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.Wenn du einmal triffst, kann es Zufall sein. Wenn
du zweimal triffst, kann es Gliick sein. Wenn du
dreimal triffst, so ist es Talent und Fleif3.*
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B Vorwort

Das traditionelle Bogenschieen ist — so sonderbar das auch klingen mang — die
jingste Bogensportdisziplin. Anfang bis Mitte der 1980er-Jahre wurde es auch bei
uns bekannt und ist seitdem immer mehr gewachsen. Wurden die sonderbaren
Bogen anfangs noch bestaunt, so hat sich in den letzten Jahren das Bild sehr stark
gewandelt. Heute fragt niemand mehr, was das fliir Bogen sind. Selfbow,
Langbogen und Jagdrecurve-Bogen sind ldngst allgegenwértig. Und auf
Jagdbogen- oder 3-D-Turnieren stellen sie meist weitaus die gro3te Gruppe.

Traditionelles BogenschieBen ist ,,in“. Und deshalb ist es, wie alles andere auch,
einem stindigen Wandel unterworfen. Was vor einigen Jahren noch normal war, ist
heute nicht mehr zeitgemaB. Die heutigen traditionellen Bogen sind mit den Bdgen
Anfang der 1990er-Jahre nicht mehr zu vergleichen. Findige Leute haben ihr
Hobby zum Beruf gemacht und tiifteln an immer neuen Verbesserungen bei Bégen,
Pfeilen und Material. Es wird in manchen Bereichen sehr professionell gearbeitet.

Mit dieser Entwicklung hat diese Disziplin auch eine Richtung eingeschlagen, die
so manchem ,,echten Traditionellen* nicht unbedingt gefallen wird. Vor allem im
traditionellen Bogenbau hat Hightech Einzug gehalten. Da werden Materialien ver-
wendet, die wenig mit Tradition zu tun haben. Plotzlich schieflen reine
Hochleistungs-Sportrecurves bei den Bowhunter-Recurves mit. Diese Bogen sind
natiirlich leistungsfahiger und versprechen bessere Ergebnisse. Und weil das so ist,
riisten auch die Bogenschiitzen auf. Jene, die bei Turnieren mitmischen wollen,
miissen fast auf das beste Material umsteigen. Bégen mit relativ wenig Zuggewicht
und extrem leichte Pfeile sind der Garant dafiir.

Auch hat sich der Kreis der Bogenschiitzen verdndert. Da gibt es die reinen
Hobbyschiitzen, die es als zusatzliches Freizeitangebot sehen. Training und iiben ist
nicht ihre Sache. Sie wollen nur Spall. Dann gibt es die begeisterten Bogen-
schiitzen. Fiir sie ist das Bogenschieflen ein Teil des Lebens geworden. Sie sind dem
»oport™ verfallen. Diese Gruppe will immer am neuesten Stand sein; sowohl
ausriistungsmafig als auch was das Know How betrifft. Sie sehen vielfach das tra-
ditionelle BogenschieBen als Sport, fahren auf Turniere und internationale Meister-
schaften. Und dann gibt es jene, die ihr urspriingliches Hobby zum Beruf gemacht
haben. GroBhindler, Bogensporthindler, Parcoursbetreiber, Bogenbauer und Ver-
lage leben in der Zwischenzeit offensichtlich ganz gut davon. Und fiir das
BogenschieBen sind sie alle wichtig. Alle treiben — ob sie es nun wollen oder nicht
— die Entwicklung voran.



Ich habe 1997 das erste Buch zum Thema mit dem Titel ,, Traditionelles Bogen-
schieBen* herausgebracht. Lange Zeit war es das Standardwerk fiir Einsteiger und
auch Fortgeschrittene. Allerdings ist dieses Buch in die Jahre gekommen. Das neue
Buch, das im Titel die Begriffe ,,Grundlagen und Praxis“ hat, soll das neue
Standardwerk werden. Es soll eine umfassende Informationsquelle sowie ein
Nachschlagewerk sein und es geht bewusst auf alle neuen Entwicklungen ein.

So manches mag nicht traditionell erscheinen. Aber eines muss festgehalten wer-
den: Traditionelles Bogenschieflen fiihrt keine Tradition fort. Es basiert nicht auf
der englischen, der asiatischen oder der indianischen Tradition. Es ist eine neue
Tradition, es ist die Tradition des einfachen BogenschieBBens des spaten 20. und des
21. Jahrhunderts.

Dr. Dietmar Vorderegger
Koppl bei Salzburg 2010




Der Langbogen

Der Langbogen sieht zwar aus wie ein Relikt einer vergangenen Zeit, hat aber mit
dem Langbogen von Robin Hood reichlich wenig zu tun. Heute ist der Langbogen
ein Hightech-Gerit. Und ldsst man sich so einen Bogen ,,maBanfertigen®, ist er
einer der teuersten Bogen. Der bekannteste unter den Langbdgen ist wohl der
Composite-Langbogen mit Fiberglas, eventuell sogar mit Carbonauflagen. Die
Bogennocken sind bei Selfbogen meist einfach in das Holz eingefeilt oder geschnit-
ten, bei laminierten Langbdgen wird zusdtzlich noch ein Tipoverlay zur
Verstarkung aufgeleimt, in das dann die Bogennocke eingearbeitet wird.

Als man Anfang des 20. Jahrhunderts mit dem modernen Bogenschieen begonnen
hat, gab es nur den Englischen Langbogen als brauchbaren Sportbogen. Bei den
ersten Weltmeisterschaften der FITA schoss man mit solchen Bégen. Die Leistung
war beschriankt. Mit der Entwicklung moderner Werkstoffe, wie Glasfiber, und den
entsprechenden Klebstoffen wurde die Bauweise der Bogen stark verdndert.
Howard Hill war einer der ersten, der diesen Bogentyp weiterentwickelte. Bereits
Mitte der 1950er-Jahre begann er, seine Langbdgen, die vorher mit Tierhduten
bespannt waren, mit Glas zu belegen. Die Leistung der Bogen stieg stark an.

Ende der 80er-Jahre des vergangenen Jahrhunderts begannen auch hierzulande die
ersten mit Versuchen, glasbelegte Langbdgen zu bauen. Es dauerte aber einige Zeit,
bis die ersten wirklich brauchbaren Langbdgen zu haben waren. Mit den Jahren
wuchs auch das Know-how der Bogenbauer. Einige brachten es sogar zu den welt-
besten Langbogen, die den Vergleich mit amerikanischen nicht scheuen brauchen;
im Gegenteil, weit besser und ausgereifter sind.

Neue Bauweisen und neue Materialien, wie Carbon, haben diesen Bogentyp heute
weitgehend ausgereizt. Das betrifft allerdings nur die preisliche Oberliga. Im
Niedrigpreis-Segment werden immer noch Bdgen mit teilweise sehr schlechten
Leistungsmerkmalen angeboten. Beim Langbogen sind — im Gegensatz zu anderen
Bogentypen — wirklich teurere Bogen besser als billige.

Teile eines Langbogens

Der Langbogen besteht aus dem Griff und zwei Wurfarmen. Diese kdnnen sowohl
gerade als auch mit Backset oder einem gewissen Deflex und einem Reflex ausge-
stattet sein.

Bei Selfbows besteht der gesamte Bogen aus einem Stiick Holz, das noch zusétz-
lich zur Sicherung gegen Bruch mit einem Backing aus Leder, meist Rohhaut, oder



Bogennocke
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Mittelteil
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Fade Out

Backing
Facing

Unterer Wurfarm

Teile eines modernen glasbelegten Langbogens.
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Tiersehnen versehen sein kann. Moderne Langbdgen bestehen dagegen nicht aus
einem einzigen Stiick Holz, sondern sind aus verschiedenen diinnen, meist zum
Wurfarmende hin in der Stirke abnehmenden Laminaten zusammengesetzt. Uber
diese kommt dann noch eine Schicht aus Glasfaserlaminat, das den Bogen fast
unzerbrechlich macht. Es wird allerdings auf beiden Seiten des Bogens aufge-
bracht, da Glasfiber sowohl Zug- als auch Druckbelastungen sehr gut widersteht.
Um die Leistung zu erhdhen, verwenden einige Bogenbauer zusétzlich auch noch
Carbon. Das wird unter dem Glas aufgebracht.

Bei modernen Langbdgen mit einem verleimten Mittelteil kann man eine
Pfeilauflage herausschneiden und bringt damit den Pfeil ndher zur Schussachse.

Qualitatsmerkmale

Langbogen gibt es wie Sand am Meer. Viele fiihlen sich berufen, in der ,,Garage*
solche Bogen zu bauen. Wie heilit es so schon: ,,Viele sind berufen, aber nur weni-
ge auserwéahlt!*

Beim Langbogen gibt es im hoheren Preissegment eine Reihe von Herstellern, die
eine durchaus ansprechende Qualitét liefern. Grof3e Firmen, wie Bear Archery, stel-
len ihre Bogen mit sehr viel Maschineneinsatz her. In unseren Breiten gibt es weni-
ge Bogenbauer, die davon leben konnen; und das, weil sie eben hervorragende
Qualitét liefern. Stegmeyer, Kienle und Co gehdren sicher zu dieser Gruppe.

Die Qualitdt der Langbdgen kann man zum einen an der Verarbeitungsqualitit
sehen, zum anderen natiirlich auch an der Leistung, die diese Bdgen bringen. Von
der Verarbeitungsqualitit kann nicht unbedingt auch auf die Leistung des Bogens
geschlossen werden. Sie ist aber zumindest ein erster Hinweis, ob der Bogen gewis-

sen Qualitdtsstandards entspricht.

Langbogen-Designs

Neben den unterschiedlichsten Sonderformen, auf die hier nicht im Speziellen ein-
gegangen werden soll, gibt es im Wesentlichen zwei Grundformen von Langbdgen.
Zum einen ist der Back-Set-Bogen zu nennen. Er hat gerade Wurfarme, die von der
gedachten Verlangerung des Griffstiickes zurlickgesetzt sind. Die zweite Form ist
der so genannte Reflex-Deflex-Bogen. Seine Wurfarme sind zuerst zum Schiitzen
gebogen und drehen sich dann vom Schiitzen weg. Je nach Absichten und
Geschmack sind die Kriimmungen stérker oder schwicher ausgepragt.
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Verarbeitungsqualitat

Bogennocke
Ist die Bogennocke Fast Flight-tauglich? Bei teuren Bdgen
ist das selbstverstandlich.

Feingearbeitetes Auslaufen der Tip-Overlays zum Wurfarm
hin ist ein Hinweis auf die Sorgfalt bei der Verarbeitung.
Gerade abgeschnittene Nocken evtl. mit einer Stufe sind
Zeichen fur eine maschinelle Bearbeitung.
‘ Breite und Starke der Wurfarmenden

Je schmaler und je diinner die Wurfarme sind, desto besser
ist die Wurfleistung des Bogens.

Kurve der Wurfarme
_ Die Kurve muss gleichmaRig sein und darf keine Ecken auf-
| weisen.

Verjiingung der Laminate

Laminate missen vom Giriff bis zum Wurfarmende konti-
nuierlich diinner werden. Je nach Bogenstarke ist das von
2 mm bis rund 0,5 mm pro Laminat.

Mittelteil

Das Griffholz (Fade Out) muss sehr fein zu den Laminaten

hin auslaufen.

Griff-Overlay

Das Overlay muss sehr fein auslaufen. Gerade abge-
schnittene Auflagen evtl. mit einer Stufe sind Zeichen fir
eine maschinelle Bearbeitung.

Pfeilauflage

Je besser der Bogenbauer sein Handwerk beherrscht,
desto weiter ist die Pfeilauflage eingeschnitten. Dabei
muss man aber die Regeln der einzelnen Verbénde
beachten. So darf nach IFAA das Bogenfenster nicht ber
die Mitte geschnitten sein. Mittelstiicke, die einem
Recurvebogen &hneln, sind daher nicht zuléssig.

Die Pfeilauflage sollte gewdlbt sein, damit der Pfeil mdg-
lichst wenig Beriihrung hat.

Griff
Ein Pistolengriff ist wesentlich aufwandiger als andere
Griffvarianten.




Der Recurvebogen

Benannt ist der Bogen nach seiner Form. Da der Bogen am Ende der Wurfarme
sozusagen eine Kurve in die Gegenrichtung macht, wird er Recurvebogen oder ein-
fach nur Recurve genannt. Was die Form betrifft, waren die asiatischen Bogen
Vorbilder. Diese waren aber aus Ermangelung an geeignetem Holz aus mehreren
Teilen und Werkstoffen, wie Horn und Holz, zusammengesetzt. Der Grund, wieso
sich in den europdischen Landern der asiatische Compositbogen trotz unbestreit-
barer Leistungsvorteile nicht durchsetzen konnte, war, dass die Naturkleber nicht
wetterfest waren.

Auch wenn es historische Vorbilder in Asien gibt, wurde diese Bogenart erst mit der
Erfindung des Werkstoffs Glasfiber in unseren Breiten technisch ausgereift und
brauchbar. In der heutigen Zeit werden modernste Materialien verwendet. Die
Bauweise des Recurve ermoglicht eine wesentlich effizientere Energielibertragung
auf den Pfeil. Durch die Vorspannung des Bogens und die Tatsache, dass diese
Bogen mit leichten Carbonpfeilen geschossen werden kdnnen, werden wesentlich
hohere Abschussgeschwindigkeiten ermoglicht. Ein Recurve mit 40 Pfund Zug-
gewicht hat eventuell die gleiche Leistung wie ein 60-Pfund-Langbogen. Durch
diesen Leistungsvorteil konnen Recurves natiirlich mit weniger Zuggewicht
geschossen werden. Und Hightech-Recurves arbeiten logischerweise noch effizien-
ter.

Natiirlich ist auch die Bauweise des Bogens ausschlaggebend. Im Wesentlichen gibt
es vier Varianten von Recurves.

| Einteilige Jagdrecurves

m Take-Down-Jagdrecurves (dreiteilig)
m Hightech-Jagdrecurves (dreiteilig)
m Hightech-Recurves (dreiteilig)

Die beiden erstgenannten wiirde ich als traditionell bezeichnen. Die Hightech-
Recurves werden hier auch behandelt, da bei den verschiedenen Verbianden alle vier
Bogen in eine Bogenklasse fallen (z.B. IFAA: Bowhunter Recurve), wenn kein
Visier angebracht ist und mindestens ein Finger beim Schuss den Pfeil beriihrt. Der
DFBV (Deutscher Feldbogen Sportverband) hat die Klasse ,,Traditional Recurve*
zusitzlich eingefiihrt. Hier werden nur einteilige oder dreiteilige Holz-Recurves
akzeptiert.

Der fortgeschrittene Schiitze muss sich also die Frage stellen: Will ich einen Bogen,
der gut aussieht, oder einen, der gut schie3t. Wer sich fiir einen gut aussehenden
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Einteiliger Take-Down- Hightech-Take- Hightech-Take-
Jagdrecurve. Jagdrecurve. Down-Jagdrecurve.  Down-Recurve.




Holz-Recurve — egal ob ein- oder dreiteilig — entscheidet, wird unter Umstédnden
mehr Geld ausgeben miissen und erhdlt weniger Schussleistung. Da sind dann
Hightech-Produkte oft wesentlich billiger und bringen mehr Leistung. Fiir einen
guten Jagd-Recurve aus Holz wird man unter Umsténden bis zu € 1.300,- hinlegen
miissen. Fiir einen Hightech-Jagdrecurve ist es eventuell weniger als die Hilfte.

Generelle Leistungsmerkmale

Von grofler Bedeutung ist die Gesamtlédnge des Bogens. Je langer der Bogen, desto
ruhiger lésst er sich schiefen und desto fehlerverzeihender ist er. Wer also haupt-
sdchlich Turniere schiefen und hier gute Leistungen erzielen mdochte, wird zu
einem Hightech-Bogen greifen.

Die Art des Mittelteils, vor allem sein Gewicht, wirkt sich stark auf die Leistung des
Bogens aus. Je schwerer das Mittelteil, desto ruhiger kann der Bogen geschossen
werden (Tragheitsmoment). Ein dreiteiliger Bogen hat iiblicherweise ein schwere-
res Mittelteil. Massive Griffstiicke nehmen mehr Restenergie auf. Es kommt weni-
ger leicht zu Vibrationen. Bei Verwendung schwerer Mittelteile, speziell von
Metallmittelteilen, liegt er ruhiger in der Hand. Ist der Bogen &hnlich einem
Langbogen gebaut, also mit einem sehr kleinen und damit leichten Mittelteil aus-
gestattet, hat man nicht die Stabilitdt, wie das bei anderen Bogen der Fall ist.

Der Bogen muss zur Auszugsliange des Schiitzen pas-
sen. Wer einen kurzen Auszug hat, wird mit einem lan-
gen Bogen auch nicht gliicklich werden. Er hitte damit
zwar einen ruhigeren Bogen, die Schussleistung, ndm-
lich die Geschwindigkeit, wiirde aber darunter leiden.
Umgekehrt hat jemand mit einem sehr langen Auszug
mit einem kurzen Bogen auch nicht das optimale Setup.
Er hat zwar jetzt einen schnellen, dafiir aber fehleran-
falligen Bogen. Auflerdem ist der Winkel der Sehne
dann eventuell so klein, dass man den Bogen mit den
Fingern sehr schwer schieen kann, da die Finger in der
Sehne eingeklemmt werden.

Wichtig ist auch das Verhiltnis Griff zu Wurfarmen und
die Lange und Biegung des Recurves:

m Langes Mittelteil und kurze Wurfarme = schwerer, fehler-
verzeihender Bogen

m Kurzes Mittelteil und lange Wurfarme = weicher Bogen
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Teile eines modernen
Take-Down-Recurves.
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B Pfeile

Grundlegendes

Wollte man die Faktoren Schiitze, Bogen und Pfeile in eine Rangreihe ihrer
Wichtigkeit bringen, so wiirde die Antwort lauten: Fiir einen sauberen Treffer ist
das Wichtigste der Pfeil, das zweitwichtigste der Bogen und an letzter Stelle steht
der Schiitze. Mit einem gebogenen Holzstecken und einem sehr guten Pfeil kann
man immer noch treffen. Mit dem besten Bogen und einem krummen Ast als Pfeil
wird das kaum gelingen.

Der wichtigste Faktor ist also der Pfeil. Man kann ihn in allen nur erdenklichen
Varianten kaufen. Traditionelle Schiitzen bauen ihre Pfeile auch gerne selbst. Eines
ist aber wichtig: Der Pfeil muss zum Bogen und zum Schiitzen passen. Er muss die
richtige Lange und die richtige Steifigkeit haben. Sonst wird man nie einen saube-
ren Pfeilflug zusammenbringen.

Im Wesentlichen gibt es drei Sorten von Pfeilen:

m Holzpfeile
® Aluminiumpfeile und
m Carbonpfeile.

Holzpfeile haben den Nachteil, dass man nie zwei gleiche finden wird. So sehr man
sich bemiiht, es wird immer minimale Unterschiede geben. ,,Von der Stange*
gekaufte Fertigpfeile haben oft enorme Unterschiede in Gewicht und Steifigkeit.
Aluminiumpfeile sind in letzter Zeit etwas aus der Mode gekommen. Sie sind zwar
neu alle ziemlich gleich, nach einiger Zeit werden sie aber krumm. Je billiger diese
Pfeile sind, desto schneller verbiegen sie sich. Carbonpfeile werden auch unter tra-




Nocke

Feder Crowntip  Cresting

Schaft Spitze

Schaftlange

Teile eines Pfeils.

ditionellen Schiitzen immer beliebter. Nach den meisten Regelwerken darf man
namlich mit allen Recurvebdgen solche Pfeile verwenden. Sie sind sehr prizise
gearbeitet, alle sind 100 Prozent gleich und der Pfeilbruch hélt sich in Grenzen.

Am hinteren Ende des Pfeils sitzt die Nocke, nur eingekerbt fiir ganz Traditionelle,
normalerweise aus Kunststoff oder Metall. Die Federn sind entweder echte Federn
oder aber auch aus Plastik. Pfeile miissen nicht schon ausschauen, es schadet aber
auch nicht. Die Bemalung am hinteren Ende heiflt Crowntip und die individuellen
Ringe werden Cresting genannt. Vorne sitzt die Spitze aus den unterschiedlichsten
Metallen. Sie ist entweder zum Kleben oder auch zum Aufschrauben.

+
1,75 Zoll

Pivot Point |

Die richtige Pfeillange

Viele glauben, dass die Pfeil-
lainge der Auszugslinge ent-
sprechen sollte. Also muss man
mit einem Bogen mit 30 Zoll
Auszug auch einen 30 Zoll lan-
gen Pfeil schieen? Nicht unbe-
dingt. Der Pfeil sollte nach
AMO-Standard immer um 1,75
Zoll (rd. 4,5 Zentimeter) langer
als die Strecke vom Pfeilende
bis zum tiefsten Punkt im Griff
(Pivot Point) sein.



Reparatur- oder Schragspleil

Der Pfeil sowie das Stiick, welches angeleimt werden soll, werden abgeschrigt.
Dabei empfiehlt sich eine Lange der Schrige von rund zehn Zentimeter. Hilfreich
ist dabei das unten abgebildete Gerdt. In ein abgeschrigtes Rohr mit dem
Durchmesser des Pfeils wird der Pfeil durchgesteckt, abgeschrdgt und glatt
geschliffen.

Egal, nach welcher Art man die Pfeile spleifit, die Teile miissen gerade verleimt
werden. Eine einfache Moglichkeit besteht darin, den Pfeil in eine Winkelschiene
zu legen und mit Wiascheklammern zu fixieren. Bei Verwendung eines wasserfesten
Express-Leimes ist diese Art durchaus ausreichend.

Werkzeug: Spleifrohr, Messer und Mit einem Messer wird der Schaft grob
Hobel. vorgeschnitten.




B GEWUSST WIE

Herstellen der exakten Schnittfliche mit  Beide Teile sind nun fertig.
dem Hobel.

Die beiden Teile werden mit einer
Winkelschiene verleimt.

Kronen- oder Vierfachspleifl

Der Kronen- oder Vierfachsplei3 ist eine zehn cm lange hochwirksame Klebe-
verbindung zwischen einer zdhen, harten Holzsorte als Vorschaft an einem weichen
Schaftholz, um damit einen Pfeil mit glinstigem Schwerpunkt und hoher
Bruchfestigkeit an der Spitze zu erzeugen. Der Ubergang von Hart- auf Weichholz
wird mit diesem Spleif3 sanfter gestaltet als mit jedem anderen Spleill und ist der
stabilste Ubergang vom Pfeilschaft zum Vorschaft. Die Herstellung erfordert hohe
Prazision und handwerkliches Konnen. Hilfreich ist dabei eine Kronenspleifilade,
auch als Vierfachspleillade bekannt.
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Der komplette Schuss:
Methode mit Arm in haltender Position

Bei dieser Art des Schieflens zeigt man mit bereits ausgestrecktem Arm ins Ziel.
Man geht dann in die Vorspannung. Dabei wird der Bogen zu rund einem Drittel
gezogen. Nun beginnt der Vollauszug. Hat man den Ankerpunkt erreicht, geht




SCHUSS- UND ZIELTECHNIK l

man in die Riickenspannung und 16st den Pfeil, indem man die Finger der
Zughand entspannt. Instinktivschiitzen kdnnten unter Umstinden dabei das
Problem haben, dass der Pfeil sehr lange im Blickfeld ist und man diesen unge-
wollt betrachtet. Ist der Pfeil geschossen, verfolgt man ihn, bis er das Ziel getrof-
fen hat. Im Geldnde kann diese Variante des Ofteren sehr hilfreich sein, wenn
man z.B. den Bogen nicht von unten aufziehen kann.




TRAINIEREN UND UBEN H

B Trainingsbereiche

Hat man sich vorgenommen, zu trainieren oder auch nur zu iiben, sollte man plan-
méiBig ans Werk gehen. Die wenigsten werden gleich einen Trainingsplan brauchen.
Aber Uberlegungen anzustellen, was ich am besten wie {ibe, scheint doch sinnvoll.

Voraussetzung fiir richtiges Training ist die Kenntnis der Schusstechnik; zumindest
in der Theorie sollte man wissen, wie es geht, auch wenn man nicht immer in der
Lage ist, es auch tatsdchlich umzusetzen. Auch ist es wichtig, sich auf eine
Schusstechnik festzulegen. Permanentes Andern der Technik ist nicht hilfreich.
Auch die ,,guten Ratschlige” von mehr oder weniger berufenen Experten sollte
man sich sorgsam anschauen.

Jemand der lernt, braucht Riickmeldung dariiber, ob seine Bemiihungen auch in die
richtige Richtung gehen. Dass der Pfeil dort steckt, wo er stecken sollte, ist zu
wenig. Es konnte auch Zufall gewesen sein. Da man sich selbst nicht sieht oder aber
von sich selbst ein falsches Bild hat — wer kennt nicht Ton- oder Videoaufnahmen,
wo man ganz erschrocken fragt: ,,Bin das wirklich ich?* —, braucht man jemanden,
der einem dabei hilft. Ein Trainer wire da ideal. Aber wer hat den schon? Also muss
man sich anders behelfen. Eine Idee ist das Partnersystem. Ich brauche einen
Partner, der mir, dhnlich einem Spiegel, riickmeldet, ob ich das auch so mache, wie
ich es will. Dazu muss mein Partner gar nicht wie ein Trainer agieren. Ich sage oder
zeige meinem Vereinskollegen oder meinem Freund, wie es aussehen soll. Und der
soll mir nur sagen, ob ich es auch so gemacht habe. Ein Spiegel wiirde nichts ande-
res riickmelden. Dabei hat man zwei Vorteile: Zum ecinen bekomme ich
Riickmeldungen iiber meine Technik, zum anderen lerne ich auch sehr viel, wenn
ich ebenfalls einem Partner Riickmeldungen gebe.

Im Wesentlichen kann man drei Trainingsbereiche unterscheiden. Und jeder dieser
Bereiche bietet eine Unmenge an Ubungsmdglichkeiten.

® Training der Schusstechnik

| Training der Zieltechnik

m Mentales Training
Am Anfang jedes Trainings muss also die Frage stehen: ,,Was {ibe ich heute?* Nur
zu schiefen ist zu wenig, oder besser gesagt zu viel. Haben sich ndmlich Fehler ein-

geschlichen, himmere ich mir die ja nur in mein Unterbewusstsein. Auch sollte
man sich immer die Frage stellen: ,,Wo sind meine grofiten Schwachen?*
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Training der Schusstechnik

Training von einzelnen Elementen des Schussablaufes

Wie wir bereits gesehen haben, besteht jeder Schuss aus unterschiedlichen
Elementen; vom Einnehmen des Standes bis zum Nachhalten. Da es sehr schwierig
ist, alle Elemente gleichzeitig zu beachten, sollte man sich die herausnehmen, wo
man Schwichen hat. Wesentlich ist hier nicht die Quantitit, sondern die Qualitét.

Wenn ich in meinen Seminaren darauf hinweise, dass der Stand sehr wichtig ist,
weil er der erste Punkt im Schussablauf ist, geben mir alle recht. Wenn ich dann
eine Ubung dazu anbiete, gibt es viele, die sich offensichtlich denken: ,,Na das ist
ja nicht so schwierig. Das weil} ich jetzt, gehen wir zum néchsten Punkt!* Und
wenn ich dann die Schiitzen spéter beobachte, wird wieder ein zufélliger Stand ein-
genommen. Also muss man auch den Stand trainieren. Im Gelénde ist das wichti-
ger als am Ubungsplatz. Man konnte sich beispielsweise vornehmen: ,,Heute achte
ich darauf, dass ich immer einen exakten parallelen Stand einnehme.* Ich iiberprii-
fe das auch konsequent mit der Steinermethode.

Ahnlich kann man auch bei der Kérperhaltung vorgehen. Ich zeige einem Partner,
wie ich bei jedem Schuss stehen mochte. Und mein Partner gibt mir bei jedem
Schuss auch Riickmeldung dartiber. Um das wirklich zu itiben, muss ich aber bei
jedem die Haltung von vorne
neu aufbauen. Dazu macht
man zwischen jedem Schuss
ein, zwei Schritte.

Beispiel blind schieRen:
Einzelne Elemente des
Schussablaufs kdnnen gezielt
trainiert werden.
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Diese Vorgehensweise ist prinzipiell fiir alle Elemente des Schusses mdglich.
Immer gibt mir ein Partner Riickmeldung dartiber, ob ich es so gemacht haben, wie
ich eigentlich will.

Fragt man die Schiitzen, wo denn ihre grofiten Schwéchen liegen, hort man von den
meisten: beim Release. Das Ankern und Ldsen des Pfeils ist tatséchlich fiir die
meisten das groBite Problem. Die meisten kdnnen beim SchieBen das ,,Treffen-
Wollen* nicht ausschalten. Egal wie man es auch anstellt, man versucht immer wie-
der, etwas zu treffen. Schliet man die Augen, ist das plotzlich weg. Ich bin jetzt
nur mehr mit der Schusstechnik beschéftigt. Alles andere stort mich nicht mehr.
Man stellt sich also rund drei Meter vor einen Scheibenddmpfer und schie3t mit
geschlossenen Augen darauf. Am besten funktioniert es, wenn man einen Punkt
fixiert, in die Vorspannung geht, dann die Augen schliet und den Schuss fertig aus-
fiihrt.

Ein wichtiger Punkt beim Uben des Ankers und des Losens: Konzentrieren Sie sich
dabei vor allem auf die Riickenspannung, also auf das Ziehen. Denken Sie nur
daran. Wie Sie den Pfeil 16sen, sollte nicht in Thren Gedanken sein. Wenn Sie sich
voll und ganz auf den Auszug konzentrieren, passiert das Losen von selbst. Das
muss aber immer und immer wieder geiibt werden.

Training des gesamten Schussablaufes

Hat man einzelne Elemente trainiert, miissen die auch in ihrer gesamten Abfolge
richtig gemacht werden. Sollten Sie bei dem einen oder anderen Element Probleme
haben, iiben Sie einfach wieder einzeln.

Sehr bewihrt hat sich die folgende Methode, den gesamten Schussablauf zu trai-
nieren. Die Idee dabei ist, dass der Ablauf immer gleich bleibt, nur die
Bedingungen, unter denen ich schief3e, dndern sich und werden immer schwieriger.
Ich nenne die einzelnen Schritte Levels. Man iibt so lange auf einem Level, bis der
gesamte Schussablauf in Fleisch und Blut tibergegangen ist. Und immer, wenn
etwas nicht so funktioniert wie man es mochte, geht man einen Level zuriick.
Selbstverstindlich kann hier auch ein Partner helfen.
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Anlegen eines 3-D-Parcours

Schwierige Schisse

Der Schwierigkeitsgrad eines Parcours definiert sich nicht alleine iiber die Ent-
fernung. Hat man z.B. nur maximale Entfernungen, wird sich der eine oder andere
Systemschiitze sehr schnell darauf eingestellt haben. Das Geheimnis ist das Ein-
bauen von Schwierigkeiten, die nicht sofort als solche erkannt werden. Der
Klassiker ist eine dunkle, moglichst schwarze Scheibe vor einem dunklen Hinter-
grund. Fiir Visierschiitzen ist es schwierig, das Visier ins Ziel zu bringen, und tra-
ditionelle Schiitzen haben keinen Punkt, den sie fixieren konnen.

Wiesenschiisse sind auch nicht ohne. Eine freie Flache, die wenig bis gar nicht
strukturiert ist, macht es schwierig, die Entfernung zu schétzen.

Ein weiterer Klassiker ist die Scheibe hinter einem, wenn es geht hinter zwei
Hiigeln. Damit kann nur ein Teil der Schussbahn eingesehen werden. Beim Kurs-
setzen muss man allerdings aufpassen, dass auch kleinere Schiitzen die Scheibe
sehen konnen.

Tunnelschiisse vermitteln unter Umstdnden den Eindruck, dass die Scheibe weiter
entfernt ist. Dabei muss der Parcourssetzer aber aufpassen, dass der seitliche Si-
cherheitsabstand gewahrt ist.

NoNos: Wenn Schwierigkeit mit dem SchieBen durch Aste und Jagdlichkeit mit
moglichst viel Hindernissen in der Flugbahn gleichgesetzt wird, ist der Autor die-
ser Zeilen absolut nicht damit einverstanden. Dabei fragt man sich oft, woher das
jagdliche ,,Fachwissen genommen wird. Kein Bogenjdger wiirde so schieflen. Die
Gleichheit der Chancen muss — zumindest bei einem Turnier — gewahrt bleiben.
Daher muss die Schussbahn frei und fiir jeden Bogen schief3bar sein.

Sicherheit

Dabei muss man sicher zwischen einem stindigen 3-D-Parcours und einem
Turnierparcours unterscheiden. Auf zweiterem tummeln sich bis zu 180 Schiitzen,
bei einem stdndigen Vereinsparcours sind es pro Tag nur einige wenige. Prinzipiell
gilt aber: Wenn ein Unfall passiert, wird zuerst gefragt, wem ist Fahrldssigkeit oder
grobe Fahrlissigkeit nachzuweisen. Und da wird der Staatsanwalt dann in die
Sicherheitsbestimmungen schauen und wird den Schuldigen sicher ausmachen kon-
nen.

238



JAGDBOGEN- UND 3-D-SCHIESSEN M

Sicherheit: Hinter jeder Scheibe muss sich ein Pfeilfang befinden; am besten ein
natiirlicher. Bei Bergabschiissen muss der Boden eben sein.

Sicherheitsabstand

Kein Pfeilfang: Der einsehbare Sicherheitsabstand hinter der Scheibe muss 1,5 der
Schussentfernung betragen.

Seitlicher Sicherheitsabstand: Rechts und links der Scheibe muss ein Bereich von
30° einsehbar sein.
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