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Einleitung

Mit dem rot-weissroten Pfeil kommt der OBSV dem Osterreichweiten Ruf der Bogenschiit-
zInnen und Vereine nach einer einheitlichen Grundausbildung nach. Das Keithejpt ein
gesundes, freudvolles und vor allem sicheres Miteinander in allen Bereichen des Bogen-
sports in Osterreich.

Der Bogensport erfreut sich einer immensen Beliebtheit und vor allem im Bereich der Gelan-
dedisziplinen (3D und Feld) ist di@zahl der Schiitzinnen enorm gewachskns diesem

Grund sollen diese Disziplinen verstarkt in die Anfangerausbildung eingebunden werden.
Das Unterrichtsprogramm des rateissroten Pfeils basiert auf dem Ausbildungssystem der
World Archery Federation (kir 2 ! 0 AY «o. S I(Woflg Sdhdna 20a7fFTAzZ € &
2005)und wird durch Regeln und Unterrichtsinhalte fir das Schiel3en im Gelande ergéanzt.
Diese Ausbildung ersetzt die bisherigen Varianten dezRund Parcoursreife.

Die Unterlagen zu dieser Ausbildung miissen den Bedirfnissen zweier unterschiedlicher Ziel-
gruppen entsprechen, daher gibt es auch zwei Versionen:

Version 1:Fur Anfangerinnen, ist als Nachschlagewerk zu sehen, in dem die Berelotre Si
heit, Materialkunde und Schie3technik aufgrund der besseren Ubersichtlichkeit thematisch
sortiert behandelt werden.

Version 2:wurde fur Ausbildnerinnen entwickelt und enthalt Empfehlungen fir den didak-
tisch/methodischen Aufbau der Module inklusive gggelhafte Stundenbilder. Samtliche In-
halte sollten im Rahmen der Ausbildung erwéhnt werden, sind aber teilweise nicht Inhalt der
Abschlussprifung (Siehe Priufungsbégen).

Ubersicht Uber die Ausbildungsinhalte fur den-Reif3roten Pfeil

Die Ausbildungstmlte deso w RWEISSROTE & C 9 Lsihd{ind5 Module unterteilt.
Jede Unterrichtseinheit dauert (inkl. Pausen) ca. 2 bis 3 Stunden.

Die Inhalte degrstenModuls umfassen einen Mindestumfardger die sicherheitsrelevan-
ten Themen beinhaltet.

Nach Abschluss deesesModuls, dero{ ! C9 ¢ | -S€hulumg etfalgt eine theoretische
Prifung tUber folgende Bereiche:

1 Allgemeine Sicherheit und Verhaltenund um Bogensportanlagen

1 Die PlatzZParcour®rdnung

1 Verhalten an der Schusslivéen Abschusspflck,

1 Sicherheit fur sich selbst, andere Schitzinnen, Nichtbeteiligte und das Material
1 Verletzungspravention

Mit dem Erwerb de$ . 29 L/ | 9-WEISSatwh & w weidénldip Anfangerinme
nach, dass

1 Sie alle relevanten Sicherheitsregeln fur &ahiel3en Indoor (d.h. in der Halle), Out-
door (am Bogenschiel3platz) und im Gelande (d.h. 3D/Patdours) kennen,
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1 ihre erlernte Schiel3technik eine stabile Basis fir die Weiterentwicklung bildet und
ein erfolgreiches Ausiiben des Sports, sei es leistungdgmitoder als lebenslanger
Freizeitsport, erméglicht,

1 sie ausreichend Kenntnisse uber ihr Material und notwendige Wartungsarbeiten be-
sitzen, um den Bogensport selbsténdig ausiiben zu kénnen,

1 sie die Regeln des sportlichen und fairen Umgangs in der Bogeasiage und im
Wettkampf kennen, und

1 grundlegende Regelkenntnisse fur das Ermitteln von Pfeilwerten auf verschiedenen
3D Zielen und ZielbHAuflagen haben.

Nach Abschluss der Ausbildung weist die Schiel3technik grundséatzlich die im Folgenden be-
schriebena Elemente und Kennzeichen auf. Anpassungen auf Grund von dauerhaften kor-
perlichen Einschrankungen sind so zu wahlen, dass dennoch eine stabile, strukturschonende
(gesundheitserhaltende), wiederholbare und effiziente Schiel3technik entwickelt wird.

In den weiteren Modulen der Grundausbildung werden folgende Themen behandelt:

1 Verhalten im Verein und seinem Umfeld fir ein faires und soziales Miteinander,

1 Erlernen der Basisschiel3technik ukennenlernen dean das Geléande angepassten
Schiel3technik

1 Anwenden vorverschiedenen Zieltechniken mit Hilfe des Pfeils und einer Visierein-
richtung

1 Erlernen von Grundlagen in Materialkunde und Materialpflege, sowie deren prakti-
sche Anwendung,

1 Erlernen einiger der grundlegenden Merkmale von verschiedenen (WettkaDisk
ziplinen des Bogensports

1 Erlernen einiger der Grundregeln des Feidd des 3DSchiel3ens

1 Werten und Notieren der Treffer auf verschiedenen Zielen und Zielbildauflagen
(Scoren)

1 Schiel3en und Scoren in einem einfachen Wettkampfformat und Erreichen einer Min-
destTreffer-Anzahl (Ringe bzw. Punkte)

Fur die abschliel3ende praktische Prifung sind Schiel3technik, Trefferergebnis und die Ant-
worten zu den mundlichen Fragen gleichermalien relevant.

Unterrichtsgrundsatze

Die Ausbildung der Anfangerinnen und Anfanger wisd OBSYJbungsleiterinnen und
OBSWhbungsleitern (coach level 1, im Folgenden kudlQ) durchgefiihrt. Natiirlich konnen
auch Lehrwarte/Instruktorinnen und Trainerlnnen die Ausbildung durchfiihren und die Pri-
fungen abnehmen!

Die Anfangerinnen und Anfangeslen durch das Beispiel derldL ein faires und respekt-
volles Miteinander lernen.

Alle QUL, Lehrwarte/Instruktorinnen und Trainerlnnen wenden in ihrem Unterricht bei den
Theorieeinheiten und den praktischen Ubungen folgende Verhaltensrélgeindes OB%
Ehrencodexan:
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Wertschatzender und respektvoller Umgang miteinander

Ohne jedwede Diskriminierung, weder mit Worten noch im Verhalten
Berlcksichtigung der personlichen Distanzzone

Strikte Beachtung der Sicherheitsregeln ohne Ausnahme

ENE W
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Sicherheit

Allgemeine Sicherheit beim Bogenschiel3en in und um Bogensportanlagen

Jeder Bogen, auch ein Anfangerbogen, hat genug Wurfkraft, um Menschen und Tiere ernst-
haft mit Pfeilen zu verletzen bzw. Sachbeschadigungen zu verursachen und sollte daher zu
jeder Zeit mit groRtmaoglichem Respekt und entsprechender Vorsicht benitzt werden.

Es darimit Pfeil und Bogenur auf die dafur vorgesehenen Ziele geschossen werden. Das
Material der Ziele ist so ausgewahlt, dass Pfeile sicher gestoppt und dabei wededdigsch
werden, noch zurlckprallen sollten.

Es darf niemals, auch nicht zum Spal3 oder zu Demonstrationszwecken, auf Menschen oder
Tiere gezielt werden, auch selbst dann nicht, wenn kein Pfeil eingelegt ist. Es darf auch nie-
mals auf andere Gegenstande als digf ausgewiesenen Ziele gezielt werden, also auch

nicht auf Fahrzeuge, Mébel, Fahnenstangen, Wegweiser, Verkehrstafeln etc.

Anfanger sollten nur in Begleitung Fortgeschrittener trainieren. Minderjahrige missen im-
mer unter Aufsicht von Erwachsenen steherdudie Erziehungsberechtigten bleiben fir sie
verantwortlich. Jede Schutzin, jeder Schiitze ist fur den eigenen Schuss selbst verantwortlich.
Besser ausgebildete Schitzinnen haben aber die Verpflichtung, auf das Handeln der weniger
ausgebildeten Schitzinneaw achten und im gegebenen Fall auf Missstédnde hinzuweisen.

Auf jeder Art von Bogensportanlage herrscht striktes Alkalnadl Rauchverbot. Alkohol (im
Rahmen von Veranstaltungen) darf erst konsumiert werden, wenn das Schiel3en beendet ist.
Rauchen nur auftbalb des Gelandes oder in dafiir vorgegebenen Bereichen

Die Platzordnung/Parcoursordnung

In der Platzordnung/Parcoursordnung einer Bogenschie3anlage sind nicht nur alle allgemei-
nen sicherheitsrelevanten Themen und Regelungen festgehalten. Nachdem e R

genplatz aufgrund anderer lokalerer Gegebenheiten verschiedene zusatzliche Regelungen
gelten kénnen, sollte man sich diese vor der erstmaligen Benutzung eines Gelandes aufmerk-
sam durchlesen. Entscheidend ist das Einhalten aller Sicherheitsstanddr&cherheitsre-

geln und der sorgsame, sparsame Umgang mit den Ressourcen und dem Material des Betrei-
bers bzw. Vereines.

In der Platzordnung/Parcoursordnung kénnen unter anderem auch Uhrzeiten fur Platzsper-
ren von Trainingsgruppen, ZuggewichtsbeschrankurfigeBogen oder spezielle Ziele oder
andere Sonderregelungen, sowie Informationen tber das Vorhandensein von etwaigen
ErsteHilfe-Ausristungen enthalten sein.

LY YIYyOKSY +#SNBAYSYy Aald SAySPageadkFoNdgsks o 9Aya
terinnen erfahrenen Vereinsschiitanenoder dergleichen beim ersten Besuch vorgeschrie-

ben.
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Verhalten an der Schieflinie

Jeder Bogeschiefplatz sollte einer gewissen Grund- #
struktur folgen, dazu gehoren folgende Teilbereiche:

1 Schielliniel{lau)
9 Schiel3richtung (orange)

. &5 :
slislioliolighiol

1 Sicherheitsbereiche (seitlich und hinter den 4=,
— —--’

Zielen) = j —

1 Wartezone (vor der Wartelinie gelb)

Abbildung [WA]: Schiel3linie, richtige Aufstel-
lung fir mehrere Ziele

Die Schiitzlnnen stellen sich so UBER
die Schiel3linie dass sich die Korper-
mitte Uber der Schiel3linie befindet.
Damit steht ein Bein auf der dem Ziel
zugewandten und eines auf der dem
Ziel abgewandten Seite der Linie. Da-
mit ist sichergestellt, dass alle Sith
Innen unmittelbar nebeneinander in
derselben Entfernung zum Ziel stehen
und auch immer nur in ein8chiel3-
richtung schiel3en. Dies gilt im Beson-
deren auch immer fir einen Ein-
schiel3platz bei einem Parcours.

Abbildung [OBSV]: SchieRlinie und richtigéti®as Halle mit Scheibemnd 3DZielen

Unter keinen Umstéanden wird geschossen, solange sich jemand in dem Bereich zwischen
Schielilinie und den Zielen oder neben/hinter den Zielscheiben bzw. dem Pfeilfang aufhalt.
Weitere ortliche Einschrankungen sindtmachten. Pfeile kénnen das Ziel streifen oder von
ihrem vorgesehenen Weg abweichen. Aus diesem Grund muss eine Bogenschiel3anlage, aber
auch ein Parcours Uber ausreicherfsieherheitsbereicheerfligen, um auch Nichtbeteiligte

zu schitzen. Die Schiellinieiss gerade und darf nicht versetzt sein.
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© Wird in Gruppen auf
unterschiedliche Dis-
tanzen geschossen,
sind die Scheiben in
unterschiedlichen Dis-
tanzen aufzustellen.
Damit schiel3en alle
Schitzlnnen immer
von derselben Schiel3li-
nie aus in dieselbe
Schiel3rictung.

Abbildung [WA]: Schiel3linje, richtige Aufstellung fir mehrere Ziele mit
untersch. Entfernungen

Auf der dem Ziel abgewandten Seite der Schiel3linie befindet sicWdeebereich Schiit-
zlnnen, welche ihre Pfeile abgeschossen haben, sollten sitldeacsie nicht weiter schie-

Ben von der SchielRlinie in den Wartebereich begeben. Dies hat nicht nur den Sinn, andere
Schitzinnen nicht beim Training zu stéren, sondern zeigt anderen Mitschitzinnen auch an,
dass das Schiel3en fir diese Trainingspasse beé&stdet

Sicherheit fiir Nichtbeteiligte

)l

= =4 =4 -

MaterialFCheck durchfiihren (bei Nockbruch kénnen die Pfeile bis zu eineiwBi°
kel senkrechtwegspringen bzwim 45°%Winkelseitlichwegfliegen!)

Einen Pfeilfang hinter den Zielen sicherstellen.
SeitlicheZzugange der Anlage blockieren.
Rund um die Anlage ist eine Sicherheitszone einzurichten.

Zuschauer missen mit einem Sicherheitsabstand von mindestens funf Metern hinter
den Schitzlnnen stehen.

Das OffnefSpannendes Bogens muss in seiner Art und Ausricgtarfolgen, dass

ein versehentlich geloster Pfeil keinesfalls aul3erhalb der Sicherheitsbereiche hinter
und neben dem Ziel landet. Das bedeutet, dass der Auszug immer in Schiel3richtung
(am Platz, in der Halle) bzw. in der Schussbahn (im Gelande) erfolgabadder

Pfeil immer in direkter Richtung zum Ziel zeigt.

Den absoluten Sicherheitsbereich bildet ein Vierteilkreis, der die Schiel3linie hinter
den SchizIinnen und die Linie der Schiel3richtung einschiiefischer Sicherheits-
bereich). Fir Rechtshandstizinnen ist das der linke Bereich zwischen Schiellinie

und Schiel3richtung, fur Linkshandschitzinnen das entsprechende rechte 90° Seg-
ment. Daraus ergibt sich der Bereich vor der Schiel3linie als Sicherheitszone von 180°.
Daher befindet sich wéahrend des $fPens niemals jemand vor der Schiel3linie, also
aul3erhalb der Sicherheitszone
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Sicherheit flir andere Schiitzinnen

1 MateriaCheck durchfihren (Nocke, Schaft, Sehne. s
1 Der Bogen wird (auch ohne Pfeil) nur an der Schiel3linie gespannt,

1 Genlgend Abstand zu déNachbatSchitzinnen einhalten,

1 Alle Schitzlnnen stehen tber derselben Linie (Schiellinie),

1 Ein Pfeil wird erst aus dem Kécher genommen und eingelegt, wenn alle Schitzinnen
auf oder hinter der Schiel3linie stehen,

1 Der Pfeil zeigt beim Einlegen immer RictgWZiel, der Bogen wird dabei immer senk-
recht gehalten, damit andere Schitzlnnen nicht behindert oder verletzt werden kon-
nen,

f Schutzinnen, die gerade bei@pannen(Offnen) des Bogens sind, diirfen nicht durch
plétzliches Beruihren oder Ansprechen abgelenktaen,

Keinesfalls senkrecht (oder in &hnlicher Form) nach oben Schiel3en!

Zum Beginn des Schiel3ens, zum Abbruch des SchieRens und zum Holen der Pfeile
wird ein vereinbartes Signal gegeben,

1 Das Material wird so abgelegt, dass keStelperfallen (auch im Wartebereich) ent-
stehen. Bogen werden sichtbar auf dem Bogenstander oder einer Halterung abge-
stellt,

Sicherheit fur die Schiitzinnen selbst

1 Konzentriertes und aufmerksames Verhalten wéahrend des SchielRens bzw. des Trai-
nings; die Umgelmgsbedingungen sind zu beobachten,

1 Tragen von am Korper anliegender, aber bequemer Kleidung,
Tragen von stabilem Schuhwerk,

Tragen und Mitfihren von Zubehdr zum Schutz gegen Witterungseinflisse (z.B.
Regenjacke, Sonnenschutz) und ggf. Insektenschutz,

1 Mitfihren einer ausreichenden Menge eines alkoholfreien Getranks, allenfalls auch
Verpflegung bei langeren Trainingseinheiten oder Parcoursrunden,

Tragen von passendem Arnnd Fingerschutz,

Tragen eines Kdchers, in dem die Pfeile sicher beférdert werden kdanderen-
falls werden die Pfeile mit den Spitzen in der Hand getragen),

1 Lange Haare zusammenbinden, Zugschnire von Kapuzen und Kragen von Jacken ab-
decken oder einschlagen. Krawatten, lange Halsketten, Ohrringe und Piercings an der
Zugseite sowie Uhren undrmschmuck an der Bogenseite ablegen,

1 MateriakCheck durchfiihren (s.o., hinreichend lange Pfeile benutzen, korrekten Sitz
der Nocke prufen, fester Sitz des Armschutzes und der Fingerschlinge sowie des Fin-
gerschutzes),

1 Gehen, nicht Laufen, auf der Trainistigte,
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Bei Gewitter muss das Schiel3en sofort eingestellt werden (Lebensgefahr durch Blitz-
schlag!)

Fallt der Bogen, ein Pfeil oder ein anderer Ausristungsgegenstand vor die Schiel3linie
zu Boden (wenn dieser nicht mehr ohne Vortreten erreicht werden katarj,er erst
aufgehoben werden, wenn alle Schitzlnnen fertig geschossen haben,

Richtiges Ziehen der Pfeile aus den Zielen, Festhalten des Zieles (Damyafed) 3D

Sicherheit flir das Material

A =42 = =

Richtiges Montieren der Ausrustung (Wurfarme, Sehne, Stalofisdisier, usw.),
Spannen des Bogens nur mit Spannschnur oder einer festen Spannvorrichtung,

Kontrolle, ob die Sehne in Ordnung ist und an beiden Enden sicher und mittig in den
Kerben des Wurfarmes (Bog&iocken) liegt,

Prifung des sicheren Sitzes der Nocke und der Nockpunktfixatoren
Kontrolle der richtigen Aufspannhdhe und ggf. auch der FAllestéande,
Benitzen eines Bogenstanders,

Keine Trockerbzw. Leerschisse (Schief3en ohne Pfeil), dies kann zum Bruch des Bo-
gens uml/oder einem Zerreil3en der Sehne fihren,

Genugend Platz zum sicheren Abstellen der Bogen und der Ausriistung suchen,
Abbruch des Schiel3ens bei einem hangenden Pfeil in der Scheibe,

Kontrolle/Einschatzung der Dampfer bzw.-3[@le auf sicheren Pfeilstopp vdem
Erstbeschuss,

Nur auf Ziele schiel3en, die sich vor einem sicheren Pfeilfang (natirlich oder kinstlich)
befinden,

Benultzen von standsicheren Zielen, deren Metallbestandteile pfeilschonend verdeckt
sind,

Kontrolle der Ziele gegen Umfallen bei Wibdj Beschuss oder beim Pfeile ziehen:
gesicherte Aufstellung der Zielscheib&refferflache auf einem Scheibenstander im-
mer in einem Winkel von 105° bis 110° zum Boden, eventuell vorhandene Verspann
Seile festzurren,

Beschuss der Trefferzonen moglichstagkr und rechtwinklig auf die Scheibe durch-
fuhren, kein Schragbeschuss auf schon steckende Pfeile d.h. nicht GUber Kreuz schie-
Ren!

Sicherheit beim Pfeile holen

Nicht laufen!

Am Schiel3platz bleibt der Bogen in der Wartezone hinter der Wartelinie, auf mindes-
tens funf Meter hinter der Schiel3linie zurtick.

Am Parcours wird der Bogen zum Ziel mitgenommen und in dessen Nahe sicher abge-
stellt oder verwahrt, ohne dabei eine Behinderung oder Stolperfalle zu werden,
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1 Vorsicht bei der Annaherung an die Scheibe, Stolgarm zum Sturz in die Pfeile
fihren; am besten ist eine seitliche Annaherung unter der Bertcksichtigung von mog-
lichen tiefen Treffern,

1 Blick auf den Boden (verlorene Pfeile!), bis kurz vor dem Ziel/der Scheibe. Aber Ach-
tung! Die Nocken der in der Scheilieckenden Pfeile befinden sich in Augenhoéhe,

Nicht vor der Scheibe biicken solange noch Pfeile stecken,

Beim Ziehen der Pfeile einen Pfeilzieher verwenden und darauf achten, dass niemand
hinter den Nocken steht,

1 Beim Ziehen der Pfeile liegt eine Hand auf 8eheibe nahe dem Schaft, die zweite
Hand fast den Schaft (Daumen zur Scheibe) so nahe wie moéglich beim Dampfer und
zieht dann in der Verlangerung des Schaftes, ohne Drehbewegungen und mit dem
Pfeil nahe am Unterarm nach hinten,

1 Beim Pfeile ziehen immeur einen Pfeil mit einer Hand ziehen, d.h. Pfeile nicht in
der ziehenden Hand sammeln. Gezogene Pfeile werden mdglichst gleich in den Ko6-
cher gesteckt. Davor wird kontrolliert, ob die Pfeilspitze im Dampfer zurlickgeblieben
ist,

1 Laufende Kontrollen der Pfej ob die Spitzen fest, die Nocken und die Schafte unver-
sehrt geblieben sind,

1 Beim PfeileSuchen hinter dem Ziel bleibt ein Schilezee Schitzirund/oder der Bo-
gen vor dem Ziel und die Pfeile in der Scheibe. So werden die anderen Schiitzinnen
auf das Suatn aufmerksam gemacht,

1 Pfeile werden aus dem Gras nach hinten zurtickgezogen, aul3er es ist nur die Pfeil-
spitze zu sehen, dann wird er durch das Gras nach vorne herausgezogen. Nie nach
20SY oKSNJI dza NHzLJF Sy a H

 Die Anzahl der Pfeile bei jedem Holen kontrollielerS ¥ dzy RSY S>> aKSNNBy f 2
mitnehmen und in den dafiir vorgesehenen klubeigenen Sammelbehalter geben,

1 Schreibunterlagen sollten ausreichend weit seitlich neben oder besser mindestens
3m vor der Scheibe auf dem Boden deponiert werden. Sie kdnnen aedenman die
Schiel3linie zurtick mitgenommen werden,

Die Parcoursregeln

Bei der Benutzung eines Felthd 3DParcours muss man zusétzlich zu den Anforderungen
an die Ausristung und die Sicherheit weitere Hinweise und Regeln befolgen, um ein faires
und gefahloses Sporterlebnis fur alle Anwesenden sicherzustellea allgemeinen Par-
coursregeln kdnnen ggf. auf die lokalen Gegebenheiten angepasst sein und sollten vor Be-
nutzung des Parcours unbedingt zur Kenntnis genommen werden:

7 Die Bekleidung und das Schuhwentssen fur das Gehen und den langeren Aufent-
halt im Gelande geeignet sein (Regenschutz, festes, rutschsicheres Schuhwerk),

1 Es ist ausreichend Flussigkeit mitzunehmen, allenfalls auch eine Jause/Imbiss. Die
JauserPapiere, sowie im Parcours gefundener Migrden (wieder) mitgenommen
und ordnungsgemal entsorgt,
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Es sind allenfalls notwendige Medikamente (z.B. Notfallmedikamente bei Allergien)
mitzufuhren,

Die Bogensportanlage darf erst benutzt werden, nachdem man sich ordnungsgeman
angemeldet hatjedenfalls Eintragung ins Parcoursbuch) und das Benutzungsentgelt
bezahlt hat,

Personen unter 16 Jahren durfen die Bogensportanlage nur in Begleitung eines Er-
wachsenen benutzen,

Das Parcoursgelénde darf immer nur in der gekennzeichneten Richtung begangen
werden. Ein Umkehren ist strengstens verboten. Es besteht Lebensgefahr!

Das Mitfiihren oder Verwenden von Jagdspiterdsterreichweit zumeisverboten,
Das Mitfihren oder Verwenden von Armbriisten ist zumeist verboten,

Jeder Schiitze/jede Schutdiaftet personlich fur die von ihm/ihr verursachten Scha-
den,

Jeder Schiitze/jede Schitzin muss im Umgang mit Pfeil und Bogen nachweislich ge-
schult sein und darf ausschlieRlich eine voll funktionsfahige Bogenausriistung benut-
zen,

Am Einschiel3platz ist beim $&Ben von einer Schiellinie aus zu beachten, dass sich
die Korpermitte des Schitzen/der Schitzin direkt Gber der Schiellinie befindet (ein
Ful3 vor der Linie, ein Ful3 hinter der Linie),

Am Parcoursgelande ist das Schiel3en nur von den Abschusspflockeraabs er

Wenn zwei Schitzinnen gleichzeitig schiel3en, stehen sie jeweils links und rechts vom
Pflock. Der Abstand der Schutzlnnen zum Abschusspflock muss dem geltenden Regle-
ment (in der Regel innerhalb eines Halbkreises mit einem Abstand von max. 1 m vom
Pflock) entsprechen. Es darf nur auf die fur die Ziele, fur die der gewahlte Pflock ge-
setzt ist, geschossen werden,

Die Schutzin / der Schitze achtet auf sicheren Stand und geniigend Platz fur den Bo-
gen,

Jeder Schutze/jede Schitzin hat beim Einnehmen des &amad vor allem beim

Beginn des Schussablaufes gro3te Aufmerksamkeit darauf zu legen, dass das gesamte
Schussfeld vor und hinter dem Ziel frei ist. Die Schitzin / der Schitze vergewissert

sich vor dem Schuss, dass keine Personen mekhritischenSicherkeitsbereich sind

(ein Bereich von etwa 45° links und rechts von der Sciciedng).

Der Stand ist in einem Halbkreis von 1m Durchmesser hinter dem Pflock einzuneh-
YSYy®d LY . NBAGSYaLR2NI OGSNBONBAGSG Aad 270
zwei Pfloéckn gleichzeitig geschossen wird, ist der Standplatz jeweils innerhalb eines
Viertelkreises zu wéahlen.
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Méglicher Bereich
fur den Standplatz

| Pflock 3D-Ziel
Mégliche Bereiche -|._E Pflock
fur die Standplatze . i}
bei zwei Pflécken Pflack Ip-Ziel

1 Der Abschusspflock, d.h. die Entfernung ist der Bogenklasse (Disziplin), dem Kdnnen
und Ausbildungsstand entsprechend so zu wéhlen, dass das Zgsdtgoiten werden
kann. Wenn der kirzeste gesetzte Pflock noch zu weit entfernt erscheint, kann man
auch einen kurzeren Abstand wahlen. Der Abschussplatz muss dabei in direkter Linie
zwischen dem nachstgelegenen Pflock und dem Ziel liegen,

Moglicher kiirzerer
Abschussplatz

Moglicher Bereich -
fiir den Standplatz

3D-Ziel

Pflock

1 Es darf kein Bschussplatz gewahlt werden (auch nicht fiirs Training), der vom Ziel
weiter entfernt ist als der vom Parcoursverantwortlichen am weitesten entfernt ge-
setzte Pflock (zumeist rote Farbgebung),

4 & _
\ \ 3D-Ziel

Blauer Pflock WeiRer Pflock

1 Esist verboten, die Feldder 3DZiele oder die dafur vorgeBenen Abschlusspflo-
cke selbststdndig umzustellen,

1 Umgefallene Ziele dirfen aus Sicherheitsgriinden nicht wieder selbststandig aufge-
stellt werden. Der Parcoursbetreiber sollte umgehend in Kenntnis gesetzt werden,

1 Vor einem Schuss muss die zu erwartende Flhgldes Pfeils gepruft werden.
Konnte ein Pfeil durch einen Streifschuss (z.B. durch herabhingende Aste) massiv ab-
gelenkt werden, ist dies mit einem unkontrollierten Schuss gleichzusetzen. Die Ablen-
kung des Pfeils ist dann nicht vorhersehbar, es kann au@&inem Zuriickprallen des
Pfeiles kommen!

Der rotweil¥rote Pfeil Seitel4von54



ARCHERY

AUSTRIA Version 3.0Marz2021

Der Bogen darf mit seinem Pfeil nur in die Richtung und in der H6he des Ziels aufge-
zogen werden. Damit soll sichergestellt werden, dass ein unbeabsichtigt geloster Pfeil
trotzdem in der Schussbahn oder in der N@les Ziels landet.

Am Parcoursgelande sind zumeist pro Ziel das Schief3en von nur max.3 Pfeile erlaubt.
Sollte das Ziel mit dem ersten Schuss getroffen werden, ist das Schiel3en, je nach Re-
gelwerk einzustellen.

Wahrend der Pfeilsuche ist das Ziel mit einem gut sichtbarenGémad (z.B. Bogen
oder Kleidungsstiick) zu markieren, um nachfolgende Schutzen/Schitzinnen zu war-
nen. Es kann auch jemand vor dem Ziel verbleiben.

Den Anweisungen der Aufsichtszw. Kontrollorgane ist Folge zu leisten.

Wenn der Parcours in einer Gruppegamgen wird, und im Besonderen, wenn schon
andere Personen oder Gruppen unterwegs sind, gelten zusatzlich folgende Regeln:

- Die ScNizengruppe wartet immer hinter dem Sitzen/der Schiitzin, bis des-
sen Pfeile abgeschossen wurden.

- Die Schiel3reihenfolge d&chitzinnen wird so gewahlt, dass die Gruppe sich
immer nur in Richtung Ziel bewegt. Sollten nicht alle Schitzinnen vom selben
Pflock schiel3en, beginnen immer die Schitzinnen, die vom am weitesten vom
Ziel entfernten Pflock schiel3en,

- Erst wenn alle Schitaten der Gruppe ihre Pfeile geschossen haben, geht die
Gruppe gemeinsam zum Ziel, um die Treffer zu werten und die Pfeile zu zie-
hen,

- Wenn eine langsamere Gruppe uberholt werden soll (Hinweis: bei Sterntur-
nieren muss ein Schiedsrichter informiert werden)ss das mit der anderen
Gruppe abgesprochen werden. Dabei schiel3t man in der Regel gemeinsam
mit der langsameren Gruppe auf ein Ziel, wertet und zieht die Pfeile gemein-
sam und geht anschlieRend zum nachsten Ziel als erste Gruppe weiter. Umge-
kehrt lasst marauch schnellere Gruppen in gleicher Weise Uberholen,

Verletzungspravention

Bogenschiel3en ist an sich eine Sportart mit geringem Verletzungsrisiko, wenn folgend
Grundregeln beachtet werden:

Einhalten der Sicherheitsregeln,

Sorgfaltiger Umgang und Kontrotles Materials zur Vermeidung von akuten Verlet-
zungen,

Dem Gelande und der Witterung angepasstes Verhalten, angepasste Ausriistung und
entsprechende Kleidung sowie Verpflegung (ausreichend Flissigkeit!),

Individuell passendes Zuggewicht des Bogens, ricB@EgesSchiel3technik, regelma-
Biges angepasstes Training und eine ausreichende allgemeine Kondition zur Vermei-
dung von chronischen Verletzungen,

Dem Trainingszustand angepasstes Aufwarmen und Vorbereiten auf das Schiel3en,
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Bei zu hohem Zuggewicht des Bogenser falschen Schief3technik und/oder ungenigender
Vorbereitung kénnen Uberlastungen in den Schulterd Ellbogengelenken, aber auch der
Fingergelenke und im Nackenbereich auftreten.

Grundliches Aufwarmen der Muskulatur der Arme, des Schultergurtellmren Rumpf

und des Nackenbereichs schiitzt vor Uberlastungsschaden.

Die Dauer des Trainings muss auf die Belastbarkeit und den Trainingszustand abgestimmt
sein. Sowohl Kraft als auch Konzentration lassen im Trainingsverlauf mit der Zeit nach. Dies
fuhrt zu Fehlhaltungen und Fehlbewegungen, die Schaden an der sauberen Schiel3technik
und im Kaorper verursachen konnen.

Neben mangelnder Kraft fuhrt auch eine zu geringe Beweglichkeit im SchuriteNacken-
bereich zu Problemen. Bei hohem Bogenzuggewicht sadlie Trainingseinheiten anfanglich
kirzer gehalten und aktive Pausen zur Lockerung und Entspannung gentitzt werden.

Verhalten flr ein gutes Miteinander

Dieser Abschnitt behandelt das Verhalten, das im Bogensport erwartet wird. Diese Empfeh-
lungen sollen geichen, dass alle Schitzinnen die groRtmdgliche Freude an ihremﬁSport erle-
0SY 11 yySy®d® 5AS @2NKSNNBOKSYRSY tNAYI ALASY 4

GriufRenVorstellenund Verabschieden

Ankommende grtf3en, Neue im Klub stellen sich vor. Das Gedptdidthdas Zusammenle-

ben wichtig und die Voraussetzung daflr ist das Kennenlernen und Grif3en.

Vor dem Verlassen des Platzes/Parcours melden sich die Schitzinnen ab und verabschieden
sich.

Hoflichkeit

Hoflichkeit gehort zum guten Ton und sollte immer doigeht sein, selbst in Konfliktsituati-
onen.

Trainingsund Parcoursbuch:

Die Schitzlnnen tragen sich ins Trainidgsv. Parcoursbuch mit Namen und Uhrzeit (von
bis) ein (in manchen Vereinen online).

Pinktlichkeit beim Training

. SA ' YUGSNNAOKGI&ASAYKSAGSY SNHSo6Sy aiaAOK RdzZNOK
die schon Awesenden etliche Nachteile. Die Aufmerksamkeit leidet, der Coach muss unter
Umstanden auf zwei verschiedenen Niveaus weiterarbeiten. Versaumte Informationen kon-

nen auch zum Sicherheitsrisiko werden. Eine Entschuldigung und ein rechtzeitiges Bescheid

Gebenvor Trainingsbeginn ist in jedem Fall angebracht. Ein unentschuldigtes Fernbleiben
wird nirgends gern gesehen.

Hilfsbereitschaft

Diese kann auf vielerlei Weise gezeigt werden: Aushilfe mit Material, Mithilfe bei der Materi-
alpflege, Pfeile suchen etc. Abéorsicht! Nicht immer ist Hilfe erwlinscht, beispielsweise

beim Ziehen von teuren oder empfindlichen Pfeilen.

Zur Hilfsbereitschaft gehort es auch, dass man sich erkundigt, wann Arbeitskraft fr ein Ver-
einsprojekt bendtigt wird, und dass man sich dann aselin Projekten auch beteiligt.
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Eigentum

Mit dem Eigentum des Vereins und dem Eigentum der Kolleginnen, aber auch mit der Zeit

der anderen Schutzinnen wird sorgféltig umgegangen. Geld ist bei den meisten Klubs knapp.

Es muss daher auf die Schonung der ®ameund Auflagen bzw. Ziele geachtet werden. Die

Auflagen 6fter umhangen, vor allem auch an die Rander, damit die Scheiben nicht punktuell

oder nur mittig zerschossen werden. Alte Auflagen durch Ubereinanderlegen zweier beniitz-

ter Auflagen oder durch Auffid Sy @ 2wt DRIRY {1 6 Syda f NyISNI oSyd

Beriihren fremder Ausriistung

Fremde Bogen bertihren oder gar spannen, fremde Pfeile ziehen, fremdes Werkzeug bendt-
zen etc. darf erst nach ausdrucklicher Zustimmung des Eigentimers erfolgen. Zuwiderhan-
delnist ein groRes Tabu, denn manche lehnen eine Zustimmung strikt ab.

DressCode

Viele Vereine winschen, dass wahrend des Trainings, aber auch bei Turnieren traditionell

weilRe oder die Vereinskleidung getragen wird. Vor allem dort, wo das Trainieren vai-der
fentlichkeit beobachtet werden kann, sollte das Image des Klubs durch das Auftreten der
Klubmitglieder (und dazu gehoért auch die Kleidung) gepflegt werden. Die klassische Turnier-
bekleidungsfarbe ist weild und ist immer eine gute Wahl. Tarnkleidung (Clge)fin jeder

C2NXY3>X Aaild SAYy lFo0az2fdziSd abh Dhax 06Sa2yRSNAE |

Spielregeln

22 YSKNBNBE tSNER2YySY 1dAlFYYSY12YYSYy>X YNaasSy a
das Wohlbefinden und die Sicherheit aller zu ermdglichen.i8feRegeln (den Gegeben-

heiten der Ubungsstétte angepasst) sollen dafiir sorgen (Einhaltung dedPéatoursord-

nung, siehe dazu auch die Kapitel Platzordnung und Parcoursregeln).

Man sollte auch versuchen, den eigenen Platzbedarf so geringzuhaltereidadaire Auf-

teilung entsteht und andere nicht behindert werden. Dies gilt fir die Ausriistungsgegen-
stande wie Bogentasche und Bekleidung, aber auch fir Bogen, welche, an der Schiellinie ab-
gestellt, oftmals andere Schiitzinnen stéren.

Die besonderen Zeitgelungen des Klubs sind zu beachten. Trainingseinheiten fir Jugendli-
che, Kader, Kurse etc. sollten respektiert werden. Fehler im System nicht anstehen lassen,
sondern entweder gleich selbst beheben oder sofort an kompetente Personen weitermel-
den. Klubnachchten (Post, Anschlage, usw.) lesen und beachten!

Organisation

Die Einteilung der Ubungsstatte muss mit anderen anwesend Schiitzinnen besprochen wer-
den (Was willst Du machen? Welche Scheibe brauchsihei?ele Pfeile/Passe werden ge-
schossen? etc.Es issinnvoll, sich bezlglich der Beniitzung abzusprechen, damit jede/jeder
das Optimum in seiner Trainingseinheit erreichen kann.

Sauberkeit

Jede und jeder muss seinen eigenen Mill selbst und spatestens beim Verlassen der Sport-
statte ordnungsgemar wegraumeWweder private noch offentliche Flachen dirfen durch

Der rotweil¥rote Pfeil Seitel7von54



ARCHERY || AUSTRIA Version 3.0Marz2021

weggeworfene Abfalle, Hundekot oder defekte Ausristungsteile verunreinigt werden. Pfeil-
schrott ist vom Platz oder Parcours mitzunehmen und in eigens dafir bereitgestellte Behal-
ter zu geben, nicht in allgeeine Restmullbehélter.

Alkohol und Rauchen

Gemal3 der nationalen und internationalen Wettkampfordnungen ist Alkohol bei Wettk&dmp-

fen strikt verboten. Alkoholisiert Schiel3en ist durch vermindertes GefaBemusstsein ein
Sicherheitsrisiko. Rauchen stelltlii eine Belastigung dar und bedeutet auch unsportliches
+SNKIFf OGSy a26AS . NIYRIASTFIKNWY 5AS | dzda 3SNI dzOK
ten Abfallbehaltern entsorgt werden. An der Schiel3linie haben Zigaretten nichts verloren.
Aulerdem sind oft feupolizeiliche Richtlinien zu beachten. Im Wald ist Rauchen generell zu
unterlassen. In Perioden erhdhter Waldbrandgefahr ist es ausdricklich verboten. Und: so
YI'yOKSa Ytdzwoft21Ft A&ad 063SoNIYYyilis gSAt 2SYIly
halter gevorfen hat.

Ruhe

Viele Schiitzinnen schiel3en in tiefer Konzentration bzw. betrachten den Sport als Oase der
Ruhe. Man sollte wissen, mit wem man plaudern kann, und wer sich durch Reden gestort
fuhlt. An der Schiel3linie sind angeregte Unterhaltungen jedental vermeiden, ebenso te-
lefonieren. Musik, Videos mit Ton etc. durfen nur mit Erlaubnis aller, in max. Zimmerlaut-
starke abgespielt werden.

Ricksichtnahme auf das Training anderer

In Vereinen, in denen Schitzinnen unterschiedlicher Ausbildungsstufen eielb@der trai-
nieren, sollten Hobbyschitzinnen auf den Trainingsbetrieb und dessen Teilnehmerinnen ei-
nes herausfordernden Wettkampftrainings oder eines gefiihrten Kurses Riicksicht nehmen.
Insbesondere die Anzahl der pro Passe geschossener Pfeile soll ggmeigreinbart wer-

den. Wenn nichts Anderes ausgemacht wird, werden im Freien auf dem Platz max. 6 Pfeile
pro Passe, in der Halle max. 3 Pfeile pro Passe und im Parcours max. 3 Pfeile pro Ziel ge-
schossen.

Verschossene Pfeile

Wenn ein verschossener Pfeitht sofort gefunden wird, ist langwieriges Pfeilsuchen erst
nach Abschluss des Trainings bzw. des Kurses durchzuféufethen meisten Platzen muss
man den Verantwortlichen melden (auf einer Liste oder persdnlich), wo verschossene Pfeile
zirka liegen, wen sie nicht gefunden wurden (z.B. 20m Scheibe, links vorbeigeschossen, in
Hohe Scheibenmitte). Das ist vor allem wichtig und notwendig, wenn ein Pfeil das Gelande
des Schiel3platzes oder Parcours verlasst!
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Schiel3technik

DerWA-StandardSchuss
FuRposition (Stand)

Es soll eine gleichbleibende raumliche Ausrich-

tung zum Ziel und eine optimale Koérperstabilitat
SNNBAOK(G 6SNRSYy oa{idloAf SN
Ausfuhrung:

FuRe (Schuhinnenkanten) 90° zur Schussrich-
tung, ungefahr schulterbreit aeinander, die Ze-
henspitzen kdnnen leicht nach auf3en zeigen. Ein
quer Uber die FuRspitzen auf den Boden gelegter
Pfeil zeigt in Schiel3richtung auf das Ziel.

Abbildung [WA]: Paralleler Stand

Begrindung:

Die korrekte und gleichbleibende Position der Fil3e erméglicht es den Schitzinnen, die Be-
wegungen leicht und genau zu wiederholen, und unterstiitzt den Aufbau deuBddgdruck-
krafte, sowie die Erhaltung der Korperstabilitat. Des Weiteren gibt sie dem Kéirpe
gleichbleibende Richtung in Schiel3richtung und verhindert Riickenprobleme.

Beine

Ausfuhrung:

Umgekehrtes "V", anndhernd symmetrisch zur vertikalen
Achse durch den Scheitelpunkt. Die Beine sind aktiv stal
gerade aber nicht Gberstreckt, das Becken ist leicht nach
oben gekippt. Der Schwerpunkt verteilt das Gesamtgewi
gleichmafiig auf beide FulRe.

Begrundung:
Das Koérpergewicht muss gleichméaRig auf beide Beine v
teilt sein. Das Gewicht liegt am Fu3gewolbe undeisht
auf die Zehenballen nach vorne verlagert. Das Bein der
%dz3aSA0S dzy G SNRGNGT G 0SAY
{ OKASGONROKUGdzyd 06SAY a¥%ASK
starken die vertikale Kérperachse und erzeugen einen ni
unten gerichteten Druck, wdsir eine solide Basis flr _ N _
die Arbeit des Oberkérpers und eine gute Stabilitat APPildung [WAJ: Position der Bei
sorgt. Fur den SchieRablauf ist das Becken normaler-

weise leichtaufwartsgekippt (flacher unterer Ricken), so dass nur der Oberkdrper positio-
niert werden muss.

"<,
> T
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Qax

X«
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Sicheres und koektes Auflegen des Pfeils _

Der Pfeil soll immer gleich auf den Bogen
6l dzZFf RAS t FSALF dzF |
Bogens) aufgelegt werden.! y ¥ Ny 3 ¢
ySya 11 yySy RSy . 2:
Einnocken am Ful3 abstelldder Pfeil und
der Bogen zeigen dabei immer in Schiel3-
richtung, der Bogen wird senkrecht gehal-
ten. Der Vorgang muss derartig ausgefih
werden, dass die Sicherheit anderer Schi. : - - o
zlmen und das ordnungsgemalfe Funktionie Abbildung [WA]: Auflegen des Pfe
ren der Ausristung gewabhrleistet sind.

Ausfihrung:

Halte den Pfeil an der Nocke, lege ihn auf die Auflage, drehe ihn in die richtige Stellung
(Federausrichtunggeneell schaut die Leitfeder horizontal zum Schitzen/ 3ahitzin; Aus-
nahmen beim Langbogen mogl)alnd raste ihn horbar in die Sehne ein (Einnocken).

Begrindung:

Wird der Pfeil vor den Federn gehalten, wird es schwieriger, den Pfeil einzunocken, sobald
ein Klicker verwendet wird. Rutscht die Hand, wenn ereden Federn am Schaft platziert
wird, beim Einnocken Richtung Nock nach hinten, kénnen empfindliche FederiNBs)
beschadigt werden. Die RecurPéeilauflage vertragt keine grof3en vertikalen Krafte. Wird zu
starker Druck ausgelbt, (z.B. durch demggfinger, siehe rechtes Bild) kann die Pfeilauflage
beschadigt (verbogen oder abgebrochen) werden.

ED.;F[TA

Eaucin Masuil Leved |
Blise i 1 B TR R |

Abbildung [WA]:
Einnocken des
Pfeils

Bogenhand Griff
Ausfuhrung:

Die Bogenhand formt mit dem Zeigefinger und dem Daumen ein "V", der Daumeniegken
hoch im Griffstlick auf, sodass der Druckpunkt genau auf der Mittenebene des Bogenmittel-
sticks liegt. Die gedachte, senkrechte Drucklinie des Daumenballens in der Griffmitte erwei-
tert die \Form zum Y.

Begrundung:

Die Bogenhand muss tber den Druckpunkmer gleichmafiig in der Mitte des Bogens unter
RSY t FSAf SAYSANLSY 11 yySys dzy SAYy =SNRNBKSYyY
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verhindern, und um die Muskulatur der Bogenhand und des Unterarms des Bogenarms lo-
cker zu halten.

Abbildungen [OBSV]:
Der Druckpunkt liegt hier fest auf dem Griffstiick,
die Finger sind locker und gebeugt.

Abbildung [OBSV]: falsche Position der Bogenhand

Der Bogen ist keine, vergleichsweise schwere Bratpfanne, die man fest
am Griff packen muss! Es ist zumeist nicht notwendig, wahrend des
Schusses das Mittelstiick eines RectBogens festzuhalten. Ab dem
Vorspannen liegt das Griffstick ohnedies fest inldand. Ganz im Ge-
genteil- das Handgelenk und die Finger der Bogenhand stlitzen den
Griff kraftlos. Damit kann sich die Hand genau in die Form der Griff-
schale anpassen.

Zugfinger
Ausfuhrung:

Die drei Zugfinger formen einen tiefen Haken und legen sich gléidlgmum die Sehne.

Nach Lehrmeinung der WA liegt die Sehne im Gelenk zwischen 2. Und 3. Fingerglied. Auf-

grund der unterschiedlichen Lange der Finger und eines optimaleren Losevorgangs wird aber
empfohlen die Sehne am Zeigefinger im Endgelenk und am NMigjelf 22mm hinter dem

Gelenk Richtung des 2. Fingergliedes zu positionieren. Die Positionierung des Ringfingers
1Yy &aSKNJ AYRAQGARAStt ldaFlIftSy 6aAASKS ! 600 d0
0SSNBa fAS3ISYs RI aA O#uswwk Deér HahG ke viirdpataltdt RSy
zur Schussebene des Bogens senkrecht gehalten. Wenn man am Handrlcken ein kurzes
Stabchen aufklebt, kann die korrekte Ausrichtung erkannt we@smuss glatt und gerade

am Handriicken aufliegen).
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Abbildung [Haid]:
Positionierung der Sehne an den
Fingern der Zughand

Abbildung [WA]:
Tiefer Haken de
Zugfinger

Begrindung:

Der tiefe Haken ermdglicht ein entspanntes sauberes Losen (= Lockerlassen der Finger) und
eine entspannte Muskulatur detughand.

Kd&rperhaltung (beginnend vor dem Auszug bis hin zum vollen Auszug)

Das Ziel ist eine identische, stabile Bediperhal-
tung, welche eine gleiche Wiederholung der Bewe-
gung des oberen Korpers erlaubt und eine optimale
allgemeine Balance gewahrleast Es ermoglicht
ebenso die Positionierung des Zielauges im immer
gleichen Punkt im Raum.

Ausfiihrung:

Beim Ergreifen von Bogen und Sehne befinden sicf
die meisten Schitzlnnen in einer leicht vorniber ge
beugten Haltung. Um von der gebeugten zur aufrec
ten Haltung zu gelangen und eine gute Kdrperhaltul
fur den Schussablauf einzunehmen, sind beim Auf-

richtenzusatzliche Bewegungselemente und Positio- o )
nen notwendig. Abbildung WA]: Richtige Korperhe

Beginnend von unten nach oben sind dies folgende:UN9 In der Vorbereitungsphase

Der rotweil¥rote Pfeil Seite22von54



ARCHERY || AUSTRIA Version 3.0Marz2021

a) Grol3e Zehen Schulterbreit aufstellen, Fil3e (Schuhinnenkanten) parallel zueinander
b) Koérpergewicht gleichmaRig auf beide Ful3e verteilt

c) Gestreckte Beiné&knie drehen dabei leicht auswarts

d) Flacher, gestreckter Rucken durch leichtes nach oben Kippen des Beckens

e) Flacher, tiefer Brustirb, damit tiefer Schwerpunkt, kraftvoller Rumpf durch senk-
recht stellen des Brustbeins

f) FURe, Hufte und Schultern befinden siokeiner Ebene lbereinander
g) Tiefe BogefSchulter
h) Aufgerichtete Kopfhaltung, langer Nacken

1) Kopfzum Ziel gedreht, Nase und Kinn zeigen zum Ziel und neigen dabei nicht auf-
warts, Augen bleiben stehts horizontal ausgerichtet

Begrindung:

Das Ausrichten des Kiiers und das Langmachen der Wirbelsaule sichern eine aufgerichtete
Haltung, welche mit der geeigneten Kdrperspannung in eine bestmdgliche Korperstabilitat
minden. Die Beinspannung unterstitzt dies. Das Resultat ist Stabilitat und geringstmogli-
ches Korperdovanken.

Rumpf und Oberkdrper

Nach dem Aufstellen der Fuf3e werden der Rumpf, die Schultern und der Kopf annéhernd in
die Position gebracht, die sie schlussendlich (beim Abschuss) einnehmen sollen.

Ausfuhrung:

YALIWIS RlFa .SO1Sy fSHBAKEG SIOqz7BFRNIES I @ AISET & ODEKHISS
die Wirbelsaule ist gestreckt, die Schultern und die Huften sind in der gleichen Ebene. Die
Schultern werden gesenkt und das Brustbein wird so abgesenkt, dass es senkrecht steht, der

Brustkorb ist abgeflacht. Drebden Kopf mit horizontaler Augenposition zum Ziel (halte da-
bei die Streckbewegung), bis die Nase zum Ziel gerichtet ist, ohne diese dabei anzuheben.

Begrindung:

Das Aufrichten des Kopfes und das Langmachen der Wirbelsaule sichern einen aufgerichte-

ten, vettikalen Stand. Das Kippen des Beckens, das Flachziehen des Brustkorbes und das Set-
zen der Schultern senken den Schwerpunkt und machen den Kérper stabiler gegen das Kor-
perschwanken. Die Erhéhung der vorderen Rumpfspannung (durch Becken nach oben Kip-

pen undBrustbein vertikal Stellen) bewirkt einen Gegenpol zur zumeist tiberhdhten Muskel-

AL yydzyad AY dzyiSNBYy wNO{SYyoSNBAOK ol 2Kf { NBdz
IJASA Z2Y hoSNJ I NLISNI T dzy ' yGSN] I NLISNI SNEOK26
Schuss mterstitzt. Schultern und Kopf sind beinahe in ihrer Endposition, womit die Bewe-

gungen wahrend des Ausziehens (Offf8pannendes Bogens) minimiert werden.

Heben des Bogens

Die einleitenden Bewegungen werden mit mdglichst wenigen unnétigen Zusatzbewegungen
so wie mit geringster Abweichung von der Ausgangsposition ausgefihrt. Die Ausgangsstel-
lung erlaubt ein wirkungsvolles und 6konomisches Ausziehen (U8panner) des Bogens.
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Ausfuhrung:

Gleichzeitiges Anheben beider Hande in Richtung Ziel, bis beide ldahda. Nasenhothe
sind. Wahrend der ganzen Bewegung:

1 Dbleibt die Bogenschulter so tief wie moglich,

1 Dbleibt der Oberkorper (Schulter, Brustkorb, Schwerpunkt) in seiner tiefst moglichen
Position,

1 bewegt sich der Pfeil in der Schiel3linie nach oben,
1 sindNacken und Wirbelsaule gestreckt,
1 bleibt das Becken aufgekippt,

Gegen Ende des Anhebens:

1 befinden sictheide Hande ca. auf Nasenhthe (Bogenhand) bzw. Augenhohe (Zug-
hand),

1 istder Pfeil parallel zum Boden und zeigt auf Augenhdhe direkt in Richtung des Ziels
Begrindung:

Ein mdglichst einfacher Bewegungsablstteichter zu wiederholennd bildeteine sichere
Ausgangsposition, auch wenn versehentlich die Sehne gelost wird Die Krafte, die auf den
oberen Wurfarm ausgetibt werden, erleichtern das tiefe Posi¢icen der Schultern. Die
Schutzinnen stehen beim Abschluss des Auszuges in leichter VeNedgtag.

Ein leichterer Bogen (Gesamtgewicht) reduzaas\Wegneigen (vom Ziel) aus der aufrech-
ten Haltung mit der senkrechten Wirbelsaule. Eine geringe Zugstaduziert die Bildung
einer Rucklage bzw. eines Hohlkreuzes.

Voller Auszug, OffnéBpannerdes Bogens, Anker

Fur einen wirksamen Schuss und ein ruhiges Zielen ist eine in sich stabile Kérperhaltung not-
wendig. Der Bogen muss bei vollem Auszug gehaltedemekdnnen, ohne durch das Zugge-
wicht ein zu jahes Zusammenzubrechen der Muskelspannungen zu erzielen.
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Ausfiihrung:

Der Rumpf bzw. der Korper ist in aufrechter Position
stabil. Brust und Schultern tiben einen konstanten Druc f=#s 1

o ey Mam Ly Lm0
P L Sk i Pl |

Richtung Boden aus, dabei werddie Schultern weit ge-
macht. Die Wirbelsaule und der Kopf sind aufgerichtet. LI ST
Der Nacken ist entspannt. Beim Offnen des Bogens (A

zug) dreht der Schultergurtel mit einer Oberkdrperrota-
tion in die Endlage, bei welcher die Bogen&sehulter-
line eine Geradéildet. Wahrenddessen herrscht ein
Gleichgewicht zwischen Zugnd DruckKréaften. Dies
wird durch die Beine unterstitzt, was ein Aktivieren bz\
Anspannen des Rumpfes (Gesal3, gesamte Bauchmus
latur) wie beim Heben einer schweren Last zur Folge h

Kennzéhen sind:

I der horizontale Abstand zwischen Pfeilachse un
Bogenschulter ist gering (kleines Kraftdreieck)

9 die Distanz zwischen Kinn und Bogenschulter is_

grofd Abbildung [WA]: Korperhal-
9 die vertikale Hohendifferenz zwischen Pfeitu tuna im vollen Auszua
Bogenschulter ist gro3

9 die Position der Schultern ist wiederholbarer
1 die vertikale Ausrichtung des Bogens
Begrundung:

Hier zeigt sich, ob das Zuggewicht gut gewahlt wurde. Ein zu hohes Zuggewicht des Bogens
NEadzZ GASNI Ay SAYySY erspdrund, FissérikndbtSidiéhyies RS NJ Y
Brustbeines erleichtert das storungsfreie Schwingen der Sehnen. Eine gleichméallige Druck
ZugVerteilung und eine stabile vertikale Achse reduzieren lokale Ermidung und minimieren
dadurch das Verletzungsrisiko. Auf3erdeeraen die grol3en Muskelgruppen genutzt, um

die Leistung aufzubringen. Abflachen der Brust und Senken der Schultern senkt den Schwer-
punkt, was den Kérper stabiler macht.

ANKERN

Begriindet durch die unterschiedlichen Zieltechniken, werden beim Ardueh zwei ver-
schiedene Arten von Ankerpunkt unterschieden.
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Abbildung [WA]:
Jochbeir'SeitenAnker mit
3 Fingern unter der Nock

In dieser Abbildung kann man
den Seitenanker erkennen. Typischerweise wird er in dieser Ausfihrung vor lloatigk-
tiv- und Blankbogenschutzinnen verwendet, bzw. von Schitzinnen, die tUber die Pfeilspitze
zielen. Die Oberkante des Zeigefingers wird hierbei unterhalb des Jochbeins platziert, der
Daumen liegt typischerweise entlang des Kinns an. Der Abstand zwischemgeigefid
Pfeilnock ist abhangig von der Zieltechnik und wirl i Y I LJA 0 St lekakdslt § SOK Y A

Abbildung [WA/MF]: Unterkin#nker

In dieser Abbildung sieht man den UnterkiAnker in Verbindung mit dem Mediterranen

Griff in die Sehne. Dieggt zu Ankern wird vor allem beim OlymgecurveBogen verwen-

det. Die Sehne kann dabei mittig oder leicht seitlich am Kinn anliegen. Der Zeigefinger liegt
dabei oberhalb der Nock bzw. in leichtem Kontakt damit, um einen gleichbleibenden Ab-
stand zwischemock und dem dominanten Auge zu gewahrleisten. Der Mittelfinger sollte

den Pfeil nicht bertihren, um zu verhindern, dass der Pfeil wahrend des Zugvorgangs von der
Pfeilauflage gehoben/gedruckt wird.

Hilfsmittel

Aus der Vielzahl der anwendbaren Hilfsmiti@l flie SchusSimulation aus dem Bereich Bo-
genschiel3en sollen nun einige empfehlenswerte erwahnt werden:
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