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Im Interesse des Textflusses und der Lesefreundlichkeit wurden teilweise geschlechtsunspezifische
Termini verwendet: Die Bezeichnungen Bogenschitze, Schiiler usw. beziehen jeweils die weibliche
Form mit ein.

Quellenangabe: Dieses Handbuch stitzt sich auf das FITA Beginner-manual, Ausgabe Okt. 2005.
Es wurde Ubersetzt von Eberhard Wyrsch, Obere Reben 10, CH-5415 Nusshaumen.
Uberarbeitung fur BC-Union Wien im Jahr 2019.
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SICHERHEITSREGELN

e Mit der FITA-Auszeichnung ,goldener Pfeil ist die Platzreife fur eine
eigenstandige Nutzung der Bogensportanlage gegeben.

o Kein Schutze darf seinen Bogen egal ob mit oder ohne Pfeil spannen, ohne an
der Schiel3linie zu stehen.

o Der Bogen darf mit und ohne Pfeil immer nur in Richtung der Scheibe gespannt
werden.

e Vor dem Spannen des Bogens hat sich der Schiitze davon zu Uiberzeugen, dass
das Schussfeld vor, hinter und neben der Scheibe frei ist.

e Ein Pfeil darf erst an der Schiel3linie eingelegt werden.

e Beim Spannen des Bogens darf der Schiitze keine Technik verwenden, die es mdglich
macht, dass ein Pfeil der unbeabsichtigt geldst wird, Uber die Sicherheitszone
hinausfliegt. Jeder Schiitze der auf diese Technik besteht, wird im Interesse der
Sicherheit des Platzes verwiesen.

e Ein nicht geschossener Pfell ist vor dem Verlassen der Schief3linie vom Bogen zu
entfernen.

e Ziele nie auf etwas, auf das du nicht schieRen willst (ein Schuss I6st sich schneller
als du glaubst).

e Aus Sicherheitsgriinden werden die Pfeile nur gemeinsam von der Scheibe
geholt.

e Alle auf dem Schiel3platz befindlichen Personen haben darauf zu achten, nicht
unvermutet indas Schussfeld zu geraten (Du geféhrdest nicht nur Dich sondern
auch andere).

e Beim Ziehen der Pfeile ist darauf zu achten, dass der Bereich hinter den Pfeilen frei
ist und andere nicht beim Ziehen der Pfeile verletzt werden.

e Halte den Dampfer mit einer Hand, um das Umfallen des Dampfers beim
Ziehen der Pfeile zu vermeiden.

o Heruntergefallene Pfeile und Ausriistungsgegenstande bleiben bis zum Ende der
Passe liegen.

e Pfeile vor dem Dampfer werden, egal wem sie gehoren, eingesammelt. (Verletzungsgefahr)

SchielRdistanz: 20 Meter

Minimale Punktzahl: 105 Punkte (ohne Visier) 115 Punkte (mit Visier)
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Fahigkeiten:
Dein Schiessablauf umfasst folgende Punkte:

Auszug: Siehe Kapitel ,,Oberkérper” im Abschnitt ,Fahigkeiten” des Ausbildungsplanes fiir den
"WeiBen Pfeil" Teil Il.

Voller Auszug (Halten)

Ziel:

Stabilitat von Korper und Ausristung fiir ein wirksames Zielen. Halten des Bogens bei vollem Auszug
ohne durch das Zuggewicht zusammenzubrechen.

Ausfiihrung:
Der Rumpf ist unbeweglich. Der Korper ist in aufrechter Position. Brust und Schultern iben einen

konstanten Druck Richtung Boden aus, dabei werden die Schultern gespreizt. Wirbelsaule und Kopf
sind aufgerichtet.

Ein Gleichgewicht zwischen Zug- und Druckkraften wird eingestellt. Diese Anstrengungen werden
durch die Beine unterstiitzt, was ein leichtes Zusammendriicken des Unterleibsbereiches zur Folge
hat. Die Konstanten sind.

e der Raum zwischen Pfeil und Bogenschulter in der horizontalen Ebene
e die Distanz zwischen Kinn und Bogenschulter

o die Hohendifferenz zwischen Pfeil und Bogenschulter (Vertikalebene)
o die Hohe der Schultern

e die vertikale Position des Bogens

e Stellung von Rumpf und Kopf

Hilfsmittel

Der Bewegungsablauf kann mit einem Theraband ohne Bogen eingeiibt werden. Das Theraband ist
entsprechend den korperlichen Fahigkeiten des Schiitzen auszuwahlen (Starke des Therabandes).

Ein Spiegel ermoglicht, die Ausfiihrung der Bewegung oder die Haltung im Vergleich zur Vorflihrung
zu Uberpriifen
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Kenntnisse und Wissen

Sicherheit und Kontrolle der Pfeile

Beim SchieBen kann es sein, dass ein Pfeil nicht richtig in der Scheibe steckt oder herunterhangt.
Dauert das SchieRRen weiter an, so kann der Pfeil durch einen anderen getroffen werden. Dies kann
zu Schaden am getroffenen oder treffenden Pfeil flihren. Der treffende Pfeil kann auch abprallen.

Pfeile missen immer gerade sein. Fiihre Sichtkontrollen entlang des Pfeiles durch oder drehe den
Pfeil und stelle Taumeln oder Vibrationen fest. Zur Kontrolle kann der Schaft auch auf einem Tisch
gerollt werden.

Kontrolliere den Pfeilschaft immer auf Schaden, wie Splitter, Spane, Druckstellen, Risse, etc. Ein
beschadigter Pfeil kann Verletzungen verursachen und schief3t sich nicht mehr genau. Beschadigte
Pfeile sind umgehend zu reparieren oder zu entsorgen.
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Zughand, Fassen der Sehne

Ziel:
Immer gleiche Positionierung der Finger an der Sehne und zum den Pfeil

Ausfiihrung:

Die Finger greifen die Sehne an der Mittelwicklung, ein Finger
oberhalb, zwei Finger unterhalb der Pfeilnocke. Die Handfldche bleibt
entspannt, der Handrlicken ist flach. Die drei Finger (ibernehmen die
Last gleichmaRig. Der Handriicken bleibt vertikal, nicht verdreht, das
Handgelenk so flach wie méglich. Die Innenseite des Unterarms
bleibt entspannt.

Unterarm, Hand und Pfeil liegen in der gleichen Achse.

Ankerpunkte im Gesicht:

Viereckmethode:

Der Pfeil wird mit Hilfe zweier Referenzpunkte positioniert:

o die Pfeilspitze, durch visuelle Platzierung des Visierpunktes
auf der Scheibe, daher muss ein Visier eingefiihrt werden,
wenn diese Methode geschult wird

e die Pfeilnocke, durch gefiihlsméaRiges Platzieren im
Ankerpunkt

Weiter muss der Schiitze zur sicheren Wiederholung der Viereckmethode folgende Punkte einhalten:

den Bogen in der vertikalen Ebene

eine konstanten Auszug einhalten, dies bewirkt der Klicker
Ankerpunkt ist unter dem Kinn

Sehne berthrt leicht die Nasenspitze

genaue Ausrichtung von Auge und Sehne
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Pfeil-Zugarmausrichtung:

Ausfihrung:
Der Unterarm des Zugarmes sollte so gut wie moglich in Linie mit dem Pfeil sein.

Aufmerksamkeit:

Zur Verbesserung der physischen (oder kindsthetischen)
Wahrnehmung in Bezug auf die erworbenen Fahigkeiten wird
empfohlen, auf ganz kurze Distanz (ungefahr 3 m) mit
geschlossenen Augen zu schieRen. Ebenso kann SchieRRen auf
eine leere Scheibe die physische Wahrnehmung erleichtern.

Kenntnisse und Wissen

Bogenkenntnisse:

Recurve: Besteht aus einem Griffstiick mit Griff und zwei Wurfarmen, welche in den Spitzen enden,
wo die Sehne eingehdngt wird. Der Bogen ist durch eine Sehne, die an den beiden Wurfarmspitzen
eingehangt ist, vorgespannt. Bei Gebrauch wird der Bogen mit einer Hand am Griff gefasst, wahrend
die Finger der Zughand die Sehne ausziehen, halten und l6sen.

Compound: Dieser hat einen grundlegend anderen Aufbau als die bisher beschriebenen Bogenarten,
ist aber ebenso ein Sportbogen. An den Bogenenden sind die sogenannten Camwheels (kurz Cams)
angebracht. Dabei handelt es sich um drehbare Rader. Die Cams sind flir das so genannte “Let Off”
verantwortlich, die Zuggewichtsreduzierung, 65% Let Off sind gleich 65% weniger Zuggewicht im
ausgezogenen Zustand des Bogens. Zuerst ldsst sich der Bogen relativ schwer aufziehen, doch nach
zirka 2/3 des Zugweges wird es durch das Let Off leichter, die Zugkraft wird verringert. Dieser Effekt
wird Uber ein kompliziertes Sehnensystem erzeugt, das den Grundsatzen des Flaschenzugprinzips/
Wellradprinzip folgt. Der Vorgang dient dem ruhigen Zielen, nachdem ein Compoundbogen die
maximal zuldssige Zielausristung besitzt (Visier, Scope und Wasserwaage). Dieser Bogen wird nicht
mit den Fingern geschossen, sondern mit einem Release, einer mechanische Vorrichtung zum Halten
der Sehne. Es wird auf eine dafiir vorgefertigte Schlaufe an der Sehne eingehangt. Man kann ein
Release in zwei grundlegende Arten unterscheiden, das eine wird durch Druck auf einen dafir
vorgefertigten Abzug, der auf dem Release angebracht ist, ausgelost, die zweite Art 16st selbststandig
durch einen Federmechanismus tber die Muskulatur des Schiitzen.

Fachbezeichnungen fir die Ausriistung

Du musst die Bezeichnungen fir die verschiedenen Teile Deiner Ausristung kennen. Wahrend der
Bewertung musst Du mindestens flinf Teile oder Komponenten deines Bogens korrekt benennen.

Pfeil Arrow Head Tunials

e Schaft or Point
e Pfeilspitz d/ \ ;
o Befiederung | «—>» — ?‘

e Nocke Crest or
e Initialien Shaft Cresting Nock

Fletching
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Recurve Bogen:

Bogen

Griffstlick oder Mittelteil
(Aluminium oder Carbon)

Kunststoff- oder Holzgriff

Bogenfenster

Oberer Wurfarm

Unterer Wurfarm

Wurfarmspitze

Drehpunkt (Pivot)

Zubehor

Dillerschraube

Visier

Visier Tunnel

Klicker (Auszugkontrolle)

Pfeilauflage

Sehne

Bogensehne

Mittelwicklung

Nockpunkt

Stabilisation

Front Stabilisator

Gewicht

V-Stiick, V-Stickverlangerung

Seitenstabilisator

Compoundbogen

Bogen

Griffstlick oder Mittelteil
(Aluminium oder Carbon)

Kunststoff- oder Holzgriff

Bogenfenster

Oberer Wurfarm

Unterer Wurfarm

Umlenkrolle (Cam)

Wourfarmschraube

Zubehor

Visier

Scope

Pfeilauflage

Kabelabweiser

Sehne

Bogensehne

Mittelwicklung

Nockpunkt

Kabel

Loop

Stabilisation

Front Stabilisator

Gewicht

V-Stilick

Seitenstabilisator
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- Upper Limb
Ourer lamdnate: carbor fiber, fiber zlass
Wood or syneactic hard foamcore

.....

Center stabdizer
(Garbon, alumitemn + V:Bar extender ‘
0 02 aluminum) S \\\@
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¥ Stabilizer Ry =
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Sidarod \\«

stabilizer

Hanrle Riser |
4/
Sight i T L/ ‘
[
|
Sight Window yoll|
Shelf (=
. I'lf;:\ I"\‘
Center stabilizer I\
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String nock

Bow Szing

Riser Alumimum,
Maznesium or carbon
“ (handle)

Clickar
(dmaw check)

Arrow rest
Pivot potat

" Nock point

"~ Cener siring seving

" Plastic or woodan gnp

" Stabelizer wesghes

Stung nock

Lower Linh
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