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Outdoor- Tuning von Bogenschiitzen und Ausriistung
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Outdoor- Tuning von Bogenschiitzen und Ausriistung

Regelkunde

Um eine Sportart wettbewerbsméRig betreiben zu kdnnen, ist es notwendig, das dazugehdrende
Regelwerk und die Vorschriften zu kennen. Im dsterreichischen Bogensport sind das die OBSV-
Wettkampfordnung (WKO) und die Regeln der internationalen Verbande wie der WA, IFAA, HDH-
IAA und der IBO.

Einige wichtige Punkte hieraus sind:

e Sinn und Zweck der verschiedenen Markierungen und Bereiche.
e Welches Material darf eingesetzt und angebaut sein.

e Das Verhalten bei der Trefferaufnahme an der Scheibe.

e Das Verhalten bei einem Materialdefekt.

e Das Verhalten bei einem Abpraller.

e Die Kleiderordnung und Werbefl&chen.
Umweltbedingungen

Auswirkungen der Witterung

Wind
e Wie weit wird der Pfeil bei Seitenwind abgetrieben?

In der Regel kreuzt der Pfeil gegen den Wind auf und gleicht den Versatz aus. Dies ist davon
abhangig in wie weit das Verhéltnis zwischen Massen- und Lateralschwerpunkt abgestimmt ist und
erfordert etliches an Tuningaufwand.

e Welchen Einfluss hat Riickenwind (Schiebewind) auf den Pfeil?
Das Trefferbild auf der Scheibe wird hoher sein.
e Was macht Gegenwind aus?

Bei horizontalen Schiissen oder Tiefschiissen werden die Pfeile tiefer stecken.
Bei Steilschiissen werden die Pfeile héher Stecken.

Regen
Bei Regen verdndert sich einiges an unserem Material.

Wurfarme, Pfeile, Tap, alles wird nass und schwerer. Die Wurfleistung des Bogens nimmt ab.
Hierdurch wandert das Trefferbild ebenso nach unten.

Grundsétzlich ist zu empfehlen, Release/Tap, Bogen und Pfeile bei Regen so trocken wie mdglich zu
halten.

Sonne

Auch Lichteinflusse, besonders grelles Sonnenlicht, kann sehr groRe Auswirkungen auf die Trefferlage
haben.

Durch die direkte Sonneneinstrahlung, besonders an warmen Tagen, entstehen auf Turnierplatzen und
Waldlichtungen oft Luftspiegelungen, wodurch unser Auge getéuscht wird. Die Scheiben stehen in
Wirklichkeit etwas anders, als wir sie tatsachlich sehen.

Unterschiedlicher Lichteinfall (die Scheibe blendet), kann ebenso ein Wandern des Trefferbildes
ausldsen.

Es ist wichtig, sich im Training Aufzeichnungen Uber die verschiedenen Situationen und Auswirkungen
der Lichteinflusse zu machen, um spater im Wettkampf richtig reagieren zu kdnnen.
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Outdoor- Tuning von Bogenschiitzen und Ausriistung
Temperatur
Die Temperatur und der Wind beeinflussen die Wettersituation und es kommt zu verschérften
Bedingungen Sie ist ausschlaggebend fir:
Schneefall

Schneefall oder Schneeregen beeinflussen Dinge wie Sicht auf das Ziel oder erschweren die Hantierung
mit der Ausrustung. Wenn noch Nebel und starker Wind hinzukommt kann das Bogenschiessen sogar
so eingeschrénkt sein, sodass Turniere abgebrochen werden missen.

Nebel

Je nach Dichte des Nebels ist die Sicht auf das Ziel eingeschrankt oder sogar unmdéglich. Es besteht
zusatzlich die Gefahr, dass Schutzen, die sich in der gefahrlichen Schusszone befinden nicht gesehen
werden kénnen. Achtung Lebensgefahr! Die Aufgabe der Turnierleitung ist es daher, rechtzeitig und
auch fir alle Schiitzen wahrnehmbar, ein Turnier abzubrechen.

Hitze und Luftfeuchtigkeit

Durch hohe Temperaturen und hohe Luftfeuchtigkeit wird nicht nur das Material sondern auch der Schiitze
beeinflusst.

Es ist ein grof3er Unterschied, ob ich meinem Bogen bei 20°C eingeschossen habe, oder ob ich bei 35° im
Schatten einen wichtigen Wettkampf bestreite. Bogen und Pfeile reagieren auf starke
Sonneneinstrahlung und hohe Umgebungstemperatur zum Teil betréchtlich. Die Wurfarme werden
langsamer und der Spine der Pfeile wird weicher.

Bei hohen AulRentemperaturen treten meistens auch zusatzlich sehr hohe Luft-Feuchtigkeitswerte auf, die
ebenfalls Einfluss auf VVerhalten und Reaktion des Materials nehmen.

Das ist eine Tatsache, auch wenn einige Hersteller etwas anderes behaupten.

Generell ist zu empfehlen, vor wichtigen Wettkdmpfen mit hohen AuRentemperaturen seinen Bogen neu
einzuschielen.

Temperaturschwankungen bei/nach Regen sind zu bedenken.

Achtung !

Bei starker Sonneneinstrahlung, den Bogen nicht nur mit einem Wurfarm unter den Sonnenschirm
(Schatten) stellen. Nach Mdglichkeit den kompletten Bogen in den Schatten stellen.

Eine ungleichmaRige Aufheizung der Wurfarme konnte eine Zuglastveranderung eines Wurfarmes
ausldsen, gleich einer Tillerverstellung, was mit einer Verstellung der Nockpunkthohe gleichzusetzen
ist.

Hoch- und Tiefschusse sind die Folge.

Zu beachten ist ferner, dass der Bogen nicht auf Tartanbahnen, AsphaltstraRen oder &hnlichen
Untergriinden abgestellt wird. Diese habe eine besonders starke Wéarmeabstrahlung und -reflektion.
Auswirkungen anderer Einflussfaktoren

Optische Tauschungen und Entfernungen

Bergab: Es entsteht der Eindruck, dass das Ziel weiter entfernt steht als dies tatséachlich der Fall ist.
Bergauf: ndherer Eindruck
Vom Dunkeln ins Helle: ndherer Eindruck

Vom Hellen ins Dunkle: weiterer Eindruck
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Outdoor- Tuning von Bogenschiitzen und Ausriistung
Dunkelheit

Im dichten Wald kann es selbst bei Sonne so dunkel werden, dass der Einsatz einer optischen
Visiereinrichtung unmaglich wird. Beispielsweise hebt sich ein schwarzes 3D-Tier nicht mehr
ausreichend von seiner Umgebung ab, oder sein Trefferbereich ist nicht mehr ersichtlich.

Man greift hier oft zu Spezialvisierhilfen ohne oder mit besonders grofRer Optik.

Flexible Zielhilfen, oder jene die ohne Optiken auskommen, bieten oft zusétzlich selbst leuchtende,
lichtverstarkte oder neonfarbene Zielpunkte an.

Weiters ist die Grole des Peep-Sight-Loches durch seinen Blendeneffekt mit zu berlicksichtigen. Grof3e
Locher haben weniger Lichtverlust als kleine. Das Bild wird allerdings unscharfer. Experimente dazu
sollten nicht erst am Wettkampftag erfolgen.

Man kann sich insofern helfen indem man wie gewohnt zielt, allerdings immer wieder kurz am Peep-
Sight vorbeischaut und somit nachkorrigiert. In der Regel sollte es ausreichen um das Tier jedenfalls
irgendwo zu treffen. Diese Hilfestellung erfordert etwas Geschick und Ubung. Die ersten Versuche
damit beim Turnier sind oft von ,,Missed*- Erfolgen gezeichnet.

Die Visierkonstellation ist den Tagesbedingungen anzupassen.

Gegenlicht

Es gibt kaum Hilfe bei Gegenlicht oder Blendungen. Empfehlung: Wenn maglich einen
Positionswechsel durchfiihren. Ein Schattenspendender Ast oder ein mit einem Regenschirm
ausgerusteter Kollege kdnnen dabei helfen. Wer mit einer Sonnenbrille zurechtkommt kann einen
starken Blendeffekt abschwachen, dass die Ziele als schwarze Flecken sichtbar sind allerdings kaum
verbessern. Am besten ist es hier sich einwenig auf sein Gefiihl zu verlassen. Sich also vom Instinkt
leiten zu lassen. Das bedeutet, das Unterbewusstsein kann alle Erfahrungen dazu benttzen um den
»Schwarzen Fleck* ein aussehen zu verleihen.

Reflexionen

Die beste Mdglichkeit ist sicher auf Optiken, zugunsten anderer Zielhilfen, zu verzichten. Wer es sich
leisten will, der kann sich beim Augenoptiker entspiegelte Visierglaser anfertigen lassen.

Gelande

Der Zusammenhang zwischen korrekter Schusshaltung und Gelédndebedingungen erfordert ein hohes
MaR an Schusstechnik, Grundkenntnissen und zugehoriger Ubung. Der Stand und die Korperhaltung
sind hier die wesentlichen Dinge, die es zu beachten gilt. Welches Schuhwerk verwende ich wo?

Ausristung

Hilfsmittel bereitstellen
Wichtig fur einen Wettbewerb ist die gesamte Ausristung.

Dazu gehdren unter anderem Sonnenschirm, Zelt, Regenschirm, Regenbekleidung, Warmejacke,
Handschuhe, Handwéarmer, Gummistiefel, Uberschuhe, Kopfbedeckung, Handtuch, Sonnenbrille,
Sonnencreme, Sitzgelegenheit. usw.

Es ist selbstverstandlich, dass diese Dinge in Ordnung und einsatzbereit sind.
Vor allem durfen sie nicht schon zuhause vergessen worden sein.

Standartausristung

Zur Standartausristung zéhlen alle Ausrustungsteile, die beim gewohnten SchieRen in der Halle oder
am Schie3platz zum Einsatz kommen. Jeder hat hier seine individuelle Ausriistungskonstellation.
Materialcheck

Diese Kontrolle sollte vor einem Turnier, oder dem Verlassen des Basislagers in Richtung Parcours
routinemanig erfolgen! Schrauben Gberprufen. Visiereinstellungen kontrollieren.
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Outdoor- Tuning von Bogenschiitzen und Ausriistung

Pfeile Gberprufen, ob alle Federn richtig befestigt sind, Nocks richtig sitzen und der Schaft richtig
beschriftet ist.

Ist das Ersatzmaterial vollstandig? Ist es identisch mit der Standardausristung?

Werkzeug, Schraubenzieher, Zange, Inbusschlissel, Kleber, etc. dabei? Diese Fragen werden im
nachsten Punkt ,,\Werkzeuge und Ersatzteile* néher behandelt.

Werkzeuge und Ersatzteile

Alles eventuell notwendige Werkzeug zur Justierung und Reparatur der Ausristung kénnen einen
Turniertag retten. Multitools und regenbestéandige Klebebé&nder stehen an erster Stelle.
Ein Messer zum ,,Herausschnitzen* von fehlgeschossenen Pfeilen aus dem Geh6lz ist duBerst hilfreich.

Fernglas

Nur auch in dunklen Waldstiicken einsetzbare Fernglaser verwenden. Eventuelle Zoomféhigkeit kann
einen Vorteil bringen. Regelwidrige Instrumente am besten gleich gar nicht mitbringen. Selbst das
mitfihren, auch ohne dessen Gebrauch von z.B. Entfernungsmessern fiihrt unweigerlich zur
Disqualifikation.

Schreibzeug

Notizen tber Bedingungen und Entfernungen sowie das Ausfillen der Scoreblatter erfordern
Schreibzeug das auch auf nassem Untergrund einsetzbar ist.

Flussigkeit

Es ist damit zu rechnen, dass ein Tag an einem Parcours durchaus 8 Stunden in Anspruch nehmen kann.
Daher ist ausreichend Flussigkeit mitzufiihren. Minimum sind 2 Liter. Wasser ohne Kohlensaure ist zu
empfehlen. Leicht isotonische Getrénke sind am besten. Diese sollten allerdings Dopingkontrollen
standhalten! Keine Experimente! Nur eigene und bekanntlich unbedenkliche Produkte und zugehdrige
Mengen beachten!

Speisen

Nur leicht verdauliches essen: Bananen, Musliriegel, Traubenzucker, VVollkornbrot.

Fettes oder hoch Kohlehydratreiches (z.B. Spagetti) Essen vermeiden. Eventuelle
Nahrungserganzungsmittel missen allen Dopingkontrollen standhalten! (Stichwort griiner Tee oder
Mohnkuchen. In héherer Dosis haben diese schon zu positiven Dopingkontrollen gefiihrt.)

Kleidung

Die Tageswetterlage und die Wetterbestandigkeit der Region sind zu bedenken. Die Flexibilitét ist hier
Zu maximieren.

Schuhe

Nur erprobte, bequeme, gelédndetaugliche Schuhe, die auch gegen Wasser und Schlamm besténdig sind
sollten zum Einsatz kommen. Blasenpflaster mitnehmen!

Regenschutz

Der Regenschutz muss mit der Ausriistungs- und Kleidungskonstellation erprobt sein

Aber nicht nur der Schitze sondern auch die Ausriistung ist gegen Feuchtigkeitseinfliisse bestmdglich
zu schitzen.

Hierbei sind die wichtigsten Elemente:

e Federn

e Bogensehne (Wachsen)
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Outdoor- Tuning von Bogenschiitzen und Ausriistung

Pfeilauflage

Visier und deren Optik

Peep-Sight und deren eventuelle Optik
Release

Fehlerfaktoren

Pfeil gruppiert hoch

Ellenbogen des Sehnenarm zieht nach unten (Pfeil hebt von der Pfeilauflage ab)

Schupfen des Bogens nach oben

zu tiefer Kontakt oder offener Mund
Druckpunkt am Griff ist zu tief
Oberkorper von der Sehne weglehnen
falscher Nockpunkt

Pfeil hochreiflen

Pfeil gruppiert zu tief

Spannungsverlust, 16sen nach vorne
fallenlassen des Bogenarms = Nachhalten
Griffdruckpunkt zu hoch

face walking

zu geringer Auszug

nach vorne neigen

mit dem Kopf gegen die Sehne wandern
Klemmen mit den Fingern

Nockpunkt stimmt nicht

Pfeil gruppiert links (Rechtsschiitze)

Verkanten nach links (nicht lotrecht)

Sehnenschatten ist zu weit rechts (nur fur Schiitzen ohne Peep)
linkes Auge zielt (bei Rechtsschiitzen)

Verreil3en des Bogens

Sehne schldagt am Armschutz an

Daumendruck

Pfeil ist zu hart

Kleidung mitnehmen

Pfeil gruppiert rechts (Rechtsschiutze)

Zeigefingerdruck
Zusammenfallen im Abschuss

Sehnenschatten zu weit links (nur fur Schiitzen ohne Peep)

Bogensportakademie
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Outdoor- Tuning von Bogenschiitzen und Ausriistung

Warum féllt der Pfeil von der Auflage?

Klemmen des Pfeils = Finger trennen, Platz fir den Pfeil lassen

Verkanten des Bogens

Verbogene Pfeilauflage

Button zu weit heraufRen

Verkanten der Zughand = Sauberen Fingerhaken bei lockerer Handhaltung
Falscher Griff

Spannung im Unterarm

Schwierigkeiten in den vollen Auszug zu kommen

Pfeil zu lang (Klicker)

Klicker zu weit hinten

zu starker Bogen

falsche Muskelgruppe

falscher Kontaktpunkt

Sehne an die Brust ziehen = etwas Vorbeugen, offener Stand
Kopf geht der Sehne entgegen

Finger geben nach, aus dem Haken langsam herauslésen
Schulter kommt hoch

Bogenarm ist nicht gestreckt

Aufmerksamkeit und -Steuerung

Fokus kann gerichtet sein:

>
>

nach innen: in mich hinein
nach aufien: aufRerhalb von mir

Steuerung kann erfolgen:

>
>

bewusst
unbewusst

Konzentrieren kann man sich immer nur auf eine Sache zur selben Zeit.

Fokus gebundelt (kozentrativ)

Fokus verteilt (distributiv), Gesamtheit

Die Konzentration auf keinen speziellen Ablaufteil richten, sondern den Ablauf unbewusst geschehen
lassen (wenn trainiert wurde, funktioniert es von alleine) nicht ablenken lassen durch kommende
Gedanken oder Umgebungseinflusse, routinierte Ablaufe sitzen im Unterbewusstsein.

Die Psychoregulative Einheit setzt sich aus folgenden drei Punkten zusammen:

>
>

>

Aufmerksamkeit: Fokus, Sinne

Aktivierung: Atmung, Gedanken, Bewegung, Sprache, Progressive Muskelrelaxation (Muskeln
anspannen, dann bewusst locker lassen), Autogenes Training, Zielsetzung
Hinweis: Yerkes Dodon’sches Gesetz

Vorstellung: Sinne
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