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Vorwort

Als instinktives BogenschielSsen bezeichne ich das Schiellen
mit Bogen ohne Zielhilfe. Der Schutze fokussiert intensiv
sein Ziel und vertraut fest auf seine Augen-/Hand-
Koordination. Wahrend des kompletten Bewegungsablaufes
sind beide Augen geoffnet und erfassen das Ziel. Der Schuss
|6st sich selbststandig, sobald das sichere Korpergefuhl der
Hand signalisiert, die Sehne in einer flieBenden Bewegung
frei zu geben. Dabei ist es faszinierend zu sehen, wie
zuverlassig der Pfeil in der Regel seinen Weg ins Ziel findet.

Der olympische Recurve-Schitze hingegen stattet seinen
Bogen mit einem Visier aus, um punktgenau treffen zu
konnen. Stabilisatoren balancieren den Bogen aus und
reduzieren unerwunschte Schwingungen.

Das Training eines erfolgreichen Recurveschutzen ist streng
organisiert. Ein Bewegungsablauftraining wechselt sich mit
dem Zielbildtraining ab. Die korperliche und geistige Fitness
werden unablassig geschult. Die Kombination aus allen
diesen Trainingsprogrammen ergibt in der Summe einen
Turnierschitzen, der nichts dem Zufall oder einem
Korpergefuhl Uberlasst. Nicht umsonst sind trainierte
Schutzen zuverlassig in der Lage, das ca. 12cm grole,
goldfarben Ziel einer Turnierscheibe aus einer Entfernung
von 70 Metern konstant zu treffen.

Talentierte Schutzen erzielen in diesen Wettkampfen bis zu
700 von 720 moglichen Ringen.

So ist es auch nicht ungewodhnlich, dass genau diese
Schutzen oftmals nicht nur mit ihrem Recurvebogen Siege



feiern, sondern auch parallel mit einem Compoundbogen
oder Feldbogen erfolgreich sind.

Die SchieSstechniken sind eng miteinander verbunden!

Warum also sollten wir Instinktiv-Schutzen nicht auch von
den Trainingsmethoden der technisierten Bogenwelt
profitieren?! Ich selbst habe ebenfalls uber den olympischen
Recurvebogen meinen Weg zum Bogensport gefunden und
nach diesem Schema trainiert.

In diesem Buch fasse ich die Trainings-Elemente des
technisch orientierten Bogensports mit den Anforderungen,
die an instinktiv schiefende Schutzen gestellt werden, zu
einem Leitfaden zusammen, der Ihnen helfen wird, im
Parcours erfolgreich zu sein.



Einleitung

Vielen Dank, dass Sie sich fur dieses Buch entschieden
haben.

Es ist das zweite Buch aus der Serie: ,Instinktives
BogenschielSen mit traditionellen Bogen.“

Im ersten Buch haben wir uns eingehend mit der idealen
SchielStechnik und der Ausrustung des Schutzen befasst.

Wir haben uns ausfihrlich mit Bogentuning und Pfeiltuning
beschaftigt.

Der mentale Aspekt im Wettkampf wurde beleuchtet.

Aufbauend auf diese Themenkreise, dreht es sich in diesem
Buch um das SchieRen im Gelande, im Parcours und bei 3D-
Wettkampfen, sowie um Training, Regelkunde und legale
Kniffs fur den erfolgreichen Bogenschutzen.

Auch dieses Buch soll Ihnen ein wertvoller Wegbegleiter sein
und als hilfreiches Nachschlagewerk dienen.



Bogenschielsen ist herrlich!

Wie schon das Bogenschielen doch ist!

Die Sonne scheint, es ist ein wunderschoner Tag. Ein paar
kleine Schonwetterwolken ziehen langsam Uber den blauen
Himmel und sorgen immer wieder fir angenehm kihlenden
Schatten.

Die Temperatur ist genau richtig. Es ist nicht zu warm und
auch nicht zu kahl.

Optimale Bedingungen, um ein paar Pfeile fliegen zu lassen.
Also nichts wie ab zum Bogenplatz.

Ein T-Shirt, passend zur Shorts, das reicht. Wir wollen ja
nicht ins Schwitzen geraten. Die Flip-Flops an den FuRen
tragen sich bei diesem sommerlichen Wetter ebenfalls
ausgesprochen bequem.

Der Bogen ist schnell aufgespannt und los geht's.

Die Technik aus dem ersten Buch vom Schmidt haben wir
uns verinnerlicht.

Da kann also nichts schiefgehen.

Unsere Lieblingsscheibe steht, wie ublich, auf der 25-Meter-
Linie. Das goldfarbene Zentrum der Scheibenauflage
leuchtet bei besten Lichtverhaltnissen und wartet formlich
schon darauf, von den Pfeilen gespickt zu werden. Also alles
wie gewohnt!

Beste Voraussetzungen fur einen erfolgreichen Tag am
Bogenplatz.



Das Vereinsheim als Quelle der Erfrischung und Oase der
Entspannung und Erholung ist nur wenige Schritte weit
entfernt. Ein paar Kollegen haben es sich dort bereits
gemutlich gemacht. Also erholen wir uns erst einmal von
den geschossenen Probepfeilen in einer geselligen Runde.

Dann fallt im Hintergrund das Stichwort, welches die
Alarmglocken schrillen und den Kopf herumrucken lasst.

,Ein 3D-Turnier im Parcours!“

Ein Turnier auf Bezirksebene mit Qualifikation zu einem
weiterfuhrenden Turnier auf Landesebene steht an.

Die Temperatur scheint schlagartig von ,sommerlich” auf
gefuhlt ,tropisch” zu steigen und Iost Hitzewallungen aus.

Eine Teilnahme an einem 3D-Turnier, das ware schon eine
Herausforderung!

Sich einmal mit anderen Schutzen zu messen und zwar im
unwegsamen Gelande, bei wechselnden Lichtverhaltnissen.
Auf Ziele zu schielBen, die in der Grolse variieren und deren
Entfernung nicht bekannt ist. Sich mehrere Stunden im
Gelande zu bewegen, was eine gewisse Kondition von uns
abverlangt.

Wir brauchen einen Plan!

Also heraus aus der Komfortzone und rein ins , Abenteuer”!



Das Training

Die Vorbereitung auf ein 3D-Turnier beginnt am Bogenplatz!

Nur gilt es, sich hier, wo die Schussentfernungen und die
Ziele durch das Fita-/WA-Reglement klar definiert sind, ein
Umfeld und Trainingsmoglichkeiten zu schaffen, die eine
intensive Vorbereitung auf ein Turnier im Gelande zulassen.

Der Bogenplatz ist bei den meisten Vereinen den
Erfordernissen der Fita/WA-Schutzen angepasst. Das
Gelande ist dementsprechend flach und eben wie ein Brett.
Die einzelnen SchieSbahnen sind oftmals im Rasen
vorgezeichnet und weisen den Weg zum Ziel. Die Scheiben
stehen neben den Entfernungstafeln in 18, 25, 40, 50, 70
und 90 Metern Entfernung. Die Scheibenauflagen in den
gangigen Grolten von 40, 60, 80, oder 122 cm sind auch
schon angebracht. Das goldfarbene Zentrum der
Scheibenauflagen befindet sich in einer Hohe von zirka 120
Zentimetern. Windfahnchen auf den Scheiben zeigen die
Windrichtung an. Die gepflasterte SchiefSlinie lasst die
Einnahme des perfekten ,Parallelen Standes” zu. Es ist also
fur alles gesorgt. Man muss nur noch die Entfernung
ablesen und das Visier entsprechend einstellen.

Im Parcours ist alles anders!

Die 3D-Ziele stehen in der Regel im unwegsamen Gelande.
Von Ziel zu Ziel bewegen sich die Schutzen oft bergauf und
bergab Uber Entfernungen von 100 Meter und mehr. Die
gesamte Wegstrecke betragt mehrere Kilometer. Die
Schussentfernung zum Ziel ist nicht bekannt. Wenn Zweige
oder Baume die Sicht auf das Ziel verdecken und einen



Schuss im Stehen nicht zulassen, ist es oftmals
unumganglich kniend zu schielSen. Schisse den Hang hinauf
oder talwarts erfordern die Einnahme einer speziellen
Korperhaltung. Denn: das ,T“ muss stehen! Licht und
Schatten wechseln sich standig ab. Die Ziele sind auch nicht
mit farbigen Trefferflachen versehen, denn der Sinn des 3D-
SchieBens besteht ja gerade darin, auf lebensnahe,
dreidimensionale Tiernachbildungen zu schiellen. Die
Trefferzonen der Tiernachbildungen sind deshalb eher
dezent gehalten, um die moglichst realistische Darstellung
des Zieles nicht zu storen. Gleichzeitig ist genau dies die
grolle Herausforderung an den Schutzen, den Pfeil perfekt
dorthin zu platzieren, um moglichst viele Trefferpunkte zu
erhalten.

Also keine klar definierte Trefferflache und auch keine
Information bezlglich der Entfernung zum Ziel.

Kein ,Paralleler Stand“ und Ziele, die sich sowohl in
Bodennahe befinden oder auch Uberhoht an einem Hang
stehen konnen.

Um genau diese Situationen am Bogenplatz zu Uuben,
erfordert es Kreativitat. In vielen Bogenvereinen ist das
Schiefen auf lebensnahe 3D-Nachbildungen nicht gerne
gesehen. Dennoch wollen wir intensiv trainieren, ohne
jedoch den Bogenplatz komplett umzugestalten.
Selbstverstandlich méchten wir auch keinen Arger mit der
Fakultat der Olympisch-Recurveschitzen provozieren, die
sich in der Ausubung ihres Trainings gestort fuhlen konnte.

Mit etwas Fantasie und einigen wenigen kleinen Hilfsmitteln
|lasst sich dennoch ein anspruchsvolles 3D-Training, parallel
zu einem Fita/WA-Training, absolvieren.



Das Kreuz

Die 3D-Ziele stehen im Parcours in unterschiedlicher und vor
allem unbekannter Entfernung. Es gibt keine deutlich
sichtbare Trefferzone. Auf diese Situation mochten wir uns
am Bogenplatz vorbereiten.

Um ein adaquates Ziel zu gestalten, bendétigt es lediglich
eines Filzstiftes und einer Scheibenauflage.

FUur unsere einfache aber hocheffektive Trainingsvariante,
um unklare Ziele zuverlassig treffen zu konnen, drehen Sie
die Scheibenauflage einfach um und pinnen sie mit der
bunten Seite nach hinten auf die Scheibe. Auf die Ihnen
zugewandte weilse Ruckseite der Scheibenauflage zeichnen
Sie mit einem schwarzen Filzstift ein Kreuz. Die Seitenlange
sollte in etwa 80 Zentimeter betragen. Die Breite in etwa 30
Zentimeter. Mehr benotigt es nicht und schon haben wir die
erste Trainingsauflage fur uns traditionellen Schutzen auch
schon fertig gestellt.
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Abbildung: Scheibenauflage mit unklarer Trefferzone

Die beiden Balken, die zusammen das Kreuz ergeben, sind
zwei als isoliert zu betrachtende Ziele und schulen
unterschiedlichen Fahigkeiten des Schutzen.

Nehmen Sie als erstes den horizontalen Balken des Kreuzes
aufs Korn. Wenn Sie aus einer Entfernung von 18 Metern
schieBen und mehrmals hintereinander lhre Pfeile in diese
Trefferzone gruppieren mochten, ist das schon sportlich. Das
aber ist der Anspruch, den Sie an sich stellen sollten.

Durch diese Trainingsform wird der Schiutze geschult, sich
auf eine lediglich schwarz umrandete helle Flache, ohne klar
definierte Trefferzone, zu fokussieren und moglichst viele
Pfeile dort zu platzieren. Zunachst werden Sie sicher Muhe
haben, sich (Oberhaupt auf dieses weille Feld zu
konzentrieren. lhre Augen suchen einen Fixpunkt, um diesen
zu fokussieren, welcher aber im Rahmen dieser
Trainingsvariante nicht existiert. Daraus resultierend,
werden Sie die Pfeile Uber die gesamte Hohe der Scheibe
verteilen. Es benotigt mehr als nur ein paar
Trainingseinheiten, bis sich die ersten Erfolge einstellen. Das
permanente Wiederholen dieses Trainings bringt mittelfristig



