Bogenschiessen:

Blankbogen, Compond, Recurve

Eine kurze Einfiihrung fiir Anfinger
beim 1. BSC Karlsruhe

Frederik Arbeiter



Mit den ver schiedenen Bogengattungen kénnen Meister schaften und Turnierein vielen
ver schieden Disziplinen geschossen wer den:

“FITA” im Freien:
72 Pfeile auf die Distanz 70m
je 6 Pfeile in 4 Minuten

bzw. Grofie FITA:
je 36 Pfeile auf die Distanzen
90,70,50,30m (Schiitzenklasse)

70,60,50,30m (Damenklasse)

FITA in der Halle:
60 Pfeile auf die Distanz 18m,
je 3 Pfeile in 2 Minuten

bzw. Liga (3er Mannschaften):
Es werden Matches (3 Runden

punkte geschossen, das Schiessen
unterliegt strengeren zeitlichen
Anforderungen

zu 3 Pfeilen pro Schiitze) um Sieg-

Feldbogen:

Parcours mit 24 Scheiben im
Geliande, Distanzen 5-60m,
teilweise unbekannt,
Steilschiisse und erschwerende
Bedingungen,

je 3 Pfeile in 4 Minuten




Langfristige Trainingsziele fiir Bogenschiitzen

Wettkampf: Der Wettkampf kann zusitzliche Anforderungen an den Schiitzen stellen, die
tiber das bloBBe Beherrschen der Schiesstechnik hinausgehen. Das richtige Verhalten in der
Wettbewerbssituation muf erlernt werden.




Aufbau eines Schusses (Ablauf)

Der Schuss hat einen festen Ablauf von Handlungseinheiten, der immer wieder wiederholt wird.
Prinzipiell: Justierarbeit (z.B. den Druckpunkt finden) wird vor dem Krafteinsatz ausgefiihrt.

Die Handlungen bedingen einander, der Schuss wird ,,aufgebaut”. Die Haltung sollte reproduzierbar und
stabil sein, Bewegungen sollten kraftsparend ausgefiihrt werden.

Der Schiessablauf wird begleitet von der Atmung. Vor dem Schuss wird kriftig durchgeatmet. Wihrend
dem Vorhalten kriftig eingeatmet, und bis zum Losen des Schusses ausgeatmet. Ist der Schuss vollzogen
(incl. Nachhalten), sollte wieder kraftig Atem geholt werden. Die Atmung wird als Rytmus fiir den
Schussablauf eingesetzt.

Stand
Pfeil einlegen
Finger/Tab um die Sehne legen

Der hier angefiihrte Ablauf ist als Besipiel zu verstehen. Verschiedene
Schiitzen konnen andere Schwerpunte in ihrem Ablauf setzen, evtl.

Haltung auch eine leicht veridnderte Reihenfolge abarbeiten.

Bogenarm richtig drehen

Druckpunkt finden Die genaue Ausfiihrung der einzelnen Komponenten des Ablaufes ist
Vorhalten, Bogen auspendeln individuell auf den Schiitzen abgestimmt. Dies hdngt von der

Bogenarm fixieren

Kopf ausrichten

Vollauszug zum Ankerpunkt,
Zielen, (Sehnenschatten,)

korperlichen Konstitution und den Fiahigkeiten und Schwéchen des
Schiitzen ab.

Klickerzug Beispielhaft werden im Folgenden nur Technikelemente vorgestellt,
Losen die in allen Bogenklassen zentrale Bedeutung haben:
Nachhalten Stand, Rumpfhaltung, Druckpunkt/Griff, Fixierung des Bogenarmes,

Durchatmen, Regeneration Vollauszug zum Ankerpunkt




Der Stand

Durch den Stand wird die Orientierung des Rumpfes zur Scheibe, und damit der Krifteverlauf im Korper
maBgeblich bestimmt. Es werden also folgende Anforderungen an den richtigen Stand gestellt:

* Der Stand muf3 dem Korper Stabilitdt verleihen

* Der Stand muB leicht wiederholt (reproduziert) werden konnen.

Als Ausgangsform dient hier der “parallele Stand™:

»Die Fii3e richten sich parallel zur Schiesslinie

»Der Abstand der Fiile entspricht dem Abstand der Schultern
»Die Fiile werden gleichmaBig belastet

Es kann unter Umstinden sinnvoll sein, den Stand leicht zu 6ffnen, d.h. den von den hinteren Ful} leicht
nach vorne zu setzen.

Paralleler Stand: Offener Stand:

+ sehr gut reproduzierbar + Der Korper steht stabiler, auf wechselnde

+ wenig Querkraft auf dem Bogenarm Belastung durch Wind kann besser ausgleichend
+ langerer Auszugsweg reagiert werden

(mehr Energie im Pfeil) + Der Kopf muss nicht so weit verdreht werden.

+ Mehr Platz zwischen Bogenarm und
Sehne/Pfeil wirkt dem “Anschiessen” entgegen.



Die Korperhaltung

Die Haltung des Rumpfes baut auf den Stand auf. Wie bei einem Segelschiff der Mast und die
gespannten Wanten (Seile) zusammen die Querkrifte durch die Segel abstiitzen konnen, wirkt das
Skelett des Menschen nur durch die Spannung der Muskulatur stiitzend, so dass die Krifte beim
Halten des Bogens und beim Abschuss stabil (also bewegungsarm) abgeleitet werden.

Das Becken wird stabilisiert durch Anspannen der Muskeln iiber das Gesa3 und in den Waden. Uber
dem Becken wird der Rumpf aufrecht gestreckt, senkrecht gehalten. Weder in den Bogen
“hineinstemmen” noch ithm “ausweichen”



Der Griff/Druckpunkt

Nach dem Losen ist der Griff der einzige Kontakt des Schiitzen zum Bogen, und damit mal3geblich fiir
das dynamische Verhalten des Bogens wihrend der Beschleunigung des Pfeiles. Da die Wirklinie der
Beschleunigungskraft nicht durch den Druckpunkt der Hand hindurch gelegt werden kann, entsteht
stehts ein Drehmoment wihrend des Abschusses, das proportional zum Abstand des Druckpunktes zur
Wirklinie ist. Die resultierende Drehung des Bogens beeinflusst den Abschusswinkel des Pfeiles.

Es wird unterschieden zwischen dem “hohen” Griff (Druckpunkt am ndchsten zur Pfeilauflage) und dem
“tiefen” Griff.

Hoher Griff: Tiefer Griff:

Druckpunkt in der Gabelung zwischen Druckpunkt auf Ballen

Daumen/Zeigefinger

+ Kleinerer Hebel zur Kraftwirklinie + Ergonomischer,"spannungsfrei . .

+ Kleine Auflagefliche am Griff, daher weniger - Grobe Auflagefldche kann durch leichtes Kippen
Varianz. den Druckpunkt weiter auf oder ab verschieben

+ lingerer Auszugsweg
- mehr Krafteinsatz im Handgelenk notwendig
- begiinstigt “hohe Schulter”



Fixierung des Bogenarmes

Auf den Bogenarm wirken wihrend des Auszuges unvermeidliche Querkrifte, die nach dem Losen
schlagartig abgebaut werden. Dadurch besteht die Gefahr des “Verreissens”. Um dem entgegentzuwirken
wird die Schulter “verriegelt”. Dies geschieht durch:

* Herunterziehen der Schulter in die Gelenkpfanne
* “Herausdrehen” des Ellenbogengelenkes aus der Schusslinie
* Druck nach vorne ausiiben, ausgewogen zum Zug nach hinten (Mental “in's Gold driicken™)

Diese Bewegungs/Spannungskombination ist fiir viele ungewohnt, kann aber auch ohne Bogen geiibt
werden. Es ist wichtig, dass die Verriegelung vor dem Ausziehen des Bogens erfolgt!

Erfolgt die Verriegelung nicht, wird die Schulter wihrend dem Auszug und dem Zielen langsam vom Bogen
hochgedriickt. Dies fiihrt zu einem unkonstanten Auszug.



Vollauszug zum Ankerpunkt

Der Auszug beginnt mit dem Vorhalten, d.h. einem vorldufigen Zielvorgang (mit oder ohne Visier).
Wihrend des Auszuges sollte moglichst wenig vom Zielpunkt abgewichen werden, so dal3 das eigentliche
Zielen mit wenig Kraftaufwand und in einem kleinen Zeitfenster erfolgen kann

Der Zug erfolgt aus der Riickenmuskulatur, nicht aus dem Bizeps. Dies fiihrt zu einem stabilen Kreuz im
Ankerpunkt, und zu einem lockeren Losen des Schusses.

Die Bahn der Zughand sollte geradlinig vom Vorhalten zum Ankerpunkt geleitet werden. Dazu muss man
seinen Ankerpunkt genau kennenlernen. Die Muskeln miissen wissen, wohin die Hand gefiihrt werden soll,
noch bevor die Position iiber den Tastsinn erfasst wird. Nachtrdgliches Suchen des Ankerpunktes im
Vollauszug destabilisiert die Gelenke und kostet Zeit und Kraft.

Im Ankerpunkt soll der Bogen beruhigt werden, und die Zielausrichtung verfeinert werden. Der Zug aus der
Riickenmuskulatur soll jedoch nie unterbrochen werden, da sonst der ganze Aufbau “zusammenfallt”.

Nach dem Erreichen des Ankerpunktes sollte alles Nachjustieren zum Zielen in einem Zeitraum von 3-4
Sekunden bis zum Losen erfolgen konnen. (Recurve)



Alle 1n's Gold!

Viele weitere Technikelemente unterscheiden sich Ansprechpartner "Blankbogen"
stark zwischen den verschiedenen Bogenklassen. Michael Kermter
Tel. 0170 4606188

Zu Fragen und Hilfestellungen stehen wir euch fiir 1.bsc-ka@arcor.de

euer weiteres Training als Ansprechpartner zur
Vertiigung.

Ansprechpartnerin "Compound"”
Sonja Maier
Tel. 0171 9288358

Ansprechpartner "Recurve olymipisch”
Frederik Arbeiter
Tel. 0721 3842453

Q7247 823452
bospoka@freeshell.org



