Training

Der ultimative Selfcheck fur
traditionelle Schutzen

Bogenschiel3en ist die Kunst des Wie-
derholens. Jeder Schuss sollte immer
gleich ablaufen. Das wird niemand be-
streiten. Oft wissen die Schitzen aber
nicht, wie sie eigentlich schiel3en, weil
sie sich das noch nie genau uberlegt ha-
ben. Treffen stehtim Vordergrund. Steckt
der Pfeil dort, wo man ihn haben wollte,
war auch der Schuss gut; auch wenn die

Schusstechnik schlecht war.

Uben sollte man es zu 100

Prozent richtig machen.
Hier sollte nicht das Treffen
im \ordergrund stehen. In
einem Turnier wird man nie
diese 100 Prozent erreichen.
Aber 70 Prozent von Viel ist
mehr als 70 Prozent von We-
nig!

Der vorliegende Self-
check soll dabei helfen, zum
einen sich selbst daruber
klar zu werden, wie man ei-
gentlich schiel3t. Wenn ich
nicht weil3, wie ich es eigent-
lich machen will, ist es auch
schwierig Konstanz in den
Ablauf zu bringen. Zum an-
deren bietet es einem Trainer/
Freund/Bekannten die Mdg-
lichkeit, mir zurickzumel-
den, ob ich es auch so ma-
che, wie ich es gerne haben
mochte. Eigen- und Fremd-
wahrnehmung missen sich
nicht unbedingt decken. Man
glaubt, es wirklich richtig zu
machen, bekommt aber dann
das Gegenteil zuriick gemel-
det.

Um den Selfcheck richtig
zu nutzen, gehen Sie einfach
den Check Punkt fir Punkt
durch. Verwenden Sie dazu
Ihren eigenen Bogen. Dabei
kdnnte man dann auch gleich

Im Training oder beim
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feststellen, ob die Zugstérke
zu groR ist, oder aber passt.

Sich beim Check selbst
zu beobachten, birgt naturlich
die Gefahr in sich, dass man
es unter Umstdnden nicht
richtig sieht. Hier kdnnte ein
Spiegel, oder noch besser
ein Video helfen. Mit einer
handelsiiblichen Kamera und
einem Stativ sollte das kein
Problem sein.

Wenn man es mit einem
Trainer/Freund/Bekannten
macht, wird die Beobachtung
etwas genauer. Ein Trainer
hat nattrlich ein geschultes
Auge und wird die Unter-
schiede sofort erkennen. Ein
Freund/Bekannter wird sich
hier schwerer tun. Dem sollte
man vorher jeden einzelnen
Punkt genau erkldren, wie es
aussehen soll.
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empfehlen.

Unginstige oder falsche
Variante, nicht zu emp-
fehlen.

Optimale Variante, zu

eececcscscccsccccsce

2 Kleine Anmerkung: Alle Varian-
: ten sind maglich. i

Stand: Ichsteheim ...

parallelen Stand:
Abstand der FlRe cm

offenen Stand:
Abstand der FiiRBe cm
Winkel zur Schusslinie °

tiberdrehten Stand
Abstand der Fiilte cm
Winkel zur Schusslinie

Stand: Ich iberpriife den Stand ...

O gar nicht

O hin und wieder

O  immer

=

aufrecht.

Korperhaltung: Ichstehe ...

gebeugt. Oberkorper und
Unterschenkel sind parallel.




Training

Kopfhaltung: Bogen und Augenachse ... Bogenschulter: Meine Bogenschulter ist ...

stehen im rechten Winkel Bogen ist zu stark geneigt.
zueinander. Bogen ist nicht
geneigt.

Schulter ist neutral. Schulter ist hoch.

Zughand: Ich greife die Sehne ...

stehen im rechten Winkel zu-
einander. Bogen ist geneigt.

Kopf ist zu stark geneigt.

mit 3 Finger unter. mediterran.
Zughand: Ich greife Zugarm: Mein Elibo-
die Sehne ... genist ...
Kndchel stehen senkrecht. Kndchel stehen im Winkel : A e
von ° zum Bogen.

Bogenhand: Ich schieRe mit einem ...

&'
. A

auf den Fingerkuppen. hoher als der Pfeil.

flachen Haken. Die Handflache tiefen Haken. Die Handflache ist
liegt fest am Gesicht. nicht voll im Gesicht.
Bogenarm:

Hinter dem 1. Glied. tiefer als der Pfeil.

Ellbogen ist gestreckt. Ellbogen ist abgewinkelt.

Mehr infos unter:

www.traditionelles-bogenschiessen.at
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Anker: Ichankere ...

mit dem Zeigefinger im
Mundwinkel.

auf der Wange.

mit dem Mittelfinger im
Mundwinkel.

mit Abstand zum Gesiht.

ohne Riickenspannung. Bogen-
hand, Ankerpunkt und Ellbogen
liegen nicht auf einer Linie.

Ruckenspannung: Ich schiee ...

mit Riickenspannung. Bogen-
hand, Ankerpunkt und Ellbogen
liegen auf einer Linie.

Release: Meine Hand hat nach dem Schuss folgende
Position:

Aktiv geldst: Finger gespreizt und Hand steht im Gesicht einige r}1m
vor dem Gesicht, keine Riicken- hinter dem Ankerpunkt.
spannung.

Aktiv gelost: Finger unter dem Hand steht im Gesicht rd. 30 mm
Gesicht, keine Riickenspannung. hinter dem Ankerpunkt.

Aktiv geldst: Finger gespreizt und Hand steht im Gesicht am Ohr

Uber dem Kopf, keine Riicken- oder auf der Schulter.
spannung.

nach vorne unten.

Release: Mein Bogen geht nach dem Schuss ...

bleibt stehen.

Schussablauf: Wenn ich schieRe ...

bewege ich den ganzen Korper.
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Schiel3srhytmus: Meine Schuss dauert ...
O immer gleich lange. Dauer in Sekunden
(O zwischen und Sekunden.

O immer unterschiedlich lange.

Stand im Gelande: Bergab schieRe ich so:

GrofRer Schritt, hinteres Bein
gestreckt, vorderes gebeugt.

Kleiner Schritt, hinteres Bein
gestreckt, vorderes gebeugt.

Kleiner Schritt in der Hiifte
gebeugt.

GrolRRe Gratsche.

Stand im Gelande: Berauf schiele ich so:

GrofRer Schritt, hinteres Bein Kleiner Schritt in der Hiifte
gebeugt, vorderes gestreckt. gebeugt.

GroRe Gratsche

« 32 Stationen mit lebensgrofRen 3-D-Tierzielen im
1. Allgauer Alpenparcours an der Hérnerbahn

Neu erbauter Bogen-Ubungsplatz im Dorf
mit Zielscheiben

» Professionelle Bogenkurse fiir Anfinger und
Fortgeschrittene

Attraktive Pauschalangebote fiir Ihren Bogenurlaub
mit der ganzen Familie

+ Vielseitige Aktivitaten: Wandern, Genussradeln,
Mountainbiken, Gleitschirmfliegen und vieles mehr

= Zahlreiche Wander- & Themenwege im
Naturpark Nagelfluhkette mit herrlichem Blick
auf die Allgauer Berge

Gasteinformation Bolsterlang
Rathausweg 4 - D-87538 Bolsterlang
Tel. +49 (0)8326-8314 - info@bolsterlang.de

1. Allgduer
Alpenparcours
) BogenschieBen

Mein Allgauer Bergdorf

www.bergdorf-bolsterlang.de




- Wettkampf

Sabine Wolf

DM Feld und Jagd des DFBV

ie Deutsche Meister-
schaft Feld und Jagd
fand zum dritten Mal

in Folge auf dem Erbeskopf
(816 m) in Rheinland-Pfalz
statt. Die Anzahl der teilneh-
menden Traditionellen Schiit-
zen (BH-R, TRB, Langbo-
gen, Primitivbogen) lag bei
97. Davon waren 16 Primi-
tivbogen. Es ist erstaunlich,
wie viele Traditionelle sich in
diesem Wettkampf messen.
Dieses Jahr stellte be-
sondere Herausforderungen
an die Schuitzen. Der erste
Schietag begann mit Ne-
belschwaden, die ums Huns-
riickhaus zogen, so dass man
den Waldrand nur erahnen
konnte. Die Distanzen, die
auf einer Feld und Jagd ge-
schossen werden, lagen au-
Rerhalb des Sichtbereichs, so
dass der Start um eineinhalb
Stunden verschoben wurde.
Die Sichtverhdltnisse hatten
sich nicht wesentlich veran-
dert, nur ein Nieselregen hatte
sich hinzugesellt, als um 9:30
Uhr bekannt gegeben wurde,
dass die weitesten Scheiben
aus der Wertung genommen
werden. Am zweiten Schief3-
tag das gleiche Spiel. Nebel,
verzogerter Start, reduzier-
te Runde, aber kein Regen.
Fur den dritten Tag wurde
der Start gleich auf 9:30 Uhr
festgelegt und siehe da, er
begann mit strahlendem Son-
nenschein und klarem Wetter.
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Daflir war es eiskalt. Doch
der Sonnenschein genigte,
um die Schitzen versohnt
in die Tierbildrunde zu schi-
cken.

Der DFBV hatte fur diese
Meisterschaft alle Parcours
mit neuen Scheiben von
Horst Well ausgestattet. Die-
se wurden auf die ausdriick-
liche Empfehlung von Com-
pound Schiitzen angeschafft.
Die Scheiben sind auch sehr
gut und fir den Ausrichter
durch ihr geringes Gewicht
eine echte Erleichterung beim
Aufbau. Doch die Kombinati-
on aus Regen und Carbonpfei-
len, deren Spitze deutlich di-
cker ist als der Pfeilschaft, so
dass das Material der Scheibe
sich nicht um den Pfeilschaft
schlielfen kann und die ent-
sprechende  Bremswirkung
erzielt wird, fihrte zu Durch-
schiissen. Gesprache mit ein-
zelnen Compound Schiitzen
zeigten, dass diese durchaus
diese Problematik kennen.

Es gibt sogar Schiitzen die-
ser Klasse, die ihr Material
umgestellt haben, da fur das
Wochenende Regen angesagt
war. Dickere Pfeile, Spitzen
schlieen mit dem Schaft ab
und sie hatten keinen einzi-
gen Durchschuss. Gerade im
Hightechbereich sollte man
sich mit seinem Material aus-
kennen und wenn man die
Folgen seiner ,,Aufristung*
kennt, sollte ein erwachsener
Mann keine Range Captains
angreifen, denn die tragen ab-
solut keine Verantwortung fur
die Meisterschaften und sind
bereit, ihre Freizeit zu opfern,
damit dieses Event tberhaupt
stattfinden kann.

In diesem Jahr war das
Finale der Feldbogenliga zum
ersten Mal von der DM Feld
und Jagd getrennt. Wer jetzt
denkt, damit wére die Sieger-
ehrung schneller als im \Vor-
jahr durchgefiihrt worden, der
irrt sich. Zur Jahreshauptver-
sammlung wurde ein Antrag
durchgesetzt, der zul&sst, dass
jede Mannschaft, auch wenn
sie ohne Konkurrenz startet,
geehrt wird. Dies fuhrte zu
einer waren Schwemme an
Mannschaftsmeldungen. Die
einzigen Klassen, die mit acht
Mannschaften gut besetzt wa-
ren, waren die FU (Freestyle
Unlimited) und die Mixed
Mannschaften. Die Ergebnis-
se konnen auf der Seite des
DFBV ,www.dfbv.de* einge-
sehen werden.

Short Infos

Ort Erbeskopf

Termin 31. Mai - 2. Juni

Anzahl Parcours | 2

Scheibenanzahl | 28 pro Parcours

Teilnehmerzahl | 251

Regeln DFBV

Wertung 1. Tag: 4 Pfeile, 3. Tag: Dreipfeil
Bogenklassen Alle DFBV-Klassen
Entfernungen It. DBSV

Sabine Wolf

iese Holzbogenmeis-
terschaft (HBM) fand,
wie in den letzten 6

Jahren, auf dem Erbeskopf
statt. Mit einer Hohe von 816
m bietet der Erbeskopf eine
Vielzahl an Mdglichkeiten. So
sind um das Hunsriickhaus, das
im Zentrum der Parcours liegt,
flache Bereiche die bei jedem
Wetter begehbar sind. Diese
wurden im Vorfeld der HBM
fur ein Ein-Tages-Turnier ge-
nutzt. Fir die HBM wurde
der bewaldete Hang neben der
Skipiste und der Berghang bis
ins Tal gewahlt. Die Schitzen
uberwinden auf dieser Stre-
cke ca. 200 Hohenmeter. Um
die Anstrengungen kunftig in
Grenzen zu halten, soll jedes
Hangstiuck mit einem flachen
Bereich verbunden werden.
In diesem Jahr wurden zum
ersten Mal zwei Parcours zur
Verfugung gestellt. Da dem
Ausrichter daran gelegen ist,
die Gruppenstarke zwischen
4 und 6 Personen pro Gruppe
zu halten, war dies in diesem
Jahr notwendig geworden.
Die HBM wird auch kunftig
auf zwei Parcours ausgetragen
werden.

Es traten am Samstag 100
Holzbogenschiitzen an. Keine
Meisterschaft kann mit einer
derartigen Konkurrenz aufwar-
ten. Es ist ein Treffen der be-
sonderen Art. Hier findet Aus-
tausch und Kommunikation
tatsachlich statt. Die Schiitzen
suchen den Vergleich und den
Wettkampf. Das Wetter brachte
seine eigenen Herausforderun-
gen mit sich. Die Dreipfeil-
Runde wurde immer wieder
von Regenschauern heimge-
sucht. Einige der Schutzen
traten am zweiten Tag nicht
mehr an. Hier ware es hilfreich
gewesen, sich beim Ausrichter
abzumelden. Dieser musste am
zweiten Tag auf die Schnelle
Einzelstarter in anderen Grup-
pen unterbringen, da ihre Grup-
pe einfach nicht mehr erschie-
en war. Der Sonntag brachte






