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Ausbildungstberblick

Ahnlich dem Golf soll das Platzreife-Zertifikat ausweisgmss der Schiitze geniigend Kenntnisse
und Fertigkeiten erworben hat, whne Anleitung und Aufsicetne Ubungsstétte benitzen zu
kénnen. In GroRbritannien etwa, der Wiege des modernen Bogenspidsten neue
Klubmitglieder prinzipiell an einem Einfihrungskurs im Umfang von fth&ten a 2 Stunden
teilnehmen, damit sie zum freien Uben Zugang erhalten.
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Der Beginn der Ausbildung sieht die Platzreife (Range Fijreds<iel vor.

Dieses Zertifikat umfasst unter Anderem folgende Ausbildungsidisite:

Gefestigtes Beherrschen aller Sicherheitsregeln

Einhalten der Etikette

Kenntnisse Uber das Zahlen und Aufschreiben der Treffer (Scoren).
Korperkunde (Verletzungs- und Abnitzungsgefahr, richtige Haltung, ...
Aufwarmen

Schiel3-Technik (der Standardschuss) einschlie3lich Zieltechikeimg und Zielen
Ubungsaufbau undainingsaufbau

Grundkenntnisse in Materialkunde und Materialpflege

Die verschiedenen Bogentypen und ihre Leistungsfahigkeit, Bogsekia
Kenntnisse Uber die verschiedenen (Wettkampf-) DisziplinerBdgensports
Erreichen einer Mindestpunkte (-ringe) -Anzahl

0000 OOGOGOOGO

Eine diesbezugliche Prifung enthalt einen praktischen und einepttbeloen Teil.

a) Uberprifung der Sicherheits- und Etiquette-Kenntnisse an jelamdes Multiple Choice Tests.
Maximal 5 Fragen pro Test durfen falsch/unvollstandig sein,rafalls muss der Test wiederholt
werden.

b) Schiel3technikiberprifung einschliellich Bogenzusammenbau und &scusreichender
Zugkraft, richtiger Einsatz des Zubehors, Demonstration desi&t@schusses fur die gewahlte
Bogenart in Zusammenhang mit einem Leistungstest.

Dabei muss eine ausreichende Treffergenauigkeit nachgewiesdan. Diese Minimalforderung
soll sicherstellen, dass der Schiitze mit dem Gro3tegs8ichisse die Scheibe trifft. Andernfalls
wirden Treffer in den Scheibenstander diesen und die Pfedbdmigen. Des Weiteren wirden
viele Schisse neben die Scheibe ein (Zeit-) aufwandigés$fchen bedingen, welches andere
Schitzen im Training behindert.

Folgende Ergebnisse werden beim praktischen Teil der Prifugtet:
15 Pfeile in Folge, jeweils in 3-er oder 5-er —Serien.

Pfeilfarbe S%ngrirz\ld?lgg/e Visier | Blankbogen | Intuitiv G%n(t:]:f]r,r;\lljj?lg.gle Visier Bb Intuitiv
Weild 10 115 105 85
Schwarz 14 11F 10¢ 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= WeiRer Pfeil): 10rathrden, Ubungsberechtigung bis
14m, usw.

Da auch bei Parcoursschutzen auf dem Einschiel3gelande dieBethegungen herrschen wie auf
einer Outdoor-Anlage (Platz mit Scheiben), namlich vieladtern, die gleichzeitig auf
verschiedene Ziele schiel3en, ist die Platzreife Grundlsgefasbildungen.

Aufbauend auf die Platzreifeausbildung werden unter Andere@®dtiie3stechnik im Gelande,
Sicherheitsregeln am Parcours, spezielle Ausriistung sowiedieln des Feld- und des 3D-



SchielR3ens unterrichtet. Dies ist Thema eines eigeneradkifises. Fir die Feststellung der Treff-
Fahigkeit und der damit verbundenen Empfehlung der Maximalentfernuhgnzziielen wird
ebenfalls der obige Leistungstest verwendet.
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Der zweite Teil der Ausbildung sieht die Turnierreife dkd ¥or. Erst nach deren Erreichung sollte
der Obmann des Heimatsvereins eine Schitzenlizenz beantragen.

Jeder Bogen, auch ein Anfangerbogen, hat ,Power” genug, umht&diic zu kénnen und sollte
daher zu jeder Zeit mit gré3tmoglichem Respekt und Vorbiehiitzt werden.

Die Sportstatten sollten eine Erste-Hilfe-Ausristung, Amfejtzur Ersten-Hilfe und wichtige
Notfall-Telefonnummern, (wie: Rettung, Notarzt, Verantwonhér des Klubs usw.) gut sichtbar
und griffbereit haben.

Anfanger sollten nur in Begleitung Fortgeschrittener tragmeMinderjahrige missen immer unter
Aufsicht stehen und die Erziehungsberechtigten sind fur semtveortlich.

Jeder Schutze ist fur seinen Schuss selbst verantwortbsiseBausgebildete Schitzen haben aber
die Verpflichtung, auf das Handeln der weniger ausgebild&téitzen zu schauen und
einzuwirken.

Der SchieRplatz ist von Unebenheiten (herumliegenden Astefmidm, das Gras sollte niedrig
gehalten werden. Im hohen Gras bilden verlorene Pfeifendathe Stolperfallen. Scheibenstander
mussen stabil sein und gegen Umsturzen (vor allem bei Wasileert sein.
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Material-Check durchfiihren (Bei Nockbruch kdnnen die Pfeil®@@%Winkel wedfliegen!).
Pfeilfang hinter den Scheiben (Netz, Hiigel, weite offeidehe).

Blockieren von seitlichen Zugangen der Anlage.

Einrichten einer Sicherheitszone rund um die Anlage.

Zuschauer mussen mit einem Sicherheitsabstand von mindesteMeténh hinter den
aktiven Schitzen stehen.
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Material-Check durchfiihren (Nocke, Schaft, Sehne usw.).

Der Bogen wird nur an der Schusslinie gespannt.

Der Auszug darf nicht Gber der Schulterhéhe geschehen, d.teeauZiel heraus aufziehen.
Genugend Abstand zum Nachbar-Schitzen einhalten.

Alle Schitzen stehen Uber derselben Linie (Schusslinie).

Ein Pfeil wird erst eingelegt, wenn alle Schitzen auf bdger der Schusslinie stehen.

Der Pfeil zeigt beim Einlegen immer Richtung Ziel, der Bogdrd aufrecht gehalten, damit
andere Schiutzen nicht getroffen oder verletzt werden kénnen.

Ein vereinbartes Signal geben zum Beginn des SchieRensjaem der Pfeile und zum
Abbruch des Schiel3ens.

Schitzen, die gerade beim Aufziehen des Bogens sind, durferdarchtplotzliches
Beruhren oder Ansprechen abgelenkt oder gar erschreckt werden.
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+ Aufwarmen vor dem Training.

+ Angepasstes Zuggewicht des Bogens wahlen.

+ Anwendung einer ,gesunden” Schusstechnik (gerader Riicken, tiafiée3n, usw.).
+ Tragen von anliegender, aber bequemer Kleidung.

+ Tragen von stabilem Schuhwerk.
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Lange Haare zusammenbinden, Zugschnire von Jacken abdeckeatt&malange
Halsketten, Ohrringe an der Zugseite, Uhren und Armschmuegexl

Tragen von passendem Arm- und Fingerschutz.

Tragen eines Kdchers, in dem die Pfeile sicher beférdedemnekdnnen. Anderenfalls
werden die Pfeile mit der Spitze in der Hand getragen.

Material-Check durchfiihren (s.o., geniigend lange Pfeile benuizétung: Durch
Verwechseln beim Pfeile ziehen oder schlampiges Ausbdkiyarien zu kurze Pfeile im
Kécher sein!)

Federkiele (bei Verwendung von Naturfedern) durch Umwicklung oderidgdn eines
Klebtropfens ungefahrlich machen.

Kein Laufen auf der Trainingsstatte (Gefahr von im Boden stelekePfeilen oder Sturz in
die Pfeilgruppe auf einer Scheibe.

Fallt der Bogen, ein Pfeil oder ein anderer Ausrustungsgegehsor die Schusslinie zu
Boden, darf er erst aufgehoben werden, wenn alle Schiitzigngeschossen haben.
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Richtiges Montieren der Ausrustung (Wurfarme, Stabilisat@igy, usw.).

Spannen des Bogens nur mit Spannschnur oder einer festen Spannvorrichtung.
Kontrolle, ob die Sehne in Ordnung ist und an beiden Enden sicher tirgdimnden
Bogennocken liegt.

Beniltzen eines Bogenstanders.

Keine Trockenschuisse (SchieRen ohne Pfeil), dies kann zum Brsi@odens fuhren.
Benultzen von standsicheren Scheiben (Dampfer), deren Mstalhokéeile verdeckt sind.
Genugend Platz zum sicheren Ablegen der Bogen und der Ausrustufigrscha
Abbruch des SchielRens bei hdngenden Pfeilen in der Scheibe.

Schiel3richtung ist immer gerade auf die Scheibe. Nicht (dezlgchielRen.
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Der Bogen verbleibt in der Wartezone ca. finf Meter hidégrSchusslinie.

Vorsicht bei der Anndherung an die Scheibe. Stolpern kann zumiie Pfeile fuhren.
Am besten ist eine seitliche Ann&herung.

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

Achtung! Die Nocken der in der Scheibe steckenden Pfeile befisidarin Augenhdhe.
Nicht vor der Scheibe biicken solange noch Pfeile stecken.

Beim Ziehen der Pfeile darauf achten, dass niemand ldieteNocken steht.

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

Kontrolle, ob die Spitze fest und der Schaft unversehrt geblishe

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

Pfeile werden aus dem Gras nach hinten zurtickgezogen, auftem@sdie Pfeilspitze zu
sehen, dann wird er durch das Gras nach vorne heraus gezogen.

Die Anzahl der Pfeile bei jedem Holen kontrollieren. Gefundgrezrenlose” Pfeile
mitnehmen und in einen klubeigenen Sammelbehalter geben.

Schreibunterlagen sollten seitlich neben oder besser mindestevor der Scheibe auf dem
Boden deponiert wird werden.
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Dieser Abschnitt behandelt das Verhalten, das beim Bogdrapartet wird. Diese Richtlinien
sollen erreichen, dass alle Schitzen die grolitmdégliche Fagutieem Sport erleben kénnen. Die
vorherrschenden Prinzipien ist ,Umsicht“ und ,Ricksichthnahme*.



Die Etikette dient dem Zusammenleben und Zusammenwirken derz8ch8ie wirkt als Puffer,
der verhindert, dass ,Kante auf Kante" sto3t. Die Etikedteein soziales Umfeld bewirken, in dem
jeder sich wohl fuihlt und bei der Entwicklung seiner Potenziale stiitet wird.

Ankommende grifRen. Neue im Klub stellen sich vor. Das Gesptdcin das Zusammenleben
wichtig. Die Voraussetzung dazu ist das Kennenlernen und Grif3en.

Die Einteilung der Ubungsstétte besprechen (Was willst Dinem&Welche Scheibe brauchst
Du? ...). Esist sinnvoll, sich beziiglich der Benltzung abzuspredhenit jeder das Optimum in
seiner Trainingseinheit erreichen kann.



Wo mehrere Personen zusammen kommen, missen ,Spielreggjahaten werden, damit es
allen gut geht. Spezielle Regeln (den Gegebenheiten der Eiiéittg angepasst) sollen fiir die
Sicherheit und das Wohlbefinden der Teilnehmer sorgen und bedirigintistung der
Platzordnung. Siehe dazu auch das Kapitel: Die Platzordnung.

Bei Unterrichtseinheiten ergeben sich durch das Zuspatkommesiredr ,Nachzugler” fur die
schon Anwesenden etliche Nachteile. Die Aufmerksamkeieieder Lehrer muss unter
Umstanden auf zwei verschiedenen Niveaus weiter arb&&sdumte Informationen kbnnen auch
zum Sicherheitsrisiko werden. Eine Entschuldigung ist in je8alirangebracht.

Auf den meisten Ubungsstatten gibt es keinen ,Hausmeistiar , Platzwart“, sondern
ehrenamtliche Mitarbeiter, die sich um den Zustand der Uistiétge kiimmern. Es ist nicht
einzusehen, dass diese Mull wegraumen oder Unordnung behebein, Sahlitze verursacht hat
und leicht vermeiden kénnte.

Sorgfaltiger Umgang mit dem Eigentum des Vereins und dgenEim der Kollegen, aber auch
mit der Zeit der anderen Schutzen. Geld ist bei den me{$tdas knapp. Es muss daher auf die
Schonung der Scheiben und Auflagen geachtet werden. Die Aufiéigeumhangen, damit die
Scheiben nicht punktuell zerschossen werden. Alte Auflagen diiveteinanderlegen zweier
bendltzter Auflagen oder durch Aufbringen von ,Goldklebern® langer benutadehen.

Fremde Bogen berihren oder gar spannen, fremde Pfeile Zievades Werkzeug benitzen darf
erst nach bejahter Anfrage erfolgen (Zuwiderhandeln istrefdeg Tabu!)

Diese kann auf vielerlei Weise gezeigt werden: AushilfeMaiterial, Mithilfe bei der
Materialpflege, Pfeile holen und suchen, Ratschlage fiBclgeR3technik, Beratung zum Kauf von
Ausristung, bei der Turnierplanung, Anmeldung zu Turnieren, Untaratjiteéhrend der
Teilnahme bei den ersten Wettkémpfen, Bildung von Trainingd-Fahrgemeinschaften etc.
Aber Vorsicht: Nicht immer ist Hilfe erwiinscht! Zur Hilfereitschaft gehort des Weiteren auch,
dass man sich erkundigt, wann Arbeitskraft fir ein Vereinsprogkdtigt wird, und man sich an
diesen Projekten auch beteiligt.

Viele Vereine winschen, dass wahrend des Trainings, aberei Turnieren die Vereinskleidung
getragen wird. Vor allem dort, wo das Trainieren von derriftdkeit beobachtet werden kann,
sollte das Image des Klubs durch das Auftreten der Klgfieder (und dazu gehért auch die
Kleidung) gepflegt werden. Ein Schitze mit Bierbauch in Bade ist nicht gerade ein asthetischer
Anblick.

Abgesehen von den Doping-Regeln ist tbermafiger AlkoholgenuseirSgartstatte aulerst
unpassend (Sicherheitsrisiko durch vermindertes Gefahren-Beginssigauchen stellt haufig eine
Belastigung dar und bedeutet auch unsportliches VerhaltenbBegaaichten ,Kippen* missen
sicher (Brandgefahr) entsorgt werden. An der SchusslifierhZigaretten nichts verloren. Es geht
auch ein wenig um das Bild des Vereins/des Sports in dentfifekeit. AuRerdem sind oft



feuerpolizeiliche Richtlinien zu beachten. So manches Klubiskabgebrannt, weil jemand einen
glimmenden ,Tschick” in den Abfallbehalter geworfen hat.

Viele Schutzen schief3en in tiefer Konzentration bzw. beteacden Sport als Oase der Ruhe. Man
sollte wissen, mit wem man plaudern kann, und wer sich dReden gestort fuhlt.
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In Vereinen, in denen Wettkampf-Training ausgeubt wirdtesobich Hobbyschiitzen manches
Mal sich zu Gunsten der Wettkéampfer einschranken. Sie kdneermatlererseits auch erwarten,
von den Erfahrungen dieser Leute zu profitieren.

Der Verein muss als Gemeinschaft verstanden werden, dauralr die Mitarbeitller optimal
funktionieren kann. Diese Mitarbeit gilt es durch Ideen, Arbed auch Einsatz materieller Mittel
zu erbringen. Dafir leistet die Einhaltung der Platzordnung eireddeg Beitrag. Diese wird sich
zwar von Klub zu Klub etwas unterscheiden, aber wesentliche Psinkitéberall gleich.

@ Einhalten aller Sicherheitsstandards und Sicherheitsregeln.

@ Mit den Ressourcen und dem Material sparsam und sorgfaltighen.

Beispiele: Auflagen regelmé&fig verschieben, damit dimfér nicht vorzeitig durchschossen
werden. Auflagen mdglichst lange verwenden, eventuell miklabérn die Mitten ausbessern.
Nicht die ganze Anlage beleuchten, wenn man nur eine Bahrhibréwch das Abschalten von
Strom und Wasser sowie das AbschlieBen gehdren dazu, wennsnaiteédr geht.

@ Keine Fremdsachen ohne Einwilligung des Besitzers angreifen!

@ Mit der Zeit der Kollegen sparsam umgehen. Wer mehrePédsl die anderen schiel3t oder
standig umstandlich nach Pfeilen sucht oder erst an die Sclwisstt, wenn die anderen schon
fertig zum Pfeile holen sind, nimmt den anderen Ubungszeit!

@ Die besonderen Zeitregelungen des Klubs beachten. Trainigsemtigitigendliche, Kader,
Kurse sollten respektiert werden.

@ Fehler im System nicht anstehen lassen, sondern entwedsr gglbst beheben oder sofort an
kompetente Personen weitermelden.

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

@ Die Punktlichkeit bei Erscheinen zu Verabredungen (vor allemUntarricht und zu
gemeinsamen Arbeiten) ist ein Erfordernis der Fairnessh Aie ptinktliche Erledigung von
Zahlungen erspart den ehrenamtlichen Mitarbeitern viel Mihe.

@ Den eigenen Platzbedarf so gering halten, dass eineAiair@lung entsteht und andere nicht
behindert werden. Dies gilt fiir die Ausristungsgegenstande wienBagghe und Bekleidung,
aber auch fur Bogen, welche, an der Schusslinie abgestetiglsfandere Schitzen storen.
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Bogenschiel3en kann Deine Gesundheit gefahrden! Hauptursachea boftez Zuggewicht und
falsche Schusstechnik. Insbesondere sind die Schultergeleekeuab die Fingergelenke und der
Nackenbereich betroffen. Ausreichende Grundkondition sollte vorhaseie. Eine gute
Ausdauerfahigkeit ermdglicht langeres sinnvolles Trainieren. Ad€m eigentlichen
Schiel3training sollte man daher unter anderen auch Kraftigaimd Ausdauer trainieren.

Grundliches Aufwarmen insbesondere der Muskulatur der Arme urfsictiestergirtels, des
oberen Rumpf- und des Nackenbereichs schiitzt vor Uberlastungssdbéasi@achfolgende
Aufwarmprogramm stellt ein Beispiel fur Aufwarmen in livalform dar!

Die Dauer des Trainings muss auf die Belastung abgesseimtSowohl Kraft als auch
Konzentration lassen Uber die Trainingszeit nach. Dies filhFehlhaltungen und Fehlbewegungen,
die Schaden an der sauberen Schiel3technik und im Koérper verurkéohen. Neben mangelnder
Kraft fuhrt auch zu geringe Beweglichkeit im Schulter- Watkenbereich zu ernsten Problemen.



Bei hohem Bogenzuggewicht sollten die Trainingseinheiten alidaraysreichend, aber kurz
gehalten werden, Pausen sollten zur Lockerung und Entspannung geardea.

Bei steigender Ermidung sollte man kleinere Passen (Runden) sc{@dRe3 statt 6 Pfeile) und
die Abstéande zwischen den einzelnen Schissen und den ein2aksam vergroRern.

Fur ein Training gilt analog das, was Abraham a Santa Glaadie Dauer einer Predigt gesagt hat:
,Die ersten 10 Minuten sind fur Gott, die zweiten 10 Minuten §imdlie Katz” und die dritten 10
Minuten sind fur den Teufel.”

Die Gefahr, sich durch tGberzogenes Training Fehler und Verletmuigzuhandeln, ist recht grof3!

Die moderne BogenschieRtechnik hat als Konzept die Methodekdeo@ie (kein unnotiger
Kraftaufwand, Belastungen werden so gering wie moglich gahjalind Einfachheit der Technik.
Die Bewegungen sollen physiologisch/orthopéadisch optimal ausgeférdem Die Atmung spielt
dabei eine zentrale Rolle. Sie soll den Krafteinsatz uiteest, den Rhythmus des
Bewegungsablaufs pragen und beim Abschuss fur Ruhe im System gusgliger Puls, 2/3
ausgeatmet).

Der gesamte Korper wird in ,,Fundament” (Beine und Rumpf bis Rrustbein),
~Kraftmaschine“ (Arme und Schultergirtel) und ,Kontrolleinheittals und Kopf) gegliedert. Er
muss von unten beginnend bis nach oben hin stabil sein, dllenKérperregionen muss
genugend Kraft und Spannung aufgebaut werden, um diese ,,PyramidgZzuuhalten.

Verglichen werden kann das System mit einem GeschiutBé&ie, das Becken und der Rumpf
bis zu den Brustmuskeln bilden die Lafette, den sogenannten Untédaobere Rumpf, die
Schultern und die Arme sind die Energieerzeuger und die Exekutesedchusses. Dies entspricht
dem Lauf der Kanone.

Das Kontrollsystem, das fur die Ausrichtung des Schusses in Bezulie Kraft und die Richtung
zustandig ist besteht aus dem Nacken und dem Kopf (Augen, Berit@iuage den Kontaktzonen,
usw.). Dies entspricht der Richteinrichtung der Kanone (Wasagey¥isier, ...)

Wenn man sich Uberlegt, wie eine Kanone schiel3t, die stetef wird man begreifen, dass ein gut
ausgerichteter Stand aul3erst wichtig ist, und das Ziel&bstimmung zur Krafteinheit erfolgen
muss.

Zur Schonung des menschlichen Systems, unter anderem auch @kenpeitischen Grinden,
sollte ein Teil des Ubens auch immer mittels Simulationloratination erfolgen.
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1) Aufwéarmen,danach Imagination und Simulation.

2) EinschielRen (zuerst unmittelbar vor der Scheibe), Abschussusithdhne Auflage,
eventuell auch mit %2 und % -Auszug mit Bedacht auf sauberes Ldanach von der
Entfernung der jeweiligen Trainingseinheit, Visiereinstellung pitigen)

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

4) Aktuelles und Schwerpunkte dieser Einheit durchnehmen, eventuek ldasiihren.

5) Am Einheitsende einige Serien als Wettkampf schie3eneddl@bschlielendes Spiel
machen.

6) Cool down: Stretchen, lockern, duschen. Trainingsbuch fihren uméchste Einheit
planen.

1) Ziele und Schwerpunkte setzen (Wettkampfe)

2) Rahmenbedingungen festlegen. (Zeitrahmen, Trainingseinheiten, us

3) Trainingsplan erstellen und dessen Ausfiihrung dokumentiereritr&irsihg,
Ausdauertraining, Beweglichkeitstraining, Schusstraining, Véetftraining (Training
unter Wettkampfbedingungen) sind feste Bestandteile eines Trsjitamg.



Auch regenerative Malinahmen missen geplant werden. DesaNditdben die Ernahrung
sowie Schlaf- und Erholungsperioden einen entscheidenden Eiatiidie
Leistungsfahigkeit im physischen und mentalen Bereich.
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Folgende Effekte werden unter anderem durch ein richtiges Awgraermaoglicht: Erhdhung der
Korperkern- und Muskeltemperatur, Verbesserung der Saueestaffgung und Steigerung des
Stoffwechsels, Verbesserung der Reaktions- und Muskel-Kontraktestsgmdigkeit,
Vorbeugung von Verletzungen durch Verringerung der elastischenskigsen Widerstéande,
starkere Belastbarkeit der Gelenke, Steigerung des HerAtanuninutenvolumens, Erhéhung der
Aufmerksamkeit und des Wahrnehmungsvermogens, Verbesserumgrdeuhd Intermuskularen
Koordination. All diese Aspekte bewirken eine Effizienzveseesng des Trainings. Wer sich nicht
aufwarmt verschenkt bis zu einem Drittel seiner Leistuitggkeit und bremst damit maf3geblich
den (Trainings)-Erfolg.
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Phase 1 - Erwarmung und Lockerung

1) Ubung 1: Einlaufen

2) Ubung 2: Zehenstand

3) Ubung 3: Hiiftkreisen

4) Ubung 4: Kopfbewegungen

5) Ubung 5: Schulterbewegung

6) Ubung 6: Armschwingen

7) Ubung 7: Lockern und Ausschitteln

Phase 2 - Erh6hung des Muskeltonus (Muskelgrundspannung)

Aufwarmprogramm des 0Osterreichischen Nationalkaders (ErsbellWolfgang Sedmak
(Nationaltrainer), Tom Bil (Nationaltrainer) und Dipl. Phyag. Dr. Alexander Aichner
(Physiotherapeut des Nationalkaders). Leicht verandert von mipll#te Paulus.

1) Ubung 1 (Kniebeuge) und

2) Ubung 2 (Good Mornings) im Wechsel zweimal
3) Ubung 3 (Wirbelsaulenrotation) und

4) Ubung 4 (Nackendriicken) im Wechsel zweimal
5) Ubung 5 (Armkreisen)

6) Ubung 6 (Bauch- Sit Up) je nach Mdglichkeit

7) Ubung 7 (individuelles Aufwarmen)

8) Ubung 8 (Dehnen)

Phase 3 - Unmittelbare Vorbereitung

1) SchieRablauf mental
2) Schief3ablauf mit Hilfsgerat

Es empfiehlt sich das Aufwarmen rhythmisch (z.B. duralela Mitsprechen) und/oder unter
Musikbegleitung zu machen. Am meisten Spald macht es in@roepe.

Allgemein gilt (bezuglich des Aufwarmens) folgendes zu beachte

+ Nahe am Kdrperzentrum beginnen und dann erst die Randzonen erwarmen
+ Ubungen zu anfangs langsam, aber kraftvoll ausfiihren.

+ Mit kleiner Bewegungsamplitude beginnen und danach erst behstsayarn.

+ Ubungen rund und flieRend durchfihren.

-
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Lockeres Einlaufen, ca. 1 bis 3 Minuten. Wenn mehr Zeit aifiddung steht (und die Kondition
stimmt) sollte man 10 Minuten locker laufen. Die dabei gewonartgwarmung und Stimulation
des Systems héalt dann langer an.

Nachfolgende Ubungen der Phase 1 mit je 8 Wiederholungen:

[ # 2
Beinwechseln oder gleichzeitiges Hochdrucken in den Zehenstand

/3 4% +
Rechts- und linkslaufig

/5 ,.
a) Abwechselnd nach rechts und links blicken
b) Abwechselnd das Kinn auf die Brust und in den Nacken legen.

Achtung:
Langsam und keinesfalls Kopfkreisen hinter die Schulterlinie!!!

/ 6

a) Schultern beim Einatmen zu den Ohren hochziehen und bemtmarstief senken.
b) Schulterkreisen vorwarts, rickwarts und gegengleich.

/7 *

Oberkorper in der Hifte rechtwinkelig nach vorne kippen. Avoreder Mitte weg seitlich nach
oben fuhren bis in die Waagerechte. Dann die Schultern aesbositl anschlieBend wieder locker
die Arme vor den Kdrper nach unten fihren.

/8 + $

2 #

A

2x8 oderl6 Wiederholungen
Achtung:

+ Riucken so gestreckt als méglich
+ Knie immer Gber den Sprunggelenken halten
+ Hande am Kopf, hinter den Ohren, Ellenbogen auf Hohe der Hanéigelalten

| # (
2x8 oder 16 Wiederholungen

Achtung:

+ Riucken so gestreckt als méglich halten

+ vorbeugen nur so tief, wie der Riicken noch gestreckt bleio@m k

+ Kniewinkel verandern sich nicht

+ Becken nicht nach hinten schieben

+ Hande am Kopf, hinter den Ohren, Ellenbogen auf Hohe der Hanéigelalten
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2x8 oder 16 Wiederholungen

Achtung:

Kniebeuge-Ausgangsstellung einnehmen

Langsame und kontrollierte Bewegung

In den Endlagen kurz halten, kein Schwingen!

Hande am Kopf, hinter den Ohren, Ellenbogen auf Héhe der Handigdlalten

f= 4= i

I 5 %+ $+
2x8 oder 16 Wiederholungen
Achtung:

+ Kniebeuge-Ausgangsstellung einnehmen

+ Ausgangssituation der Arme: Hande am Kopf, hinter den ORitsmbogen auf Hohe der
Handgelenke halten

+ Hande hinter dem Kopf hochfilihren

/6 *+
Je 1x8 Wiederholungen

a) Beide Arme vorwarts
b) Beide Arme rickwarts
c) Arme gegengleich vorwarts oder riickwarts

Achtung:

Kniebeuge-Ausgangsstellung einnehmen
Langsame und kontrollierte Bewegung

/7 "0

2x8 oder 16 Wiederholungen

a) Hande im Nacken, Beine angehockt, Ausgang Rickenlage, Schaf@mvom Boden
abheben.

b) Beginn im aufrechten Hocksitz, Arme vor der Brust gekreulzteftken nach hinten bis die
Schultern etwa 30cm vom Boden entfernt sind.
Ausgangsstellung: Schulter ca. 30 cm Uber dem Boden oben; Bntgtetien.

c) Wie a), aber den Oberkérper beim Anheben abwechselnd radbk tmd links drehen.

Achtung:
FuRe fixieren erlaubt (Sprossenwand, Mattenrand, Partner @&tiBe nieder,..)
Rucken rund, speziell in der Lendenwirbelsdule
Langsame, fast statische Ausfiihrung

/ 8 : 0~

Je 1x8 Wiederholungen

Beispiele:Butterfly, gegengleiches Aufdrehen der Arme (Ellenbogen bitetditer Winkel),
Nachfolgendes Schwingen der Arme, Drehen der Handgelenke,diaerm, Faust 6ffnen und
schlieen, usw.

[

8x leichter Spannungswechsel pro Muskel (-Gruppe) in der Dehnstellung
2 Durchgange
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Mentales Vorstellen des gesamten Schussablaufes (Sjemahlossene Augen, tiefe Atmung).
| # 0

Pantomimisches Durchgehen des Bewegungsablaufes.

/ 3 * 0

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

FUr einen guten, treffsicheren Schuss ist die konstante Ausfijedergder folgenden acht Phasen
wichtig. Ein schlechter Alehluss (kritischer Momentjat jedoch die spurbarsten Auswirkungen.

Stand
Prasenz starten:
Entspannung Einnocken, Hande setzen,

edkenstellung:Untere Vorrbereitung

Analyse Ritual starten:

Heben, Ausrichten,
Schultern tiefsetzen
Obere Vorbereitung

Nachhalten
Laden:
Zugschulter zuriicknehmen,
Oberarm zuriicknehmen,
Ankerposition erreichen
Expansion und Lésen Transfer:
(Schluss) Last in den Riicken verlagern
Halten und Zielen
%&
<
Ziel:

Gleichbleibendes raumlich richtiges Verhaltnis
zur Scheibe, Erreichung optimaler Stabilitat.

Ausfuhrung:

Flle parallel, 90° zur Schusslinie, ungefahr
schulterbreit auseinander. Belastung der Beine
gleich. Knie durchgestreckt. Schwerpunktlinie auf
den Ballen, aber Ferse am Boden. Die Beine bilden egekefrtes ,V*, symmetrisch zur
vertikalen Achse durch den Scheitelpunkt. Die Schiel3liniéwirzwischen den Beinen.




Begriindung:

Dieser Stand ermoglicht dem Bogenschiitzen seine Bewegungdeiuled genau zu wiederholen.
Er ergibt eine gute Unterstitzung der Zug- und Druckkréafte isdeusslinie. Eine gleich
bleibende Richtung in der Schusslinie, verhindert Riickenprobleme&@psrgewicht im Vorful3
(lean out) verhindert ein Vor-Rick-Schaukeln und bringt den Kophim gute Position zur
Zugkratftlinie. Das vordere Bein tragt zum Ziehen, das rereeam Driicken bei. Dies verstarkt die
vertikale Kérperachse und erzeugt einen nach unten gerichbrtesk, was fur eine solide Basis
fur die Arbeit des Oberkdrpers und eine gute Stabilitat soiigtdén Schussablauf ist das Becken
normalerweise rickwarts gekippt (flacher unterer Ricken)ass wur der Oberkdrper positioniert
werden muss.

< -

Ziel:

Die richtige Korperhaltung ist die stabile Grundlage fur gjieéche Wiederholung der Bewegung
des oberen Koérpers und gewabhrleistet eine optimale allgemelamecBaSie ermdglicht ebenso die
Positionierung des Zielauges im immer gleichen Punkt im Raas Zzlauge kann man sich
versinnbildlicht als Spitze einer Grolien Pyramide vorstellen.

Ausfuhrung:

Beim Ergreifen von Bogen und Sehne sind die meisten
Schutzen in einer vorniiber gebeugten Haltung. Um von
dieser gebeugten zur aufrechten Haltung zu gelangen und
eine gute Korperhaltung fur den Schiel3ablauf einzunehmen,
sollte folgendes beachtet werden:

Flacher, gestreckter Riicken

Becken aufkippen

Die Wirbelsaule ist gestreckt

Korpergewicht gleichméRig auf beide Fule verteilt
Gewicht im Vorful und Ferse am Boden

Aufgerichtete Kopfhaltung in Verlangerung der
Wirbelsaule

Tiefe, gesenkte Schultern

Flacher, tiefer Brustkasten

Tiefer Schwerpunkt und kraftvoller Bauch (Bauchatmung!)
Gesamter Kdrper seitlich, parallel zur Schussrichtung - RdGie und Schulter
Ubereinander (in der gleichen Ebene)

+ Kopf zum Ziel gedreht (Streckbewegung beibehalten)

e
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Begriindung:

Das Aufrichten des Kopfes und der Wirbelsaule sichern eirfgerachteten, vertikalen Stand.
Kippen des Beckens, Flachziehen des Brustkorbes und Setzermdieri®csenken den
Schwerpunkt und machen den Kdérper stabiler. Des Weiteren wirdiEnmem Oberkorper zum
Unterkdrper verschoben, was den Schitzen entspannt. Die Schiteder Kopf sind beinahe in
ihrer Gelenks-Endstellung, womit die Bewegungen wahrend des Aegzieninimiert werden.

#<9 =
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Ziel:

Man erreicht ein identisches Auflegen des Pfeils auf degeB. Der Vorgang muss derartig
ausgefihrt werden, dass die Sicherheit des Schutzen, aBdkeigzen und der Ausristung immer
gewabhrleistet ist.



Ausfuhrung:

Der Pfeil wird von der Zughand an der Nocke gegriffen,
aus dem Kdocher gezogen, hinter der Sehne vorbei
gefuhrt und auf die Auflage gelegt, wobei die Spitze
stets Richtung Ziel zeigt. Anschlieend wird er in die
richtige Stellung gedreht und riickwarts in die Sehne
eingerastet (= Einnocken). Die Bogenhand hat zu keiner
Zeit Kontakt mit dem Pfeil.

Begrindung:

Wird der Pfeil vor den Federn gehalten, wird es fur mamé&rdanger schwierig den Pfeil
einzunocken. Driicken die Bogenfinger den Pfeil auf die Auflage kliese beschadigt werden.
Empfindliche Pfeilauflagen vertragen keine grof3en vertikil&ifie.

Bogenhand und Bogenarm, Griff
Ziel:

Der richtige Griff ermoglicht es, einen gleichbleibenden Kotk Bogenhand mit dem Griff
herzustellen. Es sollte mdglichst wenig Halte-Druck raitBogenhand auf das Griffstiick ausgetbt
werden. Durch die 45° Stellung der Hand wird auch der Ellbogged®ht, dass geniigend
Spielraum flr die Sehne wéahrend des Schiel3ens bleibt.

Ausfihrung:

Die Finger sind entspannt, leicht

gekrimmt ohne den Bogen zu

fassen. Die Spitzen von Zeige- und

Mittelfinger liegen locker auf der

Vorderseite des Griffes an. Das

Handgelenk ist leicht gebogen. Das

.V* zwischen Zeigefinger und

Daumen ist in der Unterarmachse

zentriert. Der Bogen (die Mitte des

Griffstiickes) druckt in das Zentrum

des ,V’'s", das durch Daumenachse

und Lebenslinie gebildet wird. Der

Hauptdruckpunkt liegt etwa 1cm bis 2,5cm tiefer als der Ui und mit etwas mehr Druck auf
den Zeigefinger, als auf den Daumen. Der andere Teil dedftdahe (aul3erhalb der Lebenslinie)
sollte nicht auf den Griff driicken, so dass noch Platz figrerischtennisball frei wére. Die
Gelenke zwischen Mittelhandknochen und Fingergrundgelenken bildelenmAchse des Bogens
einen 45°-Winkel. (Siehe Abbildung)

Der Bogenarm wird gestreckt, aber keinenfalls Gberstigtkalten. Der Ellenbogen ist so nach
innen gedreht, dass bei einem Abbiegen des Armes der Untesagrecht nach innen schwingt.

Begriindung:

Dieser Bogenhandgriff bendtigt sehr wenig MuskelkontraktionengdiealSntspannung im
Bogenarm fordert. Damit sinkt auch die Wahrscheinlichkegs dier Schitze ein Drehmoment mit
der Hand auf den Bogen ausuibt. Die wirde im Abschuss zum Werddes Bogens und einer
Veranderung der Flugbahn des Pfeils fuhren.

Sehnenhand, Sehne fassen
Ziel:

Eine immer gleiche Positionierung der Finger an der Sehnedamd zum Pfeil) wird
gewabhrleistet.



Ausfuhrung:

Die Finger greifen die Sehne so, dass der Zeigefingehalte

die Mittel- und Ringfinger unterhalb der Pfeilnocke liegen

(Mediterraner Griff). Dabei bilden sie einen ,tiefen* kéam,

d.h. die Sehne liegt im Gelenk zwischen dem vordersten und

dem zweiten Fingerglied. Die dritten Fingerglieder bildabei

mit den Mittelhandknochen eine gerade Linie (im Idealfalflisses Gelenk leicht Uberstreckt!).
Der Daumen und der Kleinfinger werden entspannt in der Marsknkt. Ihre Spitzen sind nahe
beieinander.

Die Handflache bleibt entspannt, der Handriicken ist gerade uted dihe Linie mit dem Pfeil und
dem Unterarm. Die drei Finger Glbernehmen die Last mit 25%, 88%,und ziehen die Sehne in
eine leichte Vorspannung (maximal bis zur Halfte des BogenardesHandriicken bleibt vertikal
(parallel zur Sehne), nicht verdreht. Das Handgelenk i8asl wie moglich. Die Innenseite des
Unterarmes bleibt méglichst entspannt.

Begriindung:

Der ,tiefe* Haken erlaubt den Muskeln der Zughand und degegaZugarmes sich weitgehend zu
entspannen. Dadurch kénnen Handrlicken und Handgelenk locker bleibatspbnnter die
Muskeln sind, umso weniger Ruckwirkungen auf die Sehne giBtiesSehne 16st sich sauber von
den Fingern, da die vordersten Fingerglieder gerade naclesohlgudert werden. Des Weiteren
wird das ,Einzwicken® des Pfeils zwischen Zeige- undtéliinger und das damit verbundene
Herunterfallen des Pfeils von der Auflage wahrend des Bpgengns weitgehend vermieden.

Nach diesen Vorbereitungen erfolgt der erste wichtigen&tey. Ein tiefer ,Zen-Atemzug* aus dem
Bauch heraus, beim Ausatmen wird der Kopf zum Ziel gedreht.

3<4 =
Ziel:

Die einleitenden Bewegungen werden mit mdglichst wenigen gawgen und maoglichst kleiner
Stérung der Ausgangsposition ausgefihrt. Die Ausgangsstellungdedinen wirkungsvollen
Auszug. Dabei wird der zweite wichtige Atemzug ausgefititatmen beim Heben der Arme,
Ausatmen beim Tiefsetzen der Schultern.

Ausfuhrung:

Gleichzeitiges Anheben beider Hande in Richtung Ziel (in S&hene), bis beide Hande auf
Nasenhohe sind. Der Zugellbogen ist ein wenig hoéher als dieeHand
Waéhrend der ganzen Bewegung:

bleibt die Bogenschulter so tief wie mdglich.

bleibt die Zugschulter tief!

bleiben das Zug-Handgelenk gerade, damit der Unterarm der
Bewegung parallel zum Pfeil folgen kann.

bleibt der Oberkdrper (Schulter, Brustkorb, Schwerpunkt) in
seiner tiefst moéglichen 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 Wirbed¢saul
bleibt das Becken gekippt (wenn diese Haltung gewéhlt wurde).

FFEEE



Gegen Ende des Anhebens:

1 bewegen sicheide Hande unZug-Ellenbogen auf gleicher Hohe nach ol

1 kénnen die Arme eventuetlirz tiber die waagerechte Lirgehoben werden. Dies di
zum bewussten Setzeer Schulten.

1 ist der Pfeil immeparallel zum Bode, bzw. zeigt er immer in ganzer Linie ins Z

1 istder Bogenarm gestreckt (nicht durchgestre.

Am Ende des Anhebens:

T1 ist der Pfeil auf Hohe der Ne

1 ist die Schulter des Zugaris tiefer als die Pfeilachse.

™1 ist die Schulter deBogenarmes ca. zweifingerbreit tiefer als das.

T1 ist die Zughandm Handgelenk leichgebeugt ( und dddnterarm parallel zum Pf:.
T1 ist die Korperhaltung nach wie vaufrecht und gerade.

Begriindung:

Durch die Einfachheit ddBewegungsablas ist
diesereichter zu wiederholen. Es ist eine sich
und stabileAusgangsposition. Die bere
durchgefihrten Elementies Schussablau
werden nicht mehgestort und zum Abschluhin
konnen diese sauber vervollstaridigerden.

& ()
Ziel:

Die Uberfiihrung aus der Vorbereitungsphase hin zufgespannten Bogengr dan
abschussbereit ist.

Ausfihrung:

1 Den Zuguntearm in Verlangerung de
Pfeils bringen.
1 Den Bogenarm unden Schultergiirte
in eine Linie bringen.
™1 Gleichzeitig das driickziehen de
Zugschulter beginnen und ei
Winkeldrehung des Zu@berarms
durchfuhren.
™1 Einsicheres und einfaches Erreichen
Ankerposition durchvélliges ,Offnen’ erreichen.
™1 Dritter wichtiger Atemzug: Einatmen beim Ziehe,Zen!*). Ausatmenbeginnt kurz vor
Erreicren der Ankerpositic.
1 Die Zughand bleibt dabei entspannt und legt sishganz am Ende der Drehung in
Ankerposition.
™1 Gleich viel Zug wie Druclaufbaue. Die Zentrallinie halt dabei inre Positi

Begrindung:

Es werden groRe Muskelgruppesrwendetwelchedokale Ermidungserscheinungen und
Verletzungsrisiko reduzierDie richtige Zugbewegung fuhrt fast automatiscteinem richtige

Ankern und einer korrekteiuszugslang: Der Kopf und das Zielauge bleibdabeiimmer auf der

gleichen Hobhe.
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Ziel:
Ziel ist das Herstellen eines konstanten, nachvollziehdzmenrekonstruierbaren Handkontaktes
im Gesicht im Vollauszug, der bis zum Ldsen beibehalted.\iurch eine Aktivierung der
Feinmotorik wird die kontinuierliche Rucken-Spannungserh6hung bis zuohAés eingeleitet.

Es soll ein stets gleicher Abstand Pfeilnocke — Auge umel geich bleibende Auszugldnge
(Abschuss-Geschwindigkeit) von Pfeil zu Pfeil erreicht werden.

Ausfuhrung:

Als Kontaktzonen (Anker) kénnen Unterkiefer (Kiefer immer gesd@on, Kinn oder Jochbein
dienen. Lippen und Mundwinkel sind, da weiches Bindegewebe, zu si@tify Kontrollzonen
kénnen Uber die Fingerspitzen (Zahn- oder Mundwinkelbertihrung) oder rbittefaen ( Kiefer-
oder Halskontakt) geschaffen werden.

7<
Ziel
Atemanhalten und Rickenspannungserhdhung. Die Zeitdauer bis zumidtdsen. 3 Sekunden.
Ausfuhrung:

Alle Krafte werden im Ricken (Schulterblatter) versampnuiglt Zugunterarm wird weitgehend
entspannt.

8<4 2
Ziel:

Atemanhalten, Spannung in der Bauchdecke aufbauen.
Nach dem Transfer liegt das Visier (Pfeilspitze) knapplwdbrdes Ziels!

Absicht:
Stoppen des Atems, Bauchspannung halten, Feinkorrektur des Zidkuns,auf das Zielobjekt
Beziglich der Zieltechnik erfolgt nach den Phasen des Scheissesusfihrliche Erklarung!
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Ziel:

Ziel ist es den Abschuss (Losen) ohne ,Extra-Aktionen* auszufubierSpannung wird auch
nach dem Lésen noch aufrecht gehalten.

Ausfihrung:

Die Brustmuskeln werden gedehnt, wahrend sich die Muskelnirtesem Teils der Zugschulter
und des Ruckens weiter zusammen ziehen. Der ganze Zugdohgtveeine Ruckwartsbewegung,
wie sie beim Ziehen aufgebracht wurde.

Beim Losen der Sehne springt die
Zughand unmittelbar in der
Schusslinie (parallel zur Kraftlinie)
nach hinten. Sie stoppt auf einer
vertikalen Linie am oder hinter
dem Ohr, da in dieser Position die
Schulterblatter aneinander stol3en.
Die Zugfinger nehmen, ohne
Zwang, nach dem Verlassen der
Sehne ihre leicht gebeugte,
natlrliche Haltung wieder ein. Der



Zugarm stoppt etwas hinter der Schulterachse. Der Zugellemlsigetwas unterhalb der
Horizontalen.

Der Bogenarm bewegt sich nur aus der Schulter heraus gegd®iidken des Schitzen. Die
Bogenhand ,drlickt* den Bogen weiter ins Ziel.

Der Bogen driickt zunachst durch die Beschleunigung des Pfeils uwdudarme in die Hand und
springt anschlieRend aus dieser nach vorne in RichtungXieth diese Entlastung wird dabei das
Handgelenk gestreckt. Der Bogen wird dabei von einer Bogenfaugzrschlinge gehalten oder
von der Bogenhand sachte festgehalten, ohne dabei Druck affesi@e@les Bogens auszuuben.

Die Spannung in den Muskelgruppen Musculus trapezius (Kapuzenmuskelusod|ivs
latissimus dorsi (groRer Riickenmuskel) erhdht sich auf beigiganSaber die Ankerposition darf
sich dabei nicht verandern! Die Finger werden nur entspannt,akitiitgeldst. Druck- und
Zugkrafte stehen immer in einem gleichen Verhaltnis.

Begrindung:

Der Ablauf ist leicht zu wiederholen, wenn der Unterbau (desli&ment) stabil bleibt. Sind die
Zug- und Druckkrafte nicht im Gleichgewicht, verursachen sié/erschieben, Verdrehen oder
Kippen des Korpers, aul3erdem verhindern sie einen stabilen Ankerpuh&ine stabile
Bogenschulter. Bei zu viel Zug verlagert sich die Sehzaigrichtung und bewirkt dadurch einen
ungleichmé&Rigen Abschusswinkel. Gleichzeitig wird die Bogenhartdinaen gezogen bzw. die
Bogenschulter nach auf3en gedriickt (oder umgekehrt!).

Bei zu viel Druck gerat die Sehne nach vorne, was eifa¥&n der ,Linie" bedeutet und es zum
sogenannten ,Kriechen” (der Ellenbogen der Zughand geht beim Redbthditzen nach rechts
und die Zughand verlasst den Ankerpunkt Richtung Ziel) bzw. ,Zusafaftet (der Schitze
dreht den Oberkoérper und 6ffnet damit den Winkel Bogenarm zurt8ghdie Zughand bleibt
dabei am Ankerpunkt) kommt.
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Ziel:

Alle Bewegungen sind nach dem Losen der Sehne weiter zu fldeeBogenarm, sowie der
ganze Korper bewegen sich leicht nach vorne. Eine volligeo&mtsing der Zughand
(Fingerbeugemuskulatur) ist Voraussetzung fur die Passive Halarri§ogenhand und der Finger.
Es muss vermieden werden, dass vorzeitiges ,AbschalterSdamssaufbau ,einstirzen” lasst.

Alle Aktivitéaten - physische, visuelle, mentale - werdasimdem Ldsen ohne Querreflexe im
Korper oder ins Gerat weitergefihrt, bis der Pfeil in ddretbe einschlagt.

Ausfuhrung:

Der Schuss muss flir den Schitzen, im Idealfall, Uberraseimehdhne erkennbare, vorauseilende
Signale fallen. Der Korper, das Gesicht und der Ausdruck (Kibleiben wahrend und nach dem
Schuss ,teilnahmslos*® in ihrer Stellung. Der Fokus bleibt asfAial gerichtet (mit einer
Augenkontrolle bis zum Auftreffen des Pfeils). Die Grundspannunéfdezers wird
aufrechterhalten. Nie dem Pfeil ,nachschauen®! Der BtigkScheibe sollte auf der dem Pfeil
abgewandten Seite des Bogens erfolgen.
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Der Pfeil kommt dem Auge so nahe (ca. 2,5cm), dass er
etwa wie ein Gewehrlauf benttzt werden kann, wobei der
Pfeil optisch zur Zielmitte ausgerichtet wird. Die Pépitze
zeigt ins Ziel. Damit die Hand bequem an den Ankerpunkt
gefuihrt werden kann, greift die Zughand, je nach Distanz
zum Ziel, direkt unter oder bis zu 5cm unter die Pfeilnocke



(-Navajo*). Die Ausrichtung des Sehnenschattens ist beim Arkebreachten. Diese Methode ist
leicht zu wiederholen. Es besteht kein Zwang, die AnkerpunkteoblenvAuszug zu finden. Diese
Zielmethode eignet sich besonders fir kurze Distanzen.

<? ++ @A + >
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Es wird ein Dreieck aus Pfeilspitze, Nocke und Zielauge
gebildet. Die Pfeilspitze wird optisch auf das Ziel platizi
Die Pfeilnocke wird so weit unter dem Auge platziert, dass
der Pfeil das Ziel trifft, d.h. je nach Entfernung zuml Zie
variiert der Abstand Zielauge zur Nocke. Dies wird

a) durch das so genannte ,Face-Walking" und die damit verbundeneidamdas Ankerpunktes
unterer dem Jochbeinbogen erreicht. Wichtig sind das Einhaites keonstanten Auszuges,
das Ausrichten des Sehnenschattens und die korrekte Platzierudgalesunter dem Zielauge.
Diese Zielmethode ist auch fur weite Distanzen gut &ibse.

b) durch Stringwalking erreicht. Dabei behélt man den Jochbeingaiber der Pfeil liegt nun
hoher als der Zeigefinger an der Sehne.
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Das Zielauge, die Nocke, die Pfeilspitze und das
Visier bilden ein Viereck. Der Vertikal-Abstand
des Visiers zur Pfeilspitze (die Position der
Pfeilspitze im Raum) wird passend durch
Verstellen des Visierlaufers eingestellt. Der
Visierpunkt wird in die Mitte des Zieles platziert.
Auge und Nocke haben immer den gleichen
Abstand. Der Auge-Nockabstand wird tber
einen Referenzpunkt, dem Kinn-Ankerpunkt,
erreicht. Je naher der Referenzpunkt dem Auge
liegt, desto friher nahert sich das Visier bei
steigender Entfernung des Zieles dem Pfeil.
Daher wird als Referenzpunkt meist die
Unterkieferkante gewahlt.



Wichtig ist
+ dass der Mund beim Schuss immer geschlossen ist.

+ das Ausrichten des Sehnenschattens.
<« die konstante Einhaltung der vertikalen Ebene des Bogens.

e) Intuitives Zielen. Nach dem Anheben des Bogens wird mit l@&ih auf die erwartete
Flugbahn ,gezeigt”, anschlie3end der Pfeil genau auf diesgb&hn zurlick gezogen.
Wahrend dieser Bewegung fokusiert der Schiitze den Zielpunkt. kmitiechen Phase
(unmittelbar vor dem Lésen) ist der Schitze vollstandig auf gd&a@nzentriert.

Intuitives (friher ,instinktives”) Schiel3en: Der Winkel desgg@narmes wird alleine vom
Unterbewusstsein aufgrund von gesammelten Erfahrungen eing&seNtielfach eingebirgerte
Begriff ,Instinktiv* ist ein falscher Ausdruck, da ,Instinkéine angeborene Fahigkeit ist.

Zielmethoden bei den verschiedenen Bogenklassen

< +

Stringwalking. Pfeilspitze von oben nach unten ins Zieiden. Zielkreis kann auch auf der Spitze
»aufsitzen“! Damit der Pfeil im richtigen Winkel abfliegst es noétig, die Zugfinger im passenden
Abstand unterhalb des Pfeils an die Sehne zu legen (Strikopg)aDies setzt die Kenntnis der
Entfernung voraus.

< CD~

Zielen mit Hilfe eines Visiers (= Korn). Dieses von obeomanten ins Ziel zentrieren. Den
Sehnenschatten beachten und in das Zielbild mit einbeziBleerBlick auf das Zielobjekt scharf
stellen. Dabei erscheinen Visier-Ring oder —Pin unscNasftre missen ,eingeschossen” werden!

&< & *.

Zielen mit Hilfe von Scope/Stachelvisier und Peep-Sight (K@¥xKorn-Prinzip). Je nach Zielobjekt
die Zieleinrichtung zentrieren oder punktuell aufsetzen. Delsmid dabei scharf gesehen. Der
richtige Auge-Nocke-Abstand wird durch das Peep bestimmt.

Wer eine Zielhilfe benutzt, sollte akzeptieren, dass danVisier bzw. die Pfeilspitze nicht ruhig
im Zielpunkt halten kann. Daher ist es besser den Ziedwaygpicht zu genau ausfihren zu wollen.
Feinkorrekturen und Gegenmafnahmen Ubernimmt das Unterbewusstssimen Bewegungs-
und Ergebniserfahrungen.

|< _ '

,Gap-Shooting“: Nachteil dabei ist, dass man die Entfernemgpé&n muss, dass man das
zugehdrige ,,Gap“ wissen muss, und dass dieses Gap auf ééhj@kt bestimmt werden muss.
Dies ist beim Scheibenschiel3en gut umzusetzen, aber niG-&port.

Traditionelle Bogen 2

Intuitives Zielen: Vorteil dabei, man muss Entfernungen wedessen noch schatzen, allerdings
muss sich hiten, auf optischen Tauschungen hereinzufallen.,8giinVvision System* werden
beide Techniken vermischt, wobei etwas mehr Aufmerksamkeitaiigentlichen Zielpunkt
geschenkt wird als dem Pfeil, jedoch immer noch die Lag@f@glspitze mit einbezogen wird.
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Ziel:

Die Ziele der Atemtechnik sind mentale und physische EntspadasiiRhythmisieren des
Schussablaufes und der beste Krafteinsatz.

Ausflhrung:

Jeder Schitze unterliegt einem anderen Atemrhythmus und rmjesigen finden, der das héchste
Mal an Ruhe bringt.

"E * "G o $
Alle Atemzuge erfolgen mit Bauchatmung. Der Schultergigaélruhig und tief bleiben!
Untere Vorbereitung

Stand einnehmen.

Pfeil einlegen.

Hande setzen.

Einatmen und Becken kippen,

Arme in Position bringen,

Ausatmen und Bauch entspannen, Front tief.
Einatmen und Kopf in die Endposition bringen,
Ausatmen (Mind-Setting).

Obere Vorbereitung

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

Laden

Einatmen und Laden bis nahe zur Ankerposition,
Schultergirtel-Rotation,

Zugschulter zurtickholen,

Zugoberarm nach hinten schwingen

Ausatmen beginnt kurz vorm Ankern

Transfer
Ausatmen bis ca. zur Atem-Mittellage (2/3 ausgeatmet)
Halten

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

Losen
Die Atmung bleibt weiter gestoppt
Nachhalten/Nachzielen/Nachfolgen

Noch ein wenig ausatmen

Dann wieder ruhig Einatmen, Analyse und Entspannung
Fur diese vier Atemzige werden zwischen 10 und 15 Sekunden lbenétig

Eine Alternative ist das Zusammenziehen des dritten ungemiéditemzugs. Hierbei wird beim
Bogen heben angefangen einzuatmen und beim Ausziehen des Bogemehdgngsam
auszuatmen.



Den Schussablauf in Atemziige einzubetten bedeutet KonstanzAasféhrung. Die
Rhythmisierung verbessert die Automatisierung.

Abweichungen von den eingelernten, zeitlichen Mustern etwa dumttythmische Atemfuhrung
verursachen auch Abweichungen in den Krafteverhaltnissen meiitless Schussablaufes und
fuhren somit zu veranderten Trefferbildern.

/ .OAT *0 B
Ziel:

Folgende Dinge werden angestrebt: Entspannung des Korpers. Reflegiémalyse des Schusses
und des Trefferbildes. ,,Abhaken” des Schusses. Materialkontkddiatale und physische
Vorbereitung auf den nachsten Schuss, d.h. das Erreicheptiealen Aktivierungsniveaus.

Ausfuhrung:

Die Arme werden gesenkt.

Es erfolgt ein tiefes Durchatmen.

Die Teilelemente des abgegebenen Schusses werden bewertetebgesamte
Bewegungsablauf analysiert und, ebenso wie das Trefferkidpaert (keinem schlechten
Schuss nachtrauern, keine Giberschwanglichen Freudenspringeebeigeiten Treffer
machen).

Nocke, Federn, Mittelwicklung usw. werden kontrolliert.

Eine positive und zuversichtliche Einstellung zu sich selbst undnzaimsten Schuss finden.
Langsam die Konzentration biindeln und erneut den Schuss-Ablauf.starten

e
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Begrindung:

Korper und Geist brauchen Erholung. Die Reflexion des Schussgeder dabei empfundenen
Gefuhle helfen eventuell aufgetretene Fehler beim néachtgtesu vermeiden, bzw. geben, bei
einem ,fur gut* befundenen Schussablauf, SelbstsicherheitazkesEmotionen kénnen den

Ablauf des nachsten Schusses und die Konzentrationsfahigkeit neggitifiussen.

Kontrolle des Materials hilft schlechte Treffer vermeiddie auf Grund loser Federn, gesprungener
Nocken, rutschendem Nockpunkt etc. passieren kénnten.

Nur eine positive, zuversichtliche Einstellung bringt Freudeknfiolg beim Bogenschiel3en, wie
auch im Leben.

( +

Zum Erreichen der Platzreife sind auch Basiskenntnisseand3auf das Material erforderlich.
Einerseits ergeben sich durch Materialméngel auch Sichathiéién, andererseits ist der Erfolg
des Schitzen auch zum Teil vom Material abhangig.

b D. A + B

<

Reflexe Bauweise: Im abgespannten Zustand zeigen die isdiéz&Vurfarme vom
Schitzen weg, wenn er den Bogen wie beim Schuss halt. Diese
Lvorspannung" ergibt eine bessere Wurfleistung. Zeigen die Wuefaden zum
Schitzen (z. Bsp. Bei einem schon etwas geschwéachtem Bdgen)spricht man
von einer deflexen Form.

a) Primitivbogen/Selfbogen: Er besteht aus einem Stick. Er verfugt tber
eine begrenzte Auszugslange (Bruchgefahr) und erreichtmmauir ei
verhaltnismalfiig geringe Wiedergabe der gespeichertagiEnEine
seitliche Kerbe, die zum auflegen des Pfeils dient, neant $melf. Oftmals
verzichtet der Bogenbauer aber auf diese Kerbe, weilrgeSzhwachung




des Materials bedeutet. Der Pfeil wird dann aufHdlend aufgelegt.

b) Laminierter Langbogen: Dieser hat eineessere Leistungls der Selfbow und i
belastbarer. Es sincexschiedene Querschnitte mogl Fast immer ist emit Shelizu
finden.

Bei a) und b) muss die Lange zur Spannweite degt3eh passe Bei beiden Bogentypeist
auchdie reflexe Bauweise zu findeEine deflexe Form weist im Allgemeinen ¢
Materialermidung hirBei wettkampfkonformen Langbdgen muss die Biege&untmne
Wendepunkt sein, dé&ogen bigt sich stets auf die Sehne zu.

<

Recurvebedeutet, dass der Wurfarm seine Biegerichtungréirider Bogen biegt sich zunachst v
der Mitte weg auf den Schiitzen zu, ab einem ,Weundk{j vom Schiitzen we

&<
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Grol3e Auszugsweite, gute Energiertickgabe, Pfgl heeist au
dem Handriicken auf. Sehr starker Recurve. Wird aetier vom
Pferd geschossen. Bei A. bis C. werden bevorzutggfiele mit
Naturfedern verwendet.

|< F

Bogen mit kleinem Schussfenster.
Ausschliel3lich fir Wangenanker.
SchiefRen vom Shetfder Pfeilauflage
Sehr gute Energieausbeute.

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

)< C D*.

Meist Metallmittelstick s ist dabei mdglich, de
Fenster seitlich so tief zu machen, dass der
durch die geometrische Mitte des Bog
geschossen werden kariranges Schussfenst:
Energieausbeute nicht ganz so gut wieD.
(ca.70% Ruckgabe). Bohrungen fir Visier 1
Stabilisation sowie Bergerbutton Stand



Kann als Visieroder Blankbogen verwendet werc Beim Visierbogen wird der Unterkieferank
angewandt. Beim Bnkbogen kommt der Wangenanker in KombinationStriinc-walking zum
Einsatz (man greift so weinter dem Pfeil an die Sehne, dass man Uber disptfee genau in di
Mitte zielen kann).

< &*
Die Rollen arbeiten nach dem Prinzip des kippenden Wellrad
GroRem Anfangszuggewichiolgt nach den
Umkippen des Wellrads stark reduzierte Haltesft. Reduktion =
Let off, 65% - 85%). Grol3er Energiespeicher, 80%
Energiefreigabe. Anfangsgeschwindigkeit der Pfeile
bis 350 km/h und mehr. Es gibt verschiederiRollensysteme, di
unterschiedliches Zugverhalten und Energiespeichert
bewirken. Visieren mit Kimme und Korn Korn kann durcl
Linse verstarkt und hohenverstellbar sewder aus eine
Anzahl von bis zu 5 Stacheln bestehen.

< G* Tkl Ir

Der japanisch&yudobogenist mittlerweile auch bei ur * - |
anzutreffen. Einige ,,AbtriinnigeSehen den Z¢«Buddhismus !
nicht mehr so eng. Sie treten awdygen andere traditione !

Bogenschitzen an.

Einige wichtige Begriffe

[~ Take down 5 |

Ein zerlegbagr Bogen, bei dem sich die Wurfarme v | 1
Mittelstiick trennen lassen. |

(© Composite-Bauweise I I
Eine Bauform von zumeist Wurfaen, bei de diese auserschiedenen Materialic ' | | |

zusammengesetzt werden, zZiBi denen ein Holzkern beidseitig
Glasfasermaterial beklebt wird. Eine Ausnahme daivei Primitivb6gen (Selfbow [

(> Reflexe Mittelstiicke

Das Mittelstiick ist entgegen ddard des Schitzen gebogen, d.h., die Wurfarmbefegfit
naher zum Ziel als der tiefste Pudes Griffs.Dies bedingt eine geringere Aufspannhthe
somit einen langeren Zugweg Mehr Energiespeichert, schnellerer Pfeil)Der in derzuvor
gezeigten Abbildung zeehende Compoundbogen ist ein gutes Beispiel é&edBauweis

(> Auszugslange

Sie ist der vom Pfeilanlagepuni&uflagepunkt am Mittelteil (z.B. Berger-Button bzw. tiefstem
Punkt der Griffmulde bis zum Nockpunkt gemesse Abstand der Sehrzem Boger beim
SpannenDie personliche Auszugslange ist somit jene Audzunge die ein Schiitze bei vi
ausgezogenem Bogen, unmittelbar vor dem Abschusspann



@ Zuggewicht

Das Zuggewicht ist jene Kraft, die notig ist, um den Bogeginer bestimmten Auszugslange
gespannt zu halten. Es wird mit einer Bogenwage gemessen.

a) Normgewicht: Bei den Bbgen a) bis e) wird diese bei einer bestimmteszégslange
gemessen. (28 Zoll; ein Zoll entspricht 25,4mm)

b) Personliches ZuggewichtDieses wird bei der persdnlichen Auszugsléange gewogen.
Es ist in Kombination mit der personlichen Auszuglénge furidigige Auswahl des Pfeiltyps
(Flexibilitat, Spine) entscheidend.

Bei den Compoundbdégen sind die Auszugslange und das Zuggewicht dsi®Sétda des Bogens
vorgegeben. Beides kann aber verstellt werden, um demBogden Schitzen anzupassen.

@ Aufspannhdhe oder Standhéhe

Sie ist jener Normal-Abstand (kiurzester Abstand) vom tiefBtarkt des Griffs bis zur Sehne. Eine
Niedrige Aufspannhdhe (Fist mele = Faust + Daumen) beim Laegboder Compoundbdgen mit
reflexen Mittelstlicken ergibt einen gro3eren aktiven Zugwetyjdamit mehr Energiespeicherung
und eine héhere Pfeilgeschwindigkeit. Allerdings schlagt danna@iacBehne eher gegen den
Unterarm in der Nahe des Handgelenks. Die Aufspannhdhe bestimmbidipannenergie in den
Wurfarmen. Daher gibt sie der Bogenhersteller in seinemulslean. Sie bewegt sich tblicherweise
bei Recurvebbgen zwischen 21,5 cm und 23,5 cm.

@ Nockpunkt

Jene ,unsichtbare® Stelle, an der der Pfeil fir optimalbfiuly eingenockt wird.
Gekennzeichnet wird er durch ein oder zwei Nock-fixatoren, wltt als
Pfeilhalterung dienen. Beim Compoundbogen gibt es daftr aucm&ehloder
Metallbdgen an der Sehne, an denen die Abschussmaschineas@élid)
eingehangt werden. Der Pfeil wird unmittelbar unterhalb(diesren) Nockfixator
eingenockt, damit er beim Ausziehen nicht nach oben rutschen kann.

@ Abschuss- bzw. Zugtechnik

1) Mit folgenden Fingern ziehen:
a) Mit den 3 mittleren Fingern (Zeige-, Mittel- und Ringfingemediteraner Griff)
b) Mit Zeige- und Mittelfinger (mittelalterlicher engliser Langbogen)
c) Mit Ring- und Mittelfinger, wobei Daumen und Zeigefinger deeilRfalten.
d) Mit dem Daumen, wobei der Zeigefinger den Daumen umfassglerchzeitig den Pfeil
an die Sehne halt.

2) Mit einem Release-Aid ziehen. Dies ist eine kleine dhase
die per ,Knopfdruck® oder Kippen die Sehne frei gibt. Es
gibt sie als Modelle die per Hand gehalten werden oder mi
einem Band am Handgelenk befestigt sind.

@ Platzierung der Finger an der Sehne

a) Mediterraner Abschuss: Zeigefinger tber, Mittel- und Ringfingezruhem Pfeil.

b) Navajo-Griff: Die Finger sind unter dem Pfeil und beriihresete

c) Untergriff: Die Finger werden so (meist unterhalb desiffan die Sehne gelegt, dass die
Pfeilspitze zum direkten Zielen verwendet werden kannn¢stWWalking)

@ Pfeile

Sie kénnen aus Holz (auch komprimiert), Karbon, Aluminium, aus karbspamnenem
Aluminium und fur den besonders robusten Einsatz auch aus Giagéfieetigt sein. Je nach
Einsatzzweck spielen Durchmesser und Gewicht unterschiiediollen. Stets muss aber die
Steifigkeit des Pfeils (sein Spine) zum Bogen passen.



@ Spitzen

Sie kdnnen aufgesetzt sein (bei Holzpfeilen und billigen Karbdapfeu finden) oder
eingeschoben werden. Haufig kann man sich zwischen One{Prassiv oder mit Rohr) und Insert
+ Schraubspitze entscheiden, wobei das Gewicht entscheidedid fiynamische Steifigkeit (siehe:
dynamischer Spine) des Pfeils ist. Verschiedene Spitzeafowarden je nach Pfeilfang und
Zweck gewahlt.

@ Nocken

Es gibt Aufstecknocken, Einstecknocken, Kegelnocken und Nockdngart (Bushing). Die
Weite der Nockdffnung kann je nach Sehnendicke variierenn®ieste Entwicklung: Ein kleiner
Magnet in der Nocke fixiert den Pfeil an einer kleinen Eisenkualig an der Sehne befestigt ist.

@ Befiederung

Naturfedern: Diese sind bei Anstreifen und Durchschuss unproblematisch, edpen ¢lasse
empfindlich. Sie dampfen die Schwingungen des Pfeils effekewv8rden aufgrund ihrer Grol3e
oft zur schnellen Flugbahnstabilisierung bei Zielen auf kurzatabz (Halle, 3D) eingesetzt.

Kunststofffedern: Es gibt sie in vielen Formen, Grol3en und Farbgebungen. Jellschier Pfeil
ist und je sauberer er abgeschossen wird, desto kleiner e&fédhe der Federn sein.

Flu-Flu: Will man die maximale Flugweite eines schnellen Ptedigrenzen
(beispielsweise beim Clout-Schiel3en oder weil man auizidlgyschiel3t),
dann verwendet man mehr als 3 und grof3e Federn oder wendgjtafiiee
Feder oder ein Fellband schraubenférmig mehrfach um den Pfeil.

Leitfeder: Um das Streifen der Befiederung am Bogen zu vermeidemtiant sich der Schitze
beim Einlegen des Pfeils an einer bestimmten Federadie umten, oben oder zu Seite zeigen kann
(je nach Bogentyp). Diese Leitfeder hat oft eine andereeRas die beiden anderen Federn haben
und heil3t beim Recurvebogen Hahnfeder.

Alle Pfeile eines Satzes sollten einheitlicrallen Details sein.
Die Pfeile missen mit dem Namen des Schiitzen versshemd sollten nummeriert werden!

@ Statische Steifigkeit (statischer Spine)

Der Schaft wird an zwei Stellen aufgelegt. (Ein Etdguf zwei Stutzen.) Der

Abstand der Stitzen ist meist 28 Zoll und wird mittig nmieen Gewicht

belastet (1,92 Pfund). Die gemessene Durchbiegung in Zoll idadgur die

statische Steifigkeit. Beispielsweise bedeutet die Auftt00 eine Durchbiegung von 0,4 Zoll.

@ Dynamische Steifigkeit (dynamischer Spine)
@

Sie wird durch das Biegeverhalten des Pfeils beim Absdmyssls definiert und hangt von der
statischen Steifigkeit, vom Gewicht der Spitze und der Abssgeschwindigkeit ab.

@ Pfeilreflex

Er ist das Biegeverhalten des Pfeils beim Abschuss. Duech di
Massentragheit, insbesondere der Spitze, wird der Piail Abschuss
gestaucht, seine Mitte weicht dadurch zur Seite aus. Baelchen der
Hochstspannung beginnt er mit der Gegenbewegung. So entsteht ein
Schwingen des Pfeils um die Schwingungsknoten. Der Pfeil muzzsrso
Bogen abgestimmt sein, dass er ohne am Bogen anzuschlagen éen Bog
Richtung Ziel verlasst.
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@ Visier

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

Visier sollte einen Vorbau, einen leicht verstellbaren Vigider,
und ein fur den Schitzen taugliches ,Korn* (Visier-Pin) haben.

Bei Compoundbégen verwendet man entweder eine
VergrofRerungslinse (Scope) oder einen Rahmen mit fix
eingestellten Pins. Zuséatzlich wird beim Compoundbogen in der
Sehne ein kleiner Metallring (Peep-Sight) eingebaut, der als
.Kimme* (Lochblende) dient. Gezielt wird damit so indenr de
Schutze durch das Peep ins Scope (oder auf den fur die
Entfernung passenden Pin) blickt.

@ Kisser

Er ist eine kleine Scheibe an der Sehne und dient als MurdNagdenmarker.
Sie erleichtert dem Schitzen das Auffinden seiner Kontaktzeine Ankern.

@ Finger- oder Handschlinge:

Damit die Bogenhand im Abschuss entspannt gehalten d.h. dem Boge
nur gestiutzt werden kann, wird dieser durch diese Fangvorrichtung
gegen das aus der Hand gleiten gesichert.

@ Stabilisierung / Dampfung

Zum Einsatz kommen die olympische Stabilisierung mit Mitted

Seitenstabilisatoren (siehe dazu auch die Abbildung des olyrepisch

Recurvebogen), Monostabilisator, Jagdstabilisator (maximal 12afwj). Die

Massentragheit des Bogens wird vergréRert, der Schwerpunigeiats

abgesenkt, die Vibrationen und der Abschussschock werden gedBepft.

Schuss fuhlt sich auch deutlich besser an, da wenigegriRegte in den Schitzen zurticklauft.
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@ Fingerschutz
Tabs in verschiedenen Ausfihrungen
a) Fur den Untergriff (ohne Spalt fur den Pfeil).
b) Mit Spalt fir den mediterranen Griff, auch oft mibh§érseparator.
c) Mit Ankerschiene fur den Unterkieferanker (Kinanker).
d) Handschuh.
@ Armschutz

Dieser ist bei stabilisierten Bogen nur bei losem GewandAlosrhussfehler notig, daher findet
man ihn oft in sehr schmaler Ausfiihrung.

Bei den traditionellen Bogen ist er wegen

der weit auspendelnden Sehne aus starkem

Leder. Fir Leute, die den Ellenbogen

Uberstrecken kdnnen gibt auch eine

Ausfuhrung, die bis zum Oberarm reicht.



@ Brustschutz

Bei Uppiger Oberweite oder dicker Kleidung kann dieses Nelindern, dass die
Sehne verletzt oder an der Kleidung streift.
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@ Kocher

Im einfachsten Fall ist er ein einfaches Rohr fir 3 Bfdide am Girtel befestigt wird. Natdrlich
soll der Kécher auch modischen Anspriichen gentigen und versahikdsristungsgegenstande
(Sehnenchecker, Bleistift, Reservenocken, usw.) aufnehmen kdaaeelkocher kénnen nach
vorne oder hinten zeigen. Ruckenkdcher (oft bei tradition&8tdmutzen tblich) kbnnen schréag oder
waagrecht getragen werden.

Fir das Training an einem festen Platz kénnen auch
Bodenkdcher verwendet werden. Diese sind im
einfachsten Fall ein waagrechter Ring, der an einer im
Boden steckenden Stange angeschweil3t ist.

Ein Bogenkaocher ist direkt am Bogen befestigt. Er findet
sowohl beim Compound- als auch beim Jagdrecurvebogen, bei
der Jagd und beim 3D-Sport seine Anwendung.

@ Bogenstander

Um den Bogen vor Beschadigungen und Schmutz zu bewahren, macht
es Sinn, ihn in einem Bogenstander abzulegen. Die rechte \tarmich
in der linken Abbildung dient zum Abstellen von Compoundbdgen.

$ 1

Es gibt (unterschiedlich von Verband zu Verband) genaue Reg@&auart, Zuggewicht,
Ausristung und Pfeilen in den verschiedenen Bogenklassen.

1

Der Proband muss zeigen, dass er folgendes beherrscht:

@ Aufbau des Geréts:
Einsetzen der Wurfarme, Aufspannen der Sehne, Montage dess\iad der Stabilisatoren.
@ Check des Setups (Sehnenchecker):
Aufspannhothe, Geradheit, Tiller, Nockpunkt, Festigkeit der Scheabimdungen.
Sehnenzustand, Zustand der Pfeilauflage. Auf Abniitzung und Beschaaigibeyprifen.
@ Check der Pfeile:
Geradheit, Zustand von Spitzen, Nocken, Federn und Schakgorstiere bei Karbonpfeilen).

Diese Punkte werden praktisch durchgenommen. Es ergeben sitify 8ahiitzen dabei
unterschiedliche Aspekte je nach verwendeter Ausristung.

6 7

Folgende Punkte werden nun besprochen: Pfeil- Geschwindigkeit unchhagwirkung,
Wurfkurve, Reichweite (Sicherheit!) in Abhéngigkeit von Pfeageht und Befiederung. Wirkung
der Befiederung. Pfeilreflex.

In erster Linie ist die Abschuss-Geschwindigkeit fur die enleace Maximalweite verantwortlich.
An zweiter Stelle stehen der Luftwiderstand und das GewehPfeils.



Grol3e Federn bremsen naturlich starker als kleine urgthimerer Pfeil wird auf Grund seiner
Masse weniger verzogert. Selbst schwache Bégen (bis 30 R&ma@n bei einem Abschusswinkel
von 48 eine Weite von 200m erreichen. Weitschuss-Experimente imsthe® von Anfangern sind
daher durchaus kritisch zu bewerten. Im Ubrigen kann mantetieso hoch wie weit schieRen.

Die Flugbahn eines Pfeils im luftleeren Raum wére einekierfParabel. Der Luftwiderstand
bewirkt aber, dass der Teil der Parabel nach dem Slghaite kiirzer ist als der erste Teil, da sich
der Pfeil durch den Staudruck der Luft starker nach unten kriimrdér Mitte der Flugbahn kann
der Pfeil je nach Flugbahn etliche Meter tlber dem BodeyeftieDort ist einerseits der Wind oft
wesentlich starker, andererseits kdnnen aber auch Aste ulpddd Pfeils stoppen, mit denen man
gar nicht gerechnet hat.

Die Federn bewirken, dass
es sich beim Pfeil um ein ,folgsames” Geschol3 handeltPi@rfliegt immer tangential zu
seiner Flugbahn.
der Pfeil durch die Federn einen Drall (Rotation um seimgsaichse) erhalt (ca. eine Drehung
pro 1,5m Flugbahn etwa 70 Drehungen pro Sec.). Dadurch werden Pfeilfehrlé&ichte
Verbiegungen des Pfeils) ausgemittelt.
sich der Pfeil bei Seitenwind wie ein aufkreuzendes Seéaithalt. Die Pfeilspitze stellt sich
gegen den Wind. Der Pfeil driftet ,seitlich angestelltf das Ziel zu. Er wird so wesentlich
weniger seitlich von seiner Bahn abgelenkt als es der Winkdgasdigkeit entsprache.
die Schwingungen des Pfeils, die beim Abschuss auf Grund déeflfees entstehen, rascher
gedampft werden.
bei spezieller, dichter Befiederung (Flu-Flu) die ersten 28nz gnormal fliegt, danach aber
sehr stark gebremst wird, so dass der Pfeil ca. magi@malweit fliegt.

Der Pfeilreflex und das Abschussparadoxon: Beim Abschuss witéfeiédurch die Tragheit der
Pfeilspitzenmasse gestaucht und er erfahrt eine Durchbieljurgnach Verlassen der Sehne
beginnt seine Gegenschwingung. Der Pfeil krimmt sich in &ifedlenbewegung um den Bogen,
wobei der Bogen zwischen zwei Schwingungs-Wellentélern liegess, soll der Pfeil nicht am
Bogen anschlagen und abgelenkt werden.

Dafur ist es notwendig, dass der Pfeil eine der Abschussgestigkeit entsprechende Biege-
Steifigkeit aufweist, und auch das Gewicht der Spitze esttbpnd passt.

Wirkung im Ziel: Diese hangt nattrlich von der Auftreffgesatiigkeit, dem Gewicht des Pfeils
und der Form der Spitze ab. So sollen etwa Jagdspitzen mex@eaebeschnitte erzeugen, damit
starke Blutungen entstehen.

Bei Sportpfeilen soll die Form der Spitze bewirken, dass @#ldBmpfer geschont wird, der Pfeil
leicht zu ziehen ist (Spitze dicker als der Schaft) undPdieit ber das Gewicht der Spitze gut
abgestimmt werden kann.

Man muss sich bewusst sein, dass ein Sportpfeil auch amelfretdangen Flugbahn einen
menschlichen Kdrper leicht durchdringen kann!!!

6
Diese wird demonstriert und die folgende Aufzéhlung dient hier zadééhtnisstitze.

Sehne wachsen, Schutz-Wicklungen erganzen oder erneuerngschéitgzen von Nockfixatoren
(Metallringe mit der Nocken-Zange anbringen, Nockring knoten)|defeifte kiirzen, Ersetzen von
Nocken, Federn und Spitzen.

Die Gerate zur Materialpflege:

Wickelmaschine, Befiederungsgerét, Sehnengalgen, Zuggewaddswimbus-Schliisselsatz (um
alle Schrauben l6sen oder fest anziehen zu kénnen).Messpfaikei&hecker

) 8 89 *



Aus 1,5m Entfernung wird horizontal durch ein in einem Rahmen qudgates
Papier geschossen. Die Locher zeigen an, ob der Pfeil pgenBasst und an der
Sehne in der richtigen Hohe positioniert wurde.

So wie im Bild links soll es aussehen, wenn der Pfeil wrd d
Abschuss passt. Zumindest beim Compound lasst sich dieses
Bild verhaltnismaliig leicht erreichen.

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

Bild 2) mittig: Der Nockpunkt ist zu tief.
Bild 2) unten:Der Nockpunkt ist zu hoch. Bild 1) Bild 2)

4

Zum pflegsamen Umgang mit dem Material gehort auch dibé\wdihrung und Transportsicherung.
Eine Tasche oder Koffer, in dem die einzelnen Teile sohdBohaumstoff oder Hullen voneinander
getrennt werden, dass sie nicht aneinander stof3en konnend@siZlabehdr sollte in diesem
Behaltnis Platz finden. Die Pfeile sollten — vor allben empfindlicher Befiederung — in
Einzelhalterungen befestigt werden. Aul3erdem sollte mamigecErsatzteile und Werkzeuge
ebenfalls im Gepack mitfuhren.

6 2

Welche Wettkampfarten und Bogenklassen es gibt, wie vielke@abei geschossen werden, in
welchen Passen man schiel3t, wie viel Zeit fiir eineih B4e@. eine Serie zur Verfiigung steht und
wie gezahlt wird bzw. die Ergebnisse notiert werden getzireten Basiskenntnissen. Diese
werden ebenfalls nur mindlich vorgetragen, weil sie von @éebahdszugehdrigkeit und der
gewahlten Bogenklasse abhangen. Umfassende Regelbeschreibungn wirdete [aiten flullen.
Das individuelle Datenblatt wird gemeinsam mit dem Schutzefiildus
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Die Sicherheit ist ein wesentlicher Aspekt unseres Sports,
beim dem es sich de facto um den Gebrauch einer
potentiellen Waffe handelt.

Der Antwortraster befindet sich am Skriptende.

Die richtigen Antworten bitte nur dort ankreuzen!

Es sind Mehrfach-Antworten mdglich!

Es sind Fragen ohne richtige Antwort moglich!

Ein positiver Test darf in maximal 5 Fragen Fehler
enthalten. Nichtankreuzungen zahlen auch als Fehler.

Hinweis: Bei der Verwendung eines Bogens ist es
moglich, erhebliche Verletzungen hervorzurufen,
insbesondere ist es mogliche einige hundert Meter weit zu sahiel

6 89 % 1

'B H

a) sind Spielgerate und daher unbedenklich.

b) sind gefahrlich und kénnen tédlich sein.

c) sind Sportgerate. Ihr Umgang gehort geschult.
d) gehort ohne Aufsicht nicht in Kinderhande.

#B ( +: $ 1

a) Um Schaden von Ausrustung und Schutzen abzuwenden.

b) Um die Asthetik des Bogens und der Pfeile zu bewundern.

c) Da bei Nock-Bruch der Pfeil bis im 90°-Winkel vom Bogen wegjiin kann.
d) Da bei Sehnenriss der Bogen brechen kann.

3B * * H

a) zum Nachbar-Schutzen.
b) zu den Zuschauern.

c) immer zum Ziel.

d) zum Himmel / zur Decke.

5B H
a) ich schussbereit bin, egal was Mitschiitzen machen.
b) meine Scheibe frei ist, obwohl noch andere Pfeile holen.

c) ein abgesprochenes Signal ertont.
d) alle Schitzen hinter oder auf der Schusslinie stehen.

6B H
a) darf nicht Uber Schulterhthe geschehen, sodass der Pfeilndaibebben weist.
b) erfolgt nur an der Schusslinie.

c) istimmer und Uberall erlaubt.
d) sollte ohne Stérungen anderer (Berihrung, Ansprechen des Schijzerfiolgen kénnen.



mB= * H

a) schlage ich mir den Bauch voll.

b) trinke ich ein Bier und einen Schnaps als Zielwasser.
c) warme ich mich auf.

d) betreibe ich Krafttraining.

8B 2* H

a) bequeme aber eng anliegende Kleidung.

b) stabiles Schuhwerk.

c) Krawatte, Schal, Ohrringe, lange Halskette oder offemgyd Haare.
d) einen Kocher, passenden Arm- und Fingerschutz.

‘B O > *$ >H

a) falls ein Pfeil 1-2m vor die Linie fallt.

b) falls mein Bogen mir aus der Hand Richtung Ziel fallt.
¢) jedoch nur am Boden kriechend.

d) in gar keinem Fall.

B ' * . *H
a) einer Spannschnur.
b) der Durchsteige-Methode ohne Zuhilfenahme einer Ful3schlinge.

c) einer festen, daflir vorgesehenen Spannvorrichtung.
d) einem Expander.

B ? + $ @H

a) sind toll, denn sie zeigen welche Power im Bogen steckt.

b) kénnen den Bogen zerstoren oder unbemerkt schadigen.

¢) sind fur das Tuning wichtig.

d) erlauben Rickschlisse auf die Konzentrationsméangel des Schitzen.

B *( +.$ >H

a) ob die Sehne in Ordnung ist.

b) ob die Sehne an beiden Enden sicher und mittig in den Bogennadten |
c) ob meine Pfeile in Ordnung sind.

d) ob mein Make-up und meine Frisur noch richtig sitzen.

#B 0 + H

a) laufe ich schnell zur Scheibe, um ihn zu holen.

b) versuche ich ihn zu treffen.

c) wird das Schief3en auf diese Scheibe sofort eingestellt.
d) schiel3e ich trotzdem unbeirrt weiter.

3B 0 oo 1

a) Von der Seite, da dies am ungefahrlichsten ist.

b) Von vorne, damit ich meine Treffer gut sehe.

¢) Laufend, damitich als erster meine Pfeile ziehen kann.
d) Vorsichtig und achte dabei auf Pfeile am Boden.



I7B
a)
b)
c)
d)

8B
a)
b)
c)
d)

*2 >H

dass niemand hinter den Nocken steht.

dass ich die Pfeile mdglichst weit hinten an den Fedeifegre
dass ich die Pfeile in Verlangerung des Schaftes nacmhirgke.
dass eine Hand flach auf der Scheibe, rund um den Schaft lieg

* H
spiele ich verstecken und hoffe, dass meine Mitschitzem mgtt finden.
mache ich die anderen Schitzen darauf aufmerksam.

lasse ich die restlichen Pfeile noch in der Scheibe stecke
bleibt im Wald ein Schitze oder ein Bogen vor der Scheibe.

* H

sollte der Daumen der Zughand von der Scheibe weg zeigen.
sollte der Daumen der Zughand zur Scheibe weisen.

sollten gezogene Pfeile in der Zughand gesammelt werden.

kann auch die zweite Hand zu Hilfe genommen werden, werai debScheibe vor dem
Umfallen gesichert wird.

H

sollte vor dem ersten Schuss auf Standfestigkeit und Duraji@gdkontrolliert werden.
sollte in einem Winkel von 90° zum Boden aufgestellt sein.

sollte von vorne gemessen in einem Winkel von 105° zum Bodgestaflt werden.
braucht nicht am Scheibenstander befestigt werden.

2 D % H

sollten Zuschauer vor den Schitzen sitzen, damit er sheige behalten kann.
ist seitlich kein Sicherheitsabstand notwendig.

durfen diese sich nicht in einem Sektor von 90° vor dem Schitdkali@n.
durfen sich diese erst in einer Entfernung von 90m vor dem Sclulifeslten.

"2 H

sollte moéglichst hoch sein, aber ein sicheres beherrsch&cthmfdtechnik ermdglichen.
sollte den Regeln entsprechen.

sollte zum Pfeil passen.

sollte je nach Entfernung verstellt werden.

% K * o >H

ob Pfeile beschadigt sind.

ob es die eigenen Pfeile sind.

ob der Spine-Wert der Pfeile stimmit.
ob alle Pfeile vorhanden sind.
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Die Sicherheit ist ein wesentlicher Aspekt unseres Sports,
beim dem es sich de facto um den Gebrauch einer
potentiellen Waffe handelt.

Der Antwortraster befindet sich am Skriptende.

Die richtigen Antworten bitte nur dort ankreuzen!

Es sind Mehrfach-Antworten mdglich!

Es sind Fragen ohne richtige Antwort moglich!

Ein positiver Test darf in maximal 5 Fragen Fehler
enthalten. Nichtankreuzungen zahlen auch als Fehler.

Hinweis: Bei der Verwendung eines Bogens ist es
moglich, erhebliche Verletzungen hervorzurufen,
insbesondere ist es mogliche einige hundert Meter weit zu sahiel

6

IB (
a)
b)
c)
d)

89 ; 1

H

mit eingelegtem Pfeil zur Schusslinie gehen.

mit eingelegtem Pfeil zur Schusslinie gehen, wenn manpiieeSgesenkt halt.
nie mit eingelegtem Pfeil gehen.

mit eingelegtem Pfeil, bei der Jagd in Osterreichgbien.

+ .0 2

Man hort sofort auf zu schief3en.

Man warnt den Fu3ganger durch zurufe.

Man schreit ,Halali“ und setzt das Schissen fort.

Man fordert alle auf, sofort das Schiel3en einzustellen.

Man steckt ihn so in den Kécher, dass das zerbrochene Endssterd und sichtbar bleibt.
Man verklebt die Nocke mit einem Klebeband oder zieht dikblad, bevor der Pfeil mit
zerbrochenem Ende voran in den Kécher kommt.

Man wirft ihn ins Geblsch.

Man klebt ihn mit Superkleber und kann ihn weiter verwenden.

0

Man schneidet den Pfeil biindig mit dem Holz des Standers ab

Man schnitzt in mit minimaler Schadigung des Standers heraus

Man spaltet das Holz des Standers entlang der MaserungenikKeilen um ihn zu befreien.
Man hangt ein Schild dran mit der Aufschrift ,Vorsicht* oder ,Expegefragt”.

+ + >H

dass die Aufspannhéhe stimmt.

dass der Nockpunkt stimmt.

dass die Tillerabstande stimmen.

dass Beschadigungen rechtzeitig erkannt werden.



B

H

kénnen die Wurfarme wegfliegen.

konnen die Sehnenstiicke den Schitzen treffen.

kann der Schuss/Treffer misslingen.

kann man mit einem Knoten die Sehne wieder reparieren.

A . -B

kann durch Eindrehen der Sehne korrigiert werden.
kann durch Knoten in der Sehne korrigiert werden.
bewirkt ein Durchschlagen der Sehne ans Handgelenk.
fuhrt zu einer Veranderung der Nockpunktlage.

H

ist ungefahrlich.

fliegt wie ein Pfeil mit Spitze.

kann von der Scheibe zuriickprallen.
kann im Abschuss zerbrechen.

>H

zieht man aus Zeitékonomie wenn mdglich an zwei Pfeilen
zugleich.

zieht man auch immer die Pfeile der anderen.

verwendet man sicherheitshalber einen Pfeilzieher (#pulle
zieht man zuerst die aulReren Pfeile.

* H

erzahlt man gerne Witze.

schatzt man die eigene Trefferlage ab, ohne méglichehessener Pfeile zu beachten.
sieht man auf den Boden um nach verschossenen Pfeilen Ausschalten.

gibt man, unter Beachtung verschossener Pfeile, den Tab vbtadd in sichere
Aufbewahrung.

H

pruft man die Durchlassigkeit des Dampfers.
kontrolliert man, ob ein eigener Pfeil getroffen wurde.
kontrolliert man die Stabilitat der Scheibe.

kontrolliert man die Zeit fur die jeweilige Passe.

*$+ H
erzahlt man gerne Witze.
entspannt sich.

kontrolliert die Pfeile auf Unversehrtheit.
schleift die Jagdspitzen nach.

*) - : >H
wird mit dem SchielRen begonnen.
wird zur Schief3linie gegangen und dort ein Pfeil eingelegt.

schieRen zunachst die Linkshandschiitzen, danach die Rechtshandschitzen.
wird das Schiel3en sofort eingestellt.



I5B )

a) Man versucht, durch dasselbe Loch zu schiel3en.

b) Das Schiel3en wird eingestellt und das Problem behoben.

c) Man freut sich, weil man selbst dickere Pfeile verwendestiicken bleiben.
d) Man freut sich doppelt, weil der Pfeil des Kollegen dahimeafer Wand steckt.

6B $ *

a) Pech fur den Veranstalter.

b) Pech fiir den Schitzen.

c) Egal, wenn ausreichend Raum und/oder ein Pfeilfang vorhanden ist.
d) Die Schutzen verringern die Distanz zur Scheibe.

7B ' 0 * H
a) gleich unten links neben der Zielscheibenauflage hin, daanitsith nicht blicken muss.
b) direkt unter die Zielscheibe.

c) am besten mindestens 3m vor der Scheibe auf den Boden.
d) nirgends ab und nimmt sie nach dem Scoren mit.

1] = . H

a) dient dem martialischen Aussehen.

b) soll einen guten Klang der Sehne erzeugen.

c) verhindert, dass sich die Sehne am Armel verhangt.

d) verhindert insbesondere bei Nockbruch schmerzhafte ,Bisse" der.Sehne

'B % + L

a) ... aus Metall kdnnen den Fingerschutz abreiben und somit beschéadigen.

b) ... aus Metall kénnen nach oft wiederholtem Offnen und SchligBearechen und den
Schitzen beim Schuss treffen.

c) Geknotete Fixatoren kénnen bei der Befestigung die Sehne beschadige

d) Geknotete Fixatoren sind leichter und sicherer als Metadiring

B 4 H

a) dienen zum Abbinden bei blutenden Schussverletzungen.

b) dienen zum Aufhéngen des Bogens wahrend man Pfeile holt.

c) verhindern, dass der Bogen aus der Hand rutscht oder zu Bddan st
d) schmicken den Bogen und zeigen die Windrichtung an.

#JB ' H

a) liegt zur Ganze zwischen Schitze und Scheibe.

b) muss nur irgendwie berthrt werden.

c) fuhrt mittig zwischen den Beinen hindurch.

d) sollte idealer Weise auch die Nummer der Scheiben und/ogeer&ntfernung aufweisen.
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Der Antwortraster befindet sich am Skriptende. Die richti§atworten bitte nur dort ankreuzen.
Es sind Mehrfach-Antworten moglich! Es sind Fragen ohne riclAtigeort moglich!

Ein positiver Test darf in maximal 5 Fragen Fehler enthalightankreuzungen zéhlen auch als
Fehler.

6 ) 6 89 % 1

B * /01

a) Laut ,Hallo* rufen, wahrend gerade geschossen wird.

b) Wenn wenige da sind, jedem nach Ende der momentanen Sdtamndieyeben.

c) Wenn viele da sind, ohne zu stéren vernehmlich grif3en, den Nadrestdand geben und
den anderen zuwinken.

d) Jedem Erreichbaren kraftig auf die Schulter schlagen.

a) Den Bogen maoglichst an der Schusslinie abstellen um sicimso Biatz zu sichern.

b) Fragen, wo dafur freier Platz ist.

c) Den Bogen in der dafir vorgesehenen Zone abstellen.

d) Den Bogen so abstellen, dass sicher jemand ansto(3t unchiastie®ersatz fordern kann.

3B H

a) und lasse mir genug Zeit. Ich beginne mit dem Schiel3gnesh die anderen fertig sind.
b) und schief3e immer alle meine Pfeile, um das Training iMensgestalten.

c) und schiel3e die Pfeilzahl, auf die sich die Trainingspartregnigé haben.

d) und stelle dann mein Schiel3en wieder ein, wenn allig f&rid.

5B : .0 * * H

a) um beim Aufbau der Anlage nicht zu stéren.

b) und entschuldige mich daher beim Ubungsleiter.

¢) und schliel3e mich gleich, ohne Aufwarmen, der Gruppe an.

d) bin aber beim Aufwarmen in der Néhe der Gruppe, damit edcBeid weil3, was gerade
geubt wird.

6B % 0 , + > * +
$ <

a) Ich nehme seine Pfeile einfach mit.

b) Ich stecke sie alle in den Zehner.

c) Ich frage ihn, ob ich seine Pfeile fur ihn mitnehmen soll.
d) Ich verbiege die Pfeile, weil mir der Kerl zu gut trifft.

7B) , ( + <

a) Ich ermahne ihn lautstark, sein Material geféalligst inu&s zu halten.

b) Ich zeige ihm, wie er sich helfen kann.

c) lIch zeige ihm, wo die vereinseigenen Gerate zum Einspansddogens und zum
Anbringen einer Wicklung sind.

d) Ich mache mich tber seine Ungeschicktheit lustig.



8B)

b)
c)
d)

1JB
a)

b)

C)

13B
a)
b)
c)
d)

0 : <
Ich ersuche ihn héflich eine kirzere Distanz zu wahlen, sedil Pfeile suchen sehr lange
dauert.
Ich bitte alle Kollegen, beim Suchen jedes Mal mitzumelfeeil keine kiirzere Distanz
mdglich ist.
Ich stelle fiir den Kollegen ein Pfeilfangnetz auf, damésleichter hat.
Ich nenne in einen ricksichtslosen Idioten, der Uben sollte, arealfeine auf dem Platz ist.

- > 0 * <

Ich erzahle laut und lustig an der Schusslinie.

Ich frage wahrend des Scorens, ob die Kollegen einen Witz kdriéen.

Ich warte mit dem Erzé&hlen bis zur Kaffee-Pause.

Ich denke dartiber nach, ob ein Witz nicht vielleicht die Trasstijmmung stort und
verkneife mir das Erzéhlen bis nach dem Training.

<

Ich sage den Kollegen, dass ich mir jetzt einen Kdff#de, und frage, ob jemand mitgehen
will.

Ich frage, ob eine Pause geplant ist.

Ich unterdriicke den Wunsch, weil wir gerade mitten im Tmgisind.

Ich lade am Ende eines Durchgangs die Kollegen héflich aahdfaffee ein.

* $+ . <

Ich frage, welches Ferkel das wieder war.

Ich danke Gott flr das Geschenk, befestigte es an deh8alvad verwende es als Ziel,
damit die vorhandenen Scheibenauflagen langere Zeit verweaddtn kbnnen.

Ich hebe es auf und werfe es nach dem Riickweg in einen Adbfalter.

Ich nehme es mit und stopfe es dem vermutlichen Tater iBogenkoffer.

* + >  *0 *
<

Ich notiere den Termin im Kalender und helfe mit.

Ich beschliel3e, an diesem Tag auf das Training zu verzichten
Ich frage, ob ich eventuelle Hilfsmittel mitbringen soll.

Ich nehme an diesem Tag nétigenfalls auch Arbeitsgewand mit.

> * : <

Ich warte gespannt, bis beim Schuss etwas herunterfallt.
Zufalligerweise habe ich eine solche Schraube. Ich schsaels®fort ein.
Ich mache den Besitzer auf den Mangel aufmerksam.

Ich helfe ihm bei der Behebung des Schadens.

*) * 4 > K* <

Ich freue mich Uber die leichte Beute.

Ich hdnge noch eine Trainingspasse unter Verwendung dieserdpfeile

Ich lasse die Pfeile liegen, weil man ja fremde Ausrishiaigt bertihren soll.

Ich schliel3e die Pfeile im Klubhaus ein und hinterlasse e@sbédzlgliche Nachricht.



a)
b)
c)

d)

8B
a)
b)

C)
d)

a)
b)
c)

d)

) , *% <

Ich nehme im daher die Zigarette weg und |I6sche sie.

Ich mache in freundlich auf die Platzregeln aufmerksam utelibit, das Rauchen in dieser
Situation zu unterlassen.

Ich veranstalte eine Unterschriftenaktion gegen Rauchafeaugchiel3stadte.

Ich ersuche die Klubleitung, nach erfolglosem Zuspruch, sitdissem Problemfall zu
befassen.

) , x> %0
<

Ich zeige den Kindern einen Platz, wo sie ohne zu stéreresiéhnen.

Ich rufe den Polizeiprasidenten an.

Ich male ein Plakat, auf dem man ful3ballspielende Kjrmd#é einem dicken roten Kreuz
durchgestrichen, sieht.

Ich ersuche meinen Freund, fur die Kinder eine weniger storEiikeit zu finden.

) $ > * 4+ >+
<

Ich rufe sofort die Polizei wegen Hausfriedensbruch.

Ich gehe auf ihn zu, griiRe hoflich, bitte ihn, sich vorziestalind zu beantworten, mit
welcher Berechtigung er anwesend ist.

Ich stehe von ihm mdglichst weit weg an der Schussliniepiaht geféahrdet zu werden.
Ich bitte alle Anwesenden, auf dieselbe Scheibe zu schwei@eder Newcomer.

*0 * F <
Wurstbrotpapier, Saftflasche und Plastikbecher werfe ichiviiéibehalter.
Ich trenne den Mdll.

Ich nehme den Abfall mit.
Ich Uberlasse dem Wind die Entsorgung.

* Q* + <

Da ich Boxershorts anhabe, ziehe ich bis auf diese aus.

Ich trainiere etwas abseits bis ich abgekunhlt bin.

Ich bemerke meinen unangenehmen Kérpergeruch, verzichte dahenrassreise auf das
Training und fahre heim.

Ich benutze die Dusche im Vereinshaus und kleide mich um.

+: +% * <

Ich gehe baldigst nach Hause als noch andere Schiitzen kommen.

Ich gruf3e die Kollegen von Ferne und halte mich abseits.

Ich verzichte dieses Mal auf das Training in der Halle.

Ich trage einen Mundschutz und mache die anderen auf meinriRrabfmerksam.

.+ F <

Ich schiel3e trotzdem meine Pfeile und gebe den Kamerad@haiee einer Geduldsprobe.
Sobald alle fertig sind, beende auch ich mein Schiel3en.

Ich gehe soweit zur Seite, dass ich die anderen nicht store.

Ich werfe nach der ersten Panikattacke meinen Bogen zuinBwodktrample darauf herum.
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Der Antwortraster befindet sich am Skriptende. Die richtigatwrten bitte nur dort ankreuzen.
Es sind Mehrfach-Antworten moglich! Es sind Fragen ohne richtigevért moglich! Ein positiver
Test darf in maximal 5 Fragen Fehler enthalten. Nichtankregem zéhlen auch als Fehler.

#B'

a)
b)
c)

d)

3B

6 89 ; 1

Der Schutze fragt, bei wem er eventuell mit schiel3en darf

Er verwendet einen fremden Pfeil in einer der Scheilsegial.

Er schiel3t auf einen Platz auRerhalb der Auflagen und ictgbei der ndchsten Runde
eine eigene Auflage an.

Er versucht, das Holzgestell der Scheibe zu treffen.

$ $.. <

Er lasst lautstark einen Flatus heraus, schlieRlichastim Freien und Musik erfreut.
Er rulpst herzhaft, denn es hat ihm geschmeckt.

Als ihn ein menschliches Ruhren tberkommt, tritt der Schitzel@phinie und entfernt
sich etwas von den Kollegen.

Er macht eine Trainingspause, bis die Krise Giberwunden ist.

* . + <

Der Schiitze verwendet sie als Ziel um zu testen, ob dike B Beschuss aushalten.
Er verwendet sie am Weg zur und von der Scheibe als Ful3ball.

Er hebt sie auf und wirft sie in den Restmiillbehélter.

Er entsorgt sie im Plastiksammelbehalter.

( +. > *- <

Der Schutze verhangt die Auflage und befestigt an der Schessiiren diesbezuglichen
Hinweis.

Er ruft den Zeugwart an wirft ihm Schimpfworte an den Kopf.

Er bittet die Mitschiitzen beim Scheibentausch zu helfen.

Er markiert mit Klebeband die Mitte der Scheibe mit eirggofien roten Pfeil oder X.

$ *+> * * * <

Der Schitze freut sich bei jedem Schuss, dass der Koldgeisndert, warum sein Visier
heute nicht passt.

Er macht die anderen Schiitzen heimlich auf diesen Fehleegkgam, damit sie sich auch
freuen kdnnen.

Er nimmt einfach den Bogen in die Hand und tauscht die Wnoefar

Er zeigt mit ausgestrecktem Zeigefinger auf ihn und sagthaft lachend:

»Schau mal, was Dir dummes passiert ist! Das ist tv@r auch schon ofter gelungen.”

K 0 3J* 0 <

Der Schutze heil3t ihn einen Esel, der es niemals richtigelkwird.

Er weist den Jugendlichen freundlich auf seinen entscheidendesr Retl
Er leidet still vor sich hin.

Er hilft dem Anféanger, eine Zielscheibe auf eine kurd@istanz zu stellen.
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a) Der Schitze freut sich, dass er als einziger einen Sdfdtmand spannt diesen fir sich auf.
b) Er nimmt einen Partner unter dem Schirm mit. Gemeinsahea sie die Pfeile der anderen.
c) Der Schitze verzichtet dieses Mal auf den Schirm, darkigiaen Vorteil hat.

d) Der Schitze leiht den Schirm hoflich der einzigen Schitzin aita.PI

B' $ > &* & *
<
a) Der Schitze weist ihn héflich auf die Platzordnung und dieraligigen Sicherheitsregeln hin.
b) Er ratihm, das Zuggewicht zu reduzieren, da offensichgiice Uberforderung vorliegt.
c) Er zeigt dem Kollegen eine andere Zugtechnik und erklart ilarymw er so aufziehen soll.
d) Er droht dem Kollegen, im Wiederholungsfall, mit behdrdlichen Sanéti.

B) , > % A. B <

a) Ich erlaube es, wenn dabei ein Pfeil eingelegt ist uitidhtung der Scheibe gezogen wird.
b) Ich lehne das kategorisch ab.

c) Ich verlange dafir 2.- pro Zugversuch, um mir neue Pfeile zu finanzieren.

d) Ich lasse den Kollegen zuvor einen Haftungsvertrag unterbemei

B ' $ 4 +** <

a) Der Schitze kopiert sie und hangt sie ans schwarze Brett.

b) Er berichtet den Anwesenden davon.

c) Er ladt seine Freunde ein, mit ihm gemeinsam daran Teikkmen.

d) Er behélt sein Wissen flr sich, damit er keine Miihe ueiger Konkurrenten hat.

"B " F .. > 4 % <

a) Der Schiitze sagt ,,Gott sei Dank® und schickt die Kinder naclséla
b) Er bemdiht sich, den Trainer mit dem Handy zu erreichen.

c) Er bestimmt einen Jugendlichen als Ubungsleiter und geht s&iege.
d) Er bietet den Kindern an, sie dieses Mal beim Uben zuf&iehtigen.

#B ) +** 2 * $ <

a) Der Schiitze verweist sie ans Internet.

b) Der Schutze bittet sie, ein wenig zu warten. Wahrend sKeféeepause wirde er ihre
Fragen beantworten.

c) Der Schiitze erzéhlt Schauergeschichten, wie schwierigeféatirtich Bogenschiel3en ist.

d) Der Schiitze |adt sie ein, einen Schnupperkurs zu besuchen.

13B $ 7+ > >
3 <

a) Der Schiitze passt sich stillschweigend an diesen Schie3modus an.
b) Er schiel3t unbeirrt seine sechs Pfeile.

c) Er schiel3t so viele Pfeile wie noch ein anderer Schitea €feil einlegt.
d) Er murmelt etwas tber ,Schwéachlinge und Weicheier” in seBeanh

5B +* 0 <

a) Ich sage den Kollegen, dass ich mir jetzt eine Pizzg hakkfrage, ob jemand mitgehen will.
b) Ich frage, ob eine Pause geplant ist.

c) Ich unterdriicke den Wunsch, weil wir mitten im Training sind.

d) Ich lade am Ende des Trainings die Kollegen ein mit mimegasam essen zu gehen.



$ - * *<

Der Schitze schimpft, wie man einen Bogen so bldd hinstedien.

Er stellt ihn moéglichst unbemerkt wieder hin.

Er wartet auf den Besitzer, und teilt ihm den Vorfallevoll mit.

Er entschuldigt sich beim Besitzer und bietet ihm Schadatzeas, sollte etwas beschadigt
worden sein.

$+***:_ <

Der Schitze schiel3t alle seine Pfeile, obwohl alle andehemdertig sind.
Er fragt, ob er ausnahmsweise fertig schiel3en darf.

Er hort mit dem letzten Schiitzen auf, zu schiel3en.

Er erkennt, dass er zu spat ist und wartet die ndchste Ronde a

$ + <

Der Schitze verwendet einen Gurtelascher, an dem er dieégawischen den einzelnen
Schissen befestigt.

Er legt die die Zigarette, jeweils zwischen den Schisagirden Boden.

Er raucht nur auf dem Weg zur und von der Scheibe.

Er unterbricht das Training und zieht sich in eine ,Raucherzonétkur

"4 D $ O <

Der Schitze entschuldigt sich, dass er vergessen heisegu stellen.

Er stellt die Freisprecheinrichtung ein, damit die andereh suden Genuss des Gesprachs
kommen.

Er entschuldigt sich bei den Kollegen und entfernt sich zwéelsprachsannahme von der
Schusslinie.

Er l&sst es lauten und schiel3t weiter, damit kann adeln ggeich die Gelegenheit nitzen
unter erschwerten Bedingungen zu Uben.

$ *0 * F <
Das Wurstbrotpapier, die Saftflasche und den Plastikbecherewirf den Mullbehalter.
Er trennt den Mll.

Er nimmt den Abfall mit.
Er Uberlasst dem Wind die Entsorgung.

% o + > *

$ <

Ich nehme seine Pfeile dieses Mal einfach gleich mit.

Ich freue mich dartber, weil ich gerne Nocken zerschiele.
Ich frage ihn, ob ich seine Pfeile bringen soll.

Ich verbiege die Pfeile, weil mir der Kerl zu gut trifft.
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Erfolgreich absolvierte Tests: _ (Pro Test darf in maximal 5 Fragen ein Fehler sein)

Sicherheit 1: ja, nein; Fehlerzahl:
Etikette 1: ja, nein Fehlerzahl:
AnschlieRende Fehlerbesprechung absolviert:

Unterschriften von:

Schiitze

20

Sicherheit 2: ja, nein, Fehlerzahl:
Etikette 2: ja, nein, Fehlerzahl:
ja, nein
Prufer



I

Datum: Distanzen: 10m, 14 m, 18 m, 22 m, 26 m

Ort: Auflagegrof3e: 80 cm, andere: cm

Gruppe / Nummer: Bogenklasse:

Scheibe: Notiger Score:

Schutze: Geschlecht: weiblich, mannlich

Altersklasse: Verein / Schule

Nationalitat: Prufer:

Distare |[Ubertrag._ | | | | | Zelen | Taal [ Ntiger | Soore - Limit

[n] | Runce || Ringe ||que |ﬁnqe Hinqe ﬂﬁnqe Sumen || Scae | Soare erreicht

10 1 -

10 2 - Weiler Hell
10 3 -

Spaltensumren a/ nan
14 4 -

14 5 - Schwarzer Hell
14 6 -

Saaltersunmren | | | | g/ nren
18 7 -

18 8 - Blauer Peil
18 9 -

Saaltersunmren | | | | a/ nren
2 10 -

2 11 - Raoter Fell
22 12 -

Saaltersunmen | | | | g/ nren
26 13 -

26 14 - Gdderer Heil
26 15 -

Saaltersunmen a/ nren

Erfolgreich absolvierte Tests:

(Pro Test darf in maximal 5 Fragen ein Fehler sein)

nein, Fehlerzahl: ......
nein, Fehlerzahl: ......

Sicherheit 1: ja, nein; Fehlerzahl: ...... Sicherheit 2: ia,
Etikette 1: ja, nein Fehlerzahl: ...... Etikette 2: ia,
Tests & Fehlerbesprechung absolviertam: ........................ ja, nein
Unterschriften von:
Schitze Schreiber
Erreichter Level:
WeilRer Pfell, Schwarzer Pfell, Blauer Pfeil, Roter Pfeill,

Goldener Pfeil




