sGClezselt
wird damit so indem der Schiitze durch das Peep ins Scope (od
den fir die Entfernung gsenden Pin) blickt.

a Kisser
Er ist eine kleine Scheibe an der Sehne und dient alsolembasenmarker.
Sie erleichtert dem Schitzias Auffinden seiner Kontaktzone beim Ankern

a Finger- oder Handschlinge:
Damit die Bogenhand im Abschuss entspannt gehalten d.h. der Bogen nur g
stutzt werden kann, wird dieser durch diese Fangvorrichtung gegen das aus der Hand gle
gesichert.

a Stablisierung / Dampfung
Zum Einsatz kommen die olympische Stabilisierung mit MitteSeitenstabilisatoren (siehe
dazu auch die Abbildung des olympischen Recurvebogen), Monostabilisator, Jagdstabilis
(maximal 12 Zoll lang). Die Massentragheit denBagrd vergréRert, der Schwerpunkt des
Gerats abgesenkt, die Vibrationen und der Abschussschock werden gedampft. Der Schu:
fuhlt sich auch deutlich besser an, da weniger Restenergie in den Schitzen zurtcklauft.

Welche Schutzausriistung gibt es und wienkdioniert sie?

a Fingerschutz
Tabs in verschiedenen Ausfiihrungen
a) Fur den Untergriff (ohne Spalt fir den Pfeil).
b) Mit Spalt fir den mediterranen Griff, auch oft mit Fingersepara
¢) Mit Ankerschiene fur den Unterkieferanker (Kinanker).
d) Handschuh.

a Armschutz
Dieser ist bei stabilisierten Bégen nur bei losem Gewandoeder A
schussfehler noétig, daher findet man ihn oft in sehr schmalédr-Aus
rung. Bei den traditionellen Bogen ist er wegen der weit auspend
Sehne aus starkem Leder.lHirte, die den Ellenbogen tberstrecke
kdnnen gibt auch eine Ausfliihrung, die bis zum Oberarm reicht.
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a BrustschutzBei Uppiger Oberweite oder dicker Kleidung kann dieses Netz verhindern,
die Sehne verletzt oder an der Kleidung streift.

Welche Zubehogibt es und wie funktioniert es?

a Kocher

Im einfachsten Fall ist er ein einfaches Rohr fir 3 Pfeile, das-am
tel befestigt wird. Natirlich soll der Kécher auch modischeniAng
chen gentigen und verschiedene Ausristungsgegenstéande
(Sehnenchecker, BldistReservenocken, usw.) aufnehmen kénne
Gurtelkdcher kdnnen nach vorne oder hinten zeigen. Riickenkd
(oft bei traditionellen Schiitzen tblich) kdnnen schrég oder waa
getragen werden.
Fur das Training an einem festen Platz kdnnen auch Bodenkdck
verwendet werden. Diese sind im einfachsten Fall ein waagrech
Ring, der an einer im Boden steckenden Stange angeschweif3t
Ein Bogenkdcher ist direkt am Bogen befestigt. Er findet sowoh
beim Compoundals auch beim Jagdrecurvebogen, bei demnthgd
beim 3DSport seine Anwendung.

a Bogenstander
Um den Bogen vor Beschadigungen und Schmutz zu bewahren, macht
ihn in einem Bogenstander abzulegen. Die rechte Vorrichtung in der link
Abbildung dient zum Abstellen von Compoundbdégen. Y

Was is fur die Platzreife sonst noch zu wissen?

Allgemeines

Es gibt (unterschiedlich von Verband zu Verband) genaue Regeln zu Bauart, Zuggewicht
ristung und Pfeilen in den verschiedenen Bogenklassen.

Setup eines speziellen Bogens
Der Proband muss zeigdass er folgendes beherrscht:

a Aufbau des Geréts:
Einsetzen der Wurfarme, Aufspannen der Sehne, Montage des Visiers und der Stabili
a Check des Setups (Sehnenchecker):
Aufspannhodhe, Geradheit, Tiller, Nockpunkt, Festigkeit der Schraubverbirtieimogemz-
stand, Zustand der Pfeilauflage. Auf Abnitzung und Beschéadigungen tberprifen.
a Check der Pfeile:
Geradheit, Zustand von Spitzen, Nocken, Federn und Schaft (insbesondere beiKarbo
len).
Diese Punkte werden praktisch durchgenommen. Es ergblféndie Schiitzen dabei unte
schiedliche Aspekte je nach verwendeter Ausristung.
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Minimale ballistische Kenntnisse

Folgende Punkte werden nun besprochen: B&sthwindigkeit und Aufschlagwirkung,Wur
kurve, Reichweite (Sicherheit!) in AbhéngigkeRfedgewicht und Befiederung. Wirkung der
Befiederung. Pfeilreflex.

In erster Linie ist die AbschuGeschwindigkeit fiir die erreichbare Maximalweite verantwortlict
An zweiter Stelle stehen der Luftwiderstand und das Gewicht des Pfeils.

GroRRe Federbremsen natdrlich starker als kleine und ein schwerer Pfeil wird auf Grund seir
Masse weniger verzdgert. Selbst schwache Bogen (bis 30 Pfund) kénnen bei einem Abschu
winkel von 4%5eine Weite von 200m erreichen. Weitsdbxssrimente insbesondere vam A
fangern sind daher durchaus kritisch zu bewerten. Im Ubrigen kann man etwa halb so hoch
weit schiel3en. Die Flugbahn eines Pfeils im luftleeren Raum wére eine perfekte Parabel. De
Luftwiderstand bewirkt aber, dass der Teil der Parabel nach dedp@uktdiigzer ist als der
erste Teil, da sich der Pfeil durch den Staudruck der Luft starker nach unten krimmt. In der
Mitte der Flugbahn kann der Pfeil je nach Flugbahn etliche Meter Gber dem Boden fliegen. L
ist einerseits der Wind oft wesentlictketaandererseits konnen aber auch Aste den Flug des
Pfeils stoppen, mit denen man gar nicht gerechnet hat.

Die Federn bewirken, dass

aes sich beim Pfeil um ein afol gsameso Ge
seiner Flugbahn.

a der Pfeil drch die Federn einen Drall (Rotation um seine Langsachse) erhélt (ca eine Dr
hung pro 1,5m Flugbahn # etwa 70 Drehungen pro Sec.). Dadurch werden Pfeilfehler (z.E
leichte Verbiegungen des Pfeils) ausgemittelt.

a sich der Pfeil bei Seitenwind wie ein auftendes Schiff verhalt. Die Pfeilspitze stellt sich
gegen den Wind. Der Pfeil driftet aseit]l
weniger seitlich von seiner Bahn abgelenkt als es der Windgeschwindigkeit entspréache.

a die Schwingungen deils, die beim Abschuss auf Grund des Pfeilreflexes entstehen, r
scher gedampft werden.

a bei spezieller, dichter Befiederung-Hy die ersten 20m ganz normal fliegt, danach aber
sehr stark gebremst wird, so dass der Pfeil ca. maximal 80m weit fliegt.

Der Pfeilreflex und das Abschussparadoxon: Beim Abschuss wird der Pfeil durch die Traghe
der Pfeilspitzenmasse gestaucht und er erféhrt eine Durchbiegung. Kurz nach Verlassen del
Sehne beginnt seine Gegenschwingung. Der Pfeil krimmt sich in einemié&glieigbem den
Bogen, wobei der Bogen zwischen zwei Schwirglatigatalern liegen muss, soll der Pfeil

nicht am Bogen anschlagen und abgelenkt werden.

Dafur ist es notwendig, dass der Pfeil eine der Abschussgeschwindigkeit entsprechende Bie
Steifigkeiaufweist, und auch das Gewicht der Spitze entsprechend passt.

Wirkung im Ziel: Diese hangt natirlich von der Auftreffgeschwindigkeit, dem Gewicht des Pfi
und der Form der Spitze ab. So sollen etwa Jagdspitzen maximale Gewebeschnitte erzeuge
damit sarke Blutungen entstehen.

Bei Sportpfeilen soll die Form der Spitze bewirken, dass der Pfeildampfer geschont wird, de
Pfeil leicht zu ziehen ist (Spitze dicker als der Schaft) und der Pfeil Uber das Gewicht der Sp
gut abgestimmt werden kann. Man raicgsbewusst sein, dass ein Sportpfeil auch am Ende
einer langen Flugbahn einen menschlichen Kérper leicht durchdringén kann
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Materialpflege

Diese wird demonstriert und die folgende Aufzéhlung dient hier zur Gedachtnisstiitze. Se
wachsen, Schut¥ickungen ergadnzen oder erneuern, richtiges Setzen von Nockfixageren (
tallringe mit der Nockeiange anbringen, Nockring knoten), Pfeilschafte kiirzen, Ersetzen
Nocken, Federn und Spitzen.

Die Gerate zur Materialpflege:

Wickelmaschine, Befiederunggg&ehnengalgen, Zuggewichtswaage, 18dhligsselsatz (um
alle Schrauben I6sen oder fest anziehen zu kénnen).Messpfeil, Sehnenchecker

Einfacher Pfeiltest (PapierDurchschussTest):

Aus 1,5m Entfernung wird horizontal durch ein in einem Ratufggspanntes

Papier gesclsen. Die Locher zeigen an, ob der Pfeil zum Bogen passt und
der Sehne in der richtigen Hohe positioniert wurde. So wie im Bild links sol
aussehen, wenn der Pfeil und der Abschuss passt. Zumindest beim Comp«
lasst sicldieses Bild verhaltnismalig leicht erreichen.

Bild 1) oben: Der Pfeil ist zu steif oder zu weich. Der Riss ist eventuell auch
durch ruppiges Lésen der Finger beim Abschuss entstanden.

Bild 2) mittig: Der Nockpunkt ist zu tief.
Bild 2) unten: Der Nockpuhist zu hoch.

Aufbewahrung der Ausristung Bild1l  Bild2

Zum pflegsamen Umgang mit dem Material gehért auch die Aufbewahrung

und Transportsicherung. Eine Tasche oder Koffer, in dem die einzelnen Teile so dureh S
stoff oder Hullen voneinander getrennt werden, dass sie nicht aneinander stof3en kdnnel
das Zubehor sollte in diesem Behaltnis Platz finden. Die Pfeiledsalttatiem bei empfiridl
cher Befiederungjin Einzelhalterungen befestigt werden. AuR3esdéitea man wichtige Ergat
teile und Werkzeuge ebenfalls im Gepéack mitfuhren.

Minimale Wettkampfkenntnisse

Welche Wettkampfarten und Bogenklassen es gibt, wie viele Pfeile dabei geschossen we
welchen Passen man schiel3t, wie viel Zeit fir eiildieRfeine Serie zur Verfiigung steht un
wie gezahlt wird bzw. die Ergebnisse notiert werden gehdren zu den Basiskenntnissen. L
werden ebenfalls nur mindlich vorgetragen, weil sie von der Verbandszugehérigkeit und
gewahlten Bogenklasse abhéangeriassende Regelbeschreibungn wirden hunderte Seiter
fullen. Das individuelle Datenblatt wird gemeinsam mit dem Schuitzen ausfillt.
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