BOGENSPORT

Pfeil und Bogen als Sportgerat

>

Eine Einflhrung in
das Bogenschiel3en
von Trainer Martin Ptacnik




Pfeil und Bogen als Sportgerat

Themen:

» Aufbau der Sportgerate

» Schieldtechnik
» Zleltechniken
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Bogenklassen

» Langbogen

- englischer Langbogen
- Flachbogen

» Relterbogen

» Jagdrecurve



» LangboOgen:
1) Englischer Langbogen

Kennzeichen:

2)  Flachbogen

Kennzeichen:
- breiter, flacher Wurfarmquerschnitt
- mit oder ohne Schussfenster

- aus einem Holzstammestuick
(z.B. Hickory, Ossage-Orange, Robinie, Uime)
oder Compositbauweise aus mehreren Materialien
Traditionelle Werkstoffe: verschiedene Holzer,
Horn, Sehnen, Leder, Tierleime
Zeitgemafe Werkstoffe: :
Kohle- oder Glasfaserverstarkte Kunststoffe
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» Relterb6gen

Kennzeichen:

- kurzer Bogen

- Reflex-Wurfarme

- kein Schussfenster

- Compositbauweise aus mehreren Materialien
Traditionell:
verschiedene Holzer, Horn, Sehnen, Leder, Tierleime
Zeitgemals:
Kohle- oder Glasfaserverstarkte Kunststoffe
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» Jagdrecurve

Kennzeichen:
- langer Bogen
- Reflex-Wurfarme

- Schussfenster
- Compositbauweise aus mehreren Materialien
Traditionelle Werkstoffe: verschiedene Holzer,
Horn, Sehnen, Leder, Tierleime

Zeitgemalle Werkstoffe: :
Kohle- oder Glasfaserverstarkte Kunststoffe
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(2. Recurve Bogen (olympischer Bogen))

Kennzeichen:

Lange recurve Wurfarme

Mittelstlick kurz bis lang
Griffschale

Pfeilauflage

Visier

Stabilisatoren

Abschuss mit 3 Finger und , Tap*
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Kennzeichen:

Wurfarme kurz

Mittelstlick lang bis sehr lang

Flaschenzugsystem mit Sehne,
Kabel u. Excenterumlenkrollen

Abschuss mittels ,Release”
Pfeilauflage eventuell mit Overdraw

Stabilisatoren mit Schwingungsdampfungssystemen

FORCE DRAW COMPARISON

Visiersystem§g
Griffschale

e SR CAM A 12
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DRAW FORCE CURVE

DRAW LENGTH (IN.)






Begriffe: (englisch — deutsch)

Upper Limb - oberer Wurfarm
String - Sehne

Riser - Mittelstiick
Sight - Visier

Sight Window = Sichtfenster

Clicker - Klicker
Nockpoint - Nockpunkt
Arraw rest - Pfeilauflage
Pivot point - Druckpunkt
Centre string - Bohutzwicklung

V-Bar exender - V-Bar Erweiterung
V-Bar - V-Bar

Grip = Griff

Center stabilizer - Stabilisator

Side rod stabilizer - Seitenstabilisator
Lower limb = unterer Wurfarm

Oberer Tiller /
{gemessen zwischen Sehne und Wurfarm)
Aufspannhbhe
(pemessen Zwischen Sehne und
Druckpunkt)
Unterer Tiller
{gemessen zwischen Sehne und Wurfurm)

Upper kinsh
carbon fiber, fiber plass ~
symtactic herd foam

[ Aistable wighe

claf Sooricjarzlie

Aufbau eines .Compound- Bogens:
Begriffe: (englisch — deutsch)

Eccentric Pulley - Excenter Rolle

Upper Limb - oberer Wurfarm
Bow string - Sehne

Back - Wurfarmriickseite
Face (Belly) - Wurfarmvorderseite
Handle riser - Mittelstiick

Cable - Kabel

Sight - Visier

Cable guard - Kabelabweiser
Sight Window - Sichtfenster
Serving - Schutzwicklung
Nockpoint - Nockpunlct
Arrow rest - Pleilauflape
Shelf - Sichtfensterboden
Pivot point - Druckpunkt

Grip - Griff

Center stabilizer - Stabilisator

Limb bolt - Wurfarmbolzen

Lower limb - unterer Wurfarm

Oberer Tiller
(gemessen ewischen Sehne und Wurfarm)
Aufspannhiihe
{gemessen zwischen Sehne und Druckpunki)
Unterer Tiller
(pemessen zwischen Sehne und Wurfarm)




> Wurfarme:

Flexibler Bogentell, der als miechanischer Energiespeicher dient.

Recurvewurfarm:
Im Abschuss wird die Sehne zusatzlich durch anliegen am
Wurfarm verklrzt und der Pfeillerfanrt eine hohere
Beschleunigung als ohne; Recurve.

Master Carbon Wurfarme

Compound:
Warfarm
(Gnlit=System)
=
Hard Manle <«
RECUTVE-

\Warianmpaar:
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e Mittelstlick:

Starrer, Bogenteil zwischen den Wurfarmen

Es dient zur Befestigung aller benotigten Teile wie:
e \Wurfarme
e Pfeilauflage

e Stabilisatoren
e Griffschale '

e \isier,

e Kilicker (nur; olympischers BGgen)
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> Bogensehne:

~ochnur, die an beiden Wurfarmenden (Tip) eingehangt Ist.

Die Bogensehne wandelt die potentielle Energie der.

Wurfarme In die kinetische Energie des/Pfeils um. ;;-a-m-ﬁ*'
N
Der Nockpunktfixatar; hindert den Pfeil beim Ausziehen BOGEN.EML-'ER-KNOTEN

des B Qgens am nac h oben . rutschen. verstellbarer Knoten fiir die

untere Sehnenschlaufe
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ALffeall] cfaf Seoric/areiie

e Pleilauflage
Vorrichtung die den Pfeil wahrend des Abschusses stiitzt.
Fir Compound und Recurve Bogen verschieden

Compound-
auflagen:

Elr Compoundbogen mit Releaseabschuss:

Recurve- Recurve- _
Magnetaufiage auflagen: ik ’




> Visier — Scope — Peep Sight

Vorrichtungssystem, dass das exakte zielen ermoglicht

Scheibenvisiere

17

Stachelvisier mit Leuchtpins (Jagdvisier)




ALffeall] cfaf Seoric/areiie

e Stabilisierungssysteme
Vorrichtungssysteme zur Verbesserung eines ruhigen Abschusses

— . I EEEASION AC/E LI R} - —y o ——
Stabilisatoren ohne (1) und mit (}) integriertem Ol-Dampfungssystem

~opinne*

Stabilisatoren- Systemanordungen an
Recurve Bogen




von flach bis
steil, sowie
preit bis
schmal,
erlauben ein
momenteloses
Stutzverhaltens
der; Hand auf
den Bogen.
(Individuelle
Abstimmung)




> Excenterrollen (nur Compound Bogen)

Systeme:;
(1) Runde Rader

@) Mpenoe- Cam
Enrindes-und
einrevales weel




> Release-Aids (nur_beim Compound Bogen)
Arten: ‘
(1), Standard- oder Zangen- Release

(2) Cascade- Release
(3). Backtension-:Release
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Daumenring

Eine heute imrwestiichenrRaum

kaum menr verwendete
Moglichkeltrdie SehnerZuiZienen:




"%Armschutz’

Dient zum Schutz des
Unterarms gegen

/ Anschlagen mit der;
Bogensehne. )




e Pfelle:

Aufbau:
e Schaft
e Spitze
e [edern
e Nocke

Amrow Head

Index Feather

or Point (Vane)
",f 9 = .'
L i .

Arrow Head (Point)
Shafi
Crest

Fletching

Vanes

‘ \| e |
BRI ?[Eht‘ or
Shaft Cresting _.

/
\ . Fletchin

front of center (Schwerpunkt) \ <3

Wird in % angegeben \ i

=

\ e

Center - fentrum
- Peilspitze

- Pfeilschaft

- Beschriftung oder Codierung

- Art der Fixierung (RLL oder LH) der Befiederung

RH — right helical (rechts drehend)
LH - left helical (links drehend)

- Federn (MNatur oder KunststofT)

Index Feather (Vane) -Index Feder zur Orientierung beim Einnocken

MNock

- Ant der Nocke



o Pfeilschaft:

Materiallen:

/ Holz. X
Glasfieber (ver Itet)

Carbon
Aluminium
Aluminium- Ca

ST AXIS CARBON
Wicro-smoath finish reduces wear on the orrow rest.

Smogth finish for quiet drow and reduced wear
un the arrow rest.

—— Ulfro-small diameter ond unidirectional corbon-fiber cora.

Provides quiet drow ond relenss, ond susier forget removal, — High-siength compesite fibers for axcaptional durchiity and hoop strangth.

——  Thicker wall, unidirecfional high-strengih corbon fibers for suparior
durabiity ond penetrafion.
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> Plellspitzen:

Systeme:
1) Klebespitzen:

[ — E : ﬁ ~

Heulspitze : |—
2) Schraubspitzen'mit Insert:
Scheibenspitzen:
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3) Planz:

Schutzspitze gegen Beschadigungen
oder; Verletzungen

A TopHat- Spitze

Honusflichen zur
Selbstzentrierung




> Plellfedern:
Arten:

Naturfedern:

-r:ll!’lllllll/fb.

Kunststoff:Vanes:

SpinWings:
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» Pfeilnocken: /

Systeme:
/1) Selfnock:
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Sicherheit im Bogensport

» Richtige Verwendung des
Bogens und der Pfelle

»Verhalten am Schiel3platz

» Verletzungsgefahren
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Sicherheit im Bogensport

> Richtige Verwendunqg des Bogens

und der Pfelle

v Auf- und Abspannen des Bogens
v’ Bewegen mit Bogen und Pfeilen

v Kein Trockenschuss

v Abstellen des Bogens

v Ausziehen des Bogens

v' Checken des Setups

v' Checken der Pfeile *




Sicherheit im Bogensport

» Verhalten am Schielidplatz

v’ Pfeil einlegen

v’ Freie Schussbahn
v Vermeiden grober Fehlschiisse
v’ Bogenhandhabung
v’ Pfeile holen

v’ Pfeile ziehen

v6Larm




Sicherheit im Bogensport

> Verletzungsgefahren

v' Schutzausristung verwenden

v Auf- und Abspannen des Bogens
v Zu kurzer Pfeil

v’ Pfeile am Boden

v" Instabile Zielscheiben

v' Sehne steift am Korper

v'SchielR3experimente unterlassen
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Schief$technik

Neun Schritte zu zehn Ringen




Schiefstechnik
Linkshand- oder Rechtshandschiitze ?

Fiir das 3D-Sehen wahlt das Gehirn
das Bild des sogenannten dominanten
oder Leit- Auges aus.
Dieses wird automatisch zum Zielen

verwendet. Das andere Auge liefert
das zweite Bild fiir den 3D-Effekt.

Bestimmung des Leitauges mittels
CD oder einem Blatt Papier, in
deren Mitte sich ein Fingerdickes
Loch befindet. Kreuzdominante
sind biologisch bevorzugt.




Schiefstechnik
Auf- und Abspannen des Bogens:

> Methoden mit Hilfsmittel:

1) Spannschnur (einfach und sicher!)

2) Durchsteigemethode
mit Knochelband (nur ein Tip sichtbar)

3) Bodenmethode (aufwendig aber sicher)
4) ‘Wandmethode (aufwendig aber sicher)

» Methoden ohne Hilfsmittel:
1) Stutzmethode (schnell aber gefahrlich)

2) Durchsteigemethode (schadigt schnell die
Wurfarme durch Torsionsbelastung) s




Schiefstechnik
Neun Schritte zu zehn Ringen:

1) Stand
2) Einnocken
3) Heben

4) Ziehen
5) Kontakt
6) Zielen

7) Erhohen
8) Schuss
9) Kontrolle




Zleltechniken

» Instinktives Schiel3en
» Gap- Shooting

» String- Walking

» Face- Walking

> Visierschiel3en

Mit Methode: Alle ins Gold

_—. . W




Zieltechniken - Mit Methode: Alle ins Gold

»Instinktives Schiel3en
(Mediterraner Griff, fur alle Distanzen)

Hier wird Intuitlv geschossen,
und nicht bewusst gezielt!
Das Unterbewusstsein korrigiert im ldealfall
alle Ungenauigkeiten durch seine zuvor
erlangte Erfahrung aus.
Dies erfordert viel Ubung.
AuRere Reize, optische Tauschungen oder
andere Ablenkungen, die vom unbewussten
zum bewussten Schiel3en fuhren,
verursachen oft Fehlschusse.
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Zieltechniken - Mit Methode: Alle ins Gold

» Gap- Shooting
(Mediterraner Griff, fur alle Distanzen)

Anpassung des Pfeilwinkels durch die Spitze:
Hier wird die Pfellspitze als Visierhilfe verwendet
und deren Bild deckt den Zielpunkt in Richtung
des Ziels ab.
Der Spalt zwischen Zielpunkt und Treffererpunkt,
an dem der Pfell dann stecken sollte, wird als
,GAP* bezeichnet.
Durch Kenntnis von Grof3e und Lage des
Individuellen GAPs ist eine bewusste Zielkorrektur
far die augenblickliche Entfernung und
Geratekonfiguration maoglich. "




Zieltechniken - Mit Methode: Alle ins Gold

> String-Walking

(Griff unter den Nock, fur kurze Distanzen)
Anpassung des Pfeilwinkels durch den Nock:

Hier wird die Pfells
und deren Bild dec
der Pfell dann stec

nitze als Visierhilfe verwendet
Kt den Treffererpunkt, an dem
ken sollte, im Ziel ab.

Zielpunkt = Trefferpunkt.
Durch Variation der Griffposition unter dem Nock,

an der Sehne, wird

der Pfeilwinkel angepasst.

Durch Kenntnis der individuellen Grol3e des
Abstands zwischen Nock und Zeigefinger, ist eine

bewusste Zielkorre

ktur flr die augenblickliche

Entfernung und Geratekonfiguration moglich.



Zieltechniken - Mit Methode: Alle ins Gold

» Face- Walking

(Mediterraner Griff, flr weite Distanzen)
Anpassung des Pfeilwinkels durch den Nock:
Hier wird die Pfellspitze als Visierhilfe verwendet
und deren Bild deckt den Treffererpunkt, an dem
der Pfell dann stecken sollte, im Ziel ab.
Zielpunkt = Trefferpunkt.
Durch Variation der Position des Ankerpunktes
am Gesicht wird der Pfeilwinkel angepasst.
Durch Kenntnis der individuellen
Ankerpunktsposition, Ist eine bewusste
Zielkorrektur fur die augenblickliche Entfernung
und Geratekonfiguration moglich. .




Zieltechniken - Mit Methode: Alle ins Gold

> Visierschiel3en
(Mediterraner Griff, fur alle Distanzen)

Anpassung des Pfeilwinkels durch das Visier:
Hier wird eine Visierhilfe verwendet und deren
Zielvorrichtung deckt den Treffererpunkt, an dem
der Pfell dann stecken sollte, im Ziel ab.
Zielpunkt = Trefferpunkt.

Durch Variation der Position der Zielvorrichtung
wird der Pfeilwinkel angepasst.

Durch Kenntnis der individuellen Visierposition
Ist eine bewusste Zielkorrektur fur die
augenblickliche Entfernung und
Geratekonfiguration moglich.
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Pfeil und Bogen als Sportgerat

Danke fur lhr Interesse!

Weitere Informationen und Kontakt:

» Homepage: www.ptacnik.net

Download: http://www.ptacnik.net/bogensport

» email: martin@ptacnik.net
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