Anfang seiner Schiefkiinste den Bogenarm
abwinkeln und so einen groferen Spiel-
raum fir den Sehnenweg schaffen. Zur
Information sei noch gesagt, da es auch
einige Weltklasseschiitzen gibt, die den ab-
gewinkelten Bogenarm spater beibehalten
haben (es darf aber dabei niemals aufler
Acht gelassen werden, daf das Ellbogen-
gelenk gesperrt wird).
Der wichtigste Punkt fiir einen guten Bo-
genarm ist die Lage der Schulter. Nur
eine tief liegende Schulter kann einen star-
ken Zug in der Rickenmuskulatur ent-
wickeln. Je hoher namlich die Schulter
kommt, um so weniger gutistdie Kontrolle
iber die Rickenmuskeln. Das wiederum
erlaubt nun der Schulter Bewegungen,
deren nachlassende Wirkung auf die Span-
nung im Riicken eine ungleich grofe Reak-
tion im Abschuf zur Folge hat. AuRerlich
oht sich eine Aufwarts-Rickwartsbewe-
bufig des ganzen Bogenarmes mit der
Schulter bemerkbar. Wenn wir also das
Ellbogengelenk sperren, den Bogenarm
und die Schulter nach vorne und unten
dricken, kommt der Delta-Muskel iber
die - Schulter und halt sie tiefer und unter
besserer Kontrolle. Auf diese Weise nimmt
der Schiitze auch eine natirlichere Korper-
haltung ein, und heute gibt es fast keinen
guten Bogenschiitzen, der seinen Bogen-
arm anders fixieren wiirde. Keine andere
Armhaltung gabe eine gleichméaRigere
Reaktion beim Abschuf. Sicherlich gibt es
da den sogenannten ,Shocker; das ist ein
Schiitze, der glaubt, sein Bogenarm darf
im Abschuf einem Felsen gleich niemals
eine Bewegung machen. Aber eingedenk
der physikalischen Erkenntnisse verhalt
es sich nun tatsachlich so, daR der Bogen-
arm im Augenblick des Abschusses eine
Bewegung machen muf! Beim rechtshén-
" ven Bogenschiitzen wird sich der Bogen-
w<m, und zwar nur dann, wenn er die
richtige Spannung in der Riickenmusku-
latur- entwickelt hat, im Augenblick des
Abschusses etwas zuriick, also nach links
und leicht abwarts bewegen. Diese Bewe-
gung ist notwendig und unbedingt richtig,
denn ein physikalisches Gesetz sagt uns,
daR’ es fir eine jede Aktion eine entgegen-
gesetzte Reaktion gibt. Nun auf das Bo-
genschiefen tbertragen: als Reaktion, aus-
geldst durch den Abschuf, wird der Zug
von 40 Pfund die Bogenhand gegen das
Ziel nach vorne und die Abschufhand,
deren Belastung nun wegfallt, als gleiche
Reaktion nach hinten in die entgegenge-
setzte Richtung zucken lassen. So gerad-
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Bogen-

Die Philatelisien unter

den Bogenschutzen finden
. mitunter auch solche
D arstellungen: den
archaischen. sagenum-
wobenen, Herkules
bezwingenden Zentaur
oder (griechisch)
K entaur. Dieses antike
Fabelwesen. halb Mensch
halb Pferd, findet man
heute auch auf vielen
attraktiven Clubwappen.
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linig und’theoretisch ideal konnten sich
die Bewegungen aber nur dann gestalten,
wenn sich:Bogenarm, Schulter und Anker-
punkt (darunter versteht man den Platz
am Kinn des Schiitzen, den die Sehne und
der Zeigefinger der Zughand bei jedem
Schuf immer wieder an der gleichen Stelle
einnehmen sollen) genau hinter der Mit-
telachse des Bogens befande. In Wirklich-
keit ist es aber so, daB zwei Dreiecke ent-
stehen. Erstens eines, das von dem Anker-

punkt am Kinn des Schiitzen, dem Dreh-

punkt der Schulter und dem Kontaktpunkt
der Bogenhand am Bogengriff gebildet
wird, und zweitens ein  Dreieck, das sich
entwickelt, wenn-der Ankerpunkt iiber dem
Drehpunkt der Schulter und dem Druck-
punkt am Bogengriff liegt. Bei geometri-
scher Auswertung dieser Dreiecke konnen
wir dann die unmittelbare Reaktion auf
den Abschuf, namlich die leicht nach un-
ten und linksgerichtete Bewegung (far den
Rechtshander), festsetzen. Das Ausmaf der
Bogenarmbewegung im Abschu8 ist direkt
proportional zur Spannung der Riucken-
muskulatur vor dem AbschuB. Die Ent-
wicklung eines guten Bogenarmes steht
also in einem direkten Verhaltnis zur Art,
wie wir den Bogen spannen und den Pfeil
voll ausziehen. Um das richtig zu ver-

stehen, konnen wir einen einfachen Test
ausfithren. Man stellt sich in gewohnter
und bereits erwahnter Weise auf, setzteinen
Pfeil auf die Bogensehne und anstatt des
Pfeilauszuges 148t man nun einen anderen
Bogenschutzen, der hinter einem steht, seine
Finger auf der Sehne festsetzen. Nun nimmt
man sein Handgelenk und zieht den Pfeil
in gewohnter Weise aus, auferdem nimmt
man den gleichen Ankerpunkt Nachdem
man nun gezielt hat, soll der Bogenschut-
zenfreund abschieRen. Man wird also nie-
mals ganz genau den Augenblick des Ab-
schusses ‘wissen. Ich sage Thnen jetzt nicht,
was passieren wird; aber ich weil, daB
Sie sehr erstaunt und uberrascht sein wer-
den. Eines kann man auf jeden Fall an-
nehmen: namiich, daR Sie niemalsim Stan-
de sein werden, Ihren Bogen im Augen-
blick des Abschusses an der selben Stelle
wie beim Zielen zu halten. Die Reaktion
auf den AbschuR ist ein ,Muf“, aber sie
wird nur cdann immer die gleiche sein,
wenn der Schitze die richtige, starke Mus-
kelspannung im Ricken auch w#hrend
des Abschusses beibehalten hat. Das be-
deutet nun: Bewegt sich der Bogenarm im
Augenblick des Abschusses irgendwohin,
aber nicht abwarts und rickwarts, dann
hat die Spannung der Rackenmuskulatur
entweder schon vor oder gerade im Mo-
ment des Abschusses nachgelassen. Oft
geschieht dies durch den Versuch, den Bo-
genarm steif ausgestreckt gegen die Schei-
be zu halten. wobei der Bogenschiitze durch
eine zu hohe Zugkraft des Bogens oft weit
iberfordert ist. Der Spannungsverlust der
Schulter- und Rackenmuskulatur aber ent-
wickelt Ungenauigkeit, denn er kann nicht
fiir jeden Schuf ganz gleich wiederholt
werden. :
Der perfekte Bogenarm letzten Endes ist
nun einer, der auf den Impuls oder die
Absicht abzuschieRen nicht reagiert (das
ist namlich einer der haufigsten Fehler
auf den SchuBlinien der Bogenschiitzen),
wohl aber voll ausgestreckt stark genug
ist, die Bogenspannung zu halten und
einzig und allein durch das Entspannen
der Abschuffinger auf die kraftgeladene
Spannung im Riicken und der Schulter-
muskulatur reagiert.
Obwohl der Abschuf in einem direkten
geistigen Zusammenhang mit den Reak-
tionen des Bogenarmes steht, mochte ich
dennoch zis nachsten Punkt die bereits
erwahnte _\erankerung“ besprechen. Bis
dahin

,Alle ins Gold“




D ie Historiker unter den Bogenschiitzen
werden vergeblich brauchbare Uber-
ieferungen aus der Antike oder aber auch
aus dem schreibfreudigeren Mittelalter su-
hen, die irgend einen Hinweis auf die
Haltung des ,Bogenarmes“ geben konn-
en.- Durch die tagliche Verwendung der
Waffe in der frihgeschichtlichen Zeit wurde
iem Schiitzen die Okonomie seiner Bewe-
gungen sozusagen aufgezwungen. Die
Muskeln des antiken Bogenschitzen waren
schon allein durch die harten Lebensbe-
dingungen den Anforderungen eines guten
Bogenschusses gewachsen, und so konnte
2in Schiitze damals auch ohne theoretische
Xenntnisse im modernen Sinn .richtig*
schieBen. Er, der mit Hilfe seiner Walffe
ieben oder iberleben wollte, machte aus
dem Umgang mit ihr keine Wissenschalft.
Anders aber im 20. Jahrhundert, in dem
sich die Wissenschaft zu allen Belangen
des modernen Lebens Zugang verschafft
hat. Auch zum Bogenschie8en - der Schief3-
art, die mit heutigen Mafistaben gemes-
sen, eigentlich schon langst der \'ergan-
genheit angehort. Erst das genaue Ana-
tomiestudium am Skelett des menschlichen
Korpers und Filmaufnahmen von Schief3-
ablaufen mit Kameras, die 10000 Bilder
pro Sekunde schossen, wiesen dem mo-
dernen Bogenschiitzen den Weg zu neuen
Erkenntnissen ‘und zum wirklichen Ver-
stindnis fir die richtige Handhabung des
Sportgerttes. . Alle physikalischen Gesetze
werden fir diejenigen bestatigt, die im
Treffer die Vollendung einer harmonischen

Handlung sehen. Eine Harmonie darfaber
durch nichts gestort werden und daher
denkt man oft, da man sie nur als Ganzes
iiben konne. Wie jemand, der in den 4.

Stock eines Hauses gelangen will, notge-.

drungen auch in den 1. Stock kommen
muB, so glaube ich soll man auch durch
Studium und Uben von Teilen aus dem
ganzen Schiefvorgang die einzelnen Stufen
der Kunst des Bogenschiefens langsam
emporsteigen, bis dann allmé&hlich durch
miiheloses IneinanderflieRen aller Bewe-
gungen die Harmonie entsteht, die dann
den Meister ausmacht.

Eine Frage, die man an den Schufilinien
immer wieder zu horen bekommt, ist diese:
,Was ist eigentlich wichtiger: der Bogen-
arm oder der AbschuR?“ Diese alte Frage
ist nicht ganz unberechtigt, wenn man sie
vom rein wissenschaftlichen Standpunkt,
von Fehlerquellen und -ursachen her be-
trachtet. Es kommt dann auch meistens
zu Diskussionen. und es ist nun Aufgabe
dieses Artikels, vorerst die wichtigsten
Punkte, die einen guten Bogenarm aus-
machen, aufzuzeigen und dann den Weg
zu weisen, wie man selbst einen guten Bo-
genarm entwickeln kann. Uber die Proble-
me des Abschusses sprechen wir in einem
anderen Kapitel.

Beim guten Bogenarm ist es nun wieder
so, daR ihn nur einige zwingende ,Muf3“
herbeifiihren konnen. So mufl das Ellbo-
gengelenk gesperrt sein. So muf die Schul-
ter des Bogenarmes so tief als nur moglich
gehalten werden, und dann mufl der ganze
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Arm voll ausgestreckt sein und darf dem
Druck der Auszugsspannung wéhrend des
Zielvorganges nicht nachgeben. Trotz die-
ses Gebotes soll jeder Anfanger vorerst mit
einem abgewinkelten Bogenarm seine
SchieRibungen beginnen. Oft kommt es
namlich vor, daf Bogenschiitzen im An-
fangsstadium ihren Bogenarm durch die
Bogensehne verletzen und sie dann. da-
durch entmutigt, das Interesse an dem
schonen Sport verlieren. Um nun die Innen-
seite des Bogenarmes vor den Einwirkun-
gen der vorschnellenden Sehne beim Ab-
schuf zu schiitzen, verwendet der moderne
Bogenschitze einen Armschutz, der mei-
stens aus Leder gefertigt ist und am Unter-
arm festgeschnallt wird. Er darf natarlich
die Bewegungsfreiheit des Armes und der
Hand keinesfalls behindern oder gar den
Blutkreislauf abschnaren. Trotz dieses
Armschutzes soll der Bogenschiitze am

|
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Wenn wir die Grundstellung eingenommen, den Griff des Gerates
richtig gefa Bt, dem Bogenarm Beachtung geschenkt und

den Pfeil in seiner ganzen Lidnge ausgezogen haben, kdnnen wir
noch lange nicht einen SchufB abgeben, denn wir miissen erst die immer
den PfeilabschuBwinkel schaffen. Erst mit Hilfe der
kdnnen wir auf ein gutes Trefferergebnis hoffen !

gleiche Basis fur

n manchem Giebelfeld eines griechischen
der romischen Tempels kénnen wir die
Jarstellung eines Bogenschiitzen finden,
len ein antiker Kiinstler hier sozusagen
mter Dach und Fach gebracht hat. Diese
Jlastiken aus der Antike bestidtigen dem
anodernen Schiitzen, da8 auch die Bogen-
chiitzen der Vergangenheit einen ,Stil“
\aben muBten und daB zum Beispiel daher
uch die Sage von den bogentragenden
imazonen, die sich die linke Brust aus-
rebrannt haben sollen, um den Bogen nach
dassischer Art zum Herz spannen zu Kon-
ien, einen gewissen, von den Gegeben-
ieiten der damaligen Zeit beeinflulten
ealen Hintergrund besitzt. Aus verschie-
ienen uns iberlieferten Kunstwerken kon-
ien wir schlieBen, da die Bogner der friih-
reschichtlichen Zeit, wie zum Beispiel die
skyten, Assyrer, Perser und in unserem
laum die Tiirken und Magyaren, bis ins
péte Mittelalter ihre Sehnen nicht willkir-
ich zum SchufB} ausgezogen haben, sondern
n kontrollierter Weise, wie wir es ja auch
reute wieder tun: zu irgendeinem Fixpunkt
um Koérper. In der Antike war der Fixpunkt
iie linke Brust, im Mittelalter war es be-
eits der Kopf des Schiitzen, und dies hat
ich bis in die Moderne gehalten. Die heute
wch lebenden Naturvolker von Afrika,
Jeuguinea und die siidamerikanischen Ur-
waldindianer kennen diese Art der SchuB-
rorbereitung nicht. Sie spannen den Bogen
e nach den gegebenen Umstinden einmal
nehr und einmal weniger weit aus und
ixieren die AbschuBhand nicht auf irgend-
sinem Korperteil, sondern schieBen effektiv
wr nach dem Gefiihl ihre Pfeile ab. Daf
rotz -vielen Ubens die Leistungen nicht
iberragend sein konnen, ist ja wohl ein-
euchtend, wobei es natiirlich auch zum Teil
in der Ausriistung liegt. Die mittelalter-
ichen Bogenschiitzen, deren Pfeile gleich
ang und gleich schwer waren, konnten
1atiirlich auch eine gewisse Technik ent-
wickeln. Berichte erzihlen sogar, daB durch
ien AbschuB3 sogar aufgeschundene Wangen
antstanden sein sollen, so daB wir heute
senau wissen, wie die damaligen Bogner
hre Pfeile bis hinter das Ohr ausgezogen
iaben. Auch die Linge der Kriegspfeile
‘ungefihr 90 cm) macht uns diesen SchieB3-
stil glaubhaft. Damals wie auch heute war
iber bekannt, da3 ein Pfeil, der in gespann-
tem Zustand vorne iiber den Bogen hinaus-
schaut, nur unndétiges Gewicht mitschleppt,
welches dann eine geringere Pfeilgeschwin-
digkeit und — bei gleicher SchieBentfer-
aung — eine héhere Flugparabel bewirkt.
Die Flugparabel soll aber schon wegen der
Windabtrifft so flach wie nur moglich ge-
halten werden. Dies erreichen wir entweder
jurch die Verwendung eines sehr starken
Bogens (der aber fiir das ScheibenschieBen
mit seinen oftmaligen Schufifolgen nicht
brauchbar ist) oder durch besonders leichte
Pfeile, diilnne Sehnen usw. Vorerst wollen
wir mit dem Material aber gar nicht experi-
mentieren, sondern unser Augenmerk mehr
auf das vom menschlichen Koérper zu beein-
Aussende Gebiet lenken.

Jedgm, der irgend einmal einem Bogen-
schiitzen aus der Ferne zugesehen hat, wird
aufgefallen sein, daB sich der Pfeil nicht
geradlinig vom Schiitzen zur Scheibe be-
wegt. sondern, vorerst von der vollen Kraft
des Bogens getrieben, leicht ansteigt, um

Verankerung

dann, nachdem er bereits zwei Drittel sei-
nes Weges hinter sich gebracht hat, den
Gesetzen der Schwerkraft folgend. seine
Flugbahn zu senken und mit einem dump-
fen Knall in die Strohscheibe zu fahren.
Diese Flugparabel wird sich nun je nach
Zuggewicht des Bogens etwas gréfer oder
kleiner gestalten. Mit den herkémmlichen
Mitteln wird sie sich aber niemals. beson-
ders auf den grofleren Entfernungen, ganz
ausschalten lassen. Diese Flugparabel, die
Wurzel vieler Fehlschiisse besonders bei
Seitenwind, bewirkt aber nun auch, da8 der
Pfeil in einem ganz bestimmten Winkel ab-
geschossen werden muB. Die Kontrolle iiber
diesen Winkel haben wir nun einerseits
durch die Verwendung eines Visiers am
Bogen und andererseits durch die Ver-
ankerung der Zughand am Gesicht des
Schiitzen. Durch das Festsetzen des Zeige-
fingers der Zughand am Kinn entsteht ein
Dreieck, welches aus zwei gegebenen Strek-

ken, niamlich der Pfeillinge und der Ent-
fernung zwischen dem zielenden Auge und
dem Kinn und einem Winkel, der mit Hilfe
des Visiers bestimmt wird, besteht. Die seit-
liche Ausrichtung des Pfeiles vor dem Ab-
schuB wird nun so bestimmt, da3 die Sehne
den Pfeil der Linge nach theoretisch teilt
und so das Visier, das Ziel, also Scheiben-
zentrum und Sehne, in einer Linie liegen.
Das wire in groben Ziigen die heute ver-
wendete Zielmethode, durch welche phan-
tastische Leistungen in der Neuzeit erreicht
werden konnten und die jeden friihge-
schichtlichen Bogenschiitzen vor Neid hat-
ten erblassen lassen.

Beobachtet man nun ein Dutzend Schiitzen
beim SchieBen auf der AbschufBlinie,  so
wird man aber auch gleich viele .unter-
schiedliche Verankerungen finden. Man
konnte nun tber sie alle ausfiihrlich spre-
chen und das Fiir und Wider abwiégen, aber
es geht da nicht um individuelle Eigen-
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