Pfeil & Bogen - Entspannt ins Ziel

Der Bogen gehort neben dem Rad, der Topferscheibe, der Schrift und anderen
Errungenschaften zu den frihesten und bedeutendsten Kulturtechniken der Menschheit. Mit
dem Feuer bogen konnte zuver lassig Feuer entfacht werden, der Einsatz des Pfeilbogens sicherte
die Erndhrung und die der gespannten Bogensehne entlockten Tdne erfreuten die Sedle.

SO

Begleiten wir nun Pfeil und Bogen von den ersten altsteinzeitlichen Zivilisationen bis in unsere
Tage. Waren damals und wahrend Jahrtausenden die Nahr ungsbeschaffung - die Jagd, oder die
Sicherung der Jagdgrinde - der Krieg, das Einsatzgebiet von Pfeil und Bogen, so ist heutzutage
das Bogenschiessen eine sportliche Freizeitbeschaftigung, die in idealer Weise die Motorik des
K orpers mit der Konzentration des Geistes ver bindet.

|. Geschichte und Geschichten

Aus vorgeschichtlicher Zeit wurden nur wenige Holzbogen gefunden, besser erhalten sind Pfeilspitzen
aus Feuerstein, Horn und spéter Metall. Vielerorts wurden neolithische Hohlenmalereien mit
Bogenjagd-Szenen wie einleitend dargestellt gefunden. Danisches Moor konservierte einen 10'000
Jahre alten Ulmenbogen. 3'000 Jahre alte Eibenbogen wurden im ewigen Eis im L étschental gefunden.
Bekannter ist Otzi, welcher vor 5300 Jahren mit Pfeil und Bogen im Gebirge unterwegs war.

Die Bogenschitzen waren vom Altertum bis ins Mittelalter die
Kerntruppen der asiatischen Heere, wir kennen z.B. die Kriegsziige
der hunnischen Reiterheere durch Europa. In Japan haben die
adligen Krieger vor 500 Jahren die Kunst des meditativen
Bogenschiessens Kyudo entwickelt. Kelten, Alemannen, Turken,
Agypter, Normannen, Wikinger aber auch die nordamerikanischen
Indianervilker benutzten Pfell und Bogen als Kriegs- und
Jagdgerdt. Wie immer im Wehrwesen fand ein Wettkampf
zwischen Durchschlagskraft des Pfeils und Schutzwirkung der
RuUstung statt.

Im Hundertjdhrigen Krieg zwischen England und Frankreich wurden die walisischen Lang-
bogenschitzen intensiv eingesetzt; 1415 ezidten sie bei
Agincourt einen wichtigen  Sieg gegen | das zahlenmassige stark
Uberlegene  franzosische  Adelsheer. Englische Bogenschiitzen
waren im 15. Jahrhundert auch begehrte Soldner. Karl der Kihne
hatte z. B. tausende von Ihnen in seinem Heer; gegen die ungestiimen
Angriffe der Eidgenossen konnten sie jedoch nicht bestehen, der
Burgunder Herzog verlor 1476/77 die Schlachten bei  Grandson,
Murten und Nancy. Bald darauf verbreiteten sich die
Feuerwaffen, Bogen und Armbrust verloren damit ihre bisherige
Bedeutung als Kriegs- und Jagdgeréte.




Viele Legenden bildeten sich um kihne und treffsichere Helden. Etwas ausser
Konkurrenz lauft Amor mit Pfeil und Bogen. Bei den sagenhaften Amazonen sei
nach der Geburt der Brustansatz entfernt worden, damit im Frauenalter

nichts den schnellen und vollen Auszug der Bogensehne behindern

konnte. Homer berichtet von Odysseus, der im Bogenwettkampf einen

Pfeil durch 12 Axtdsen geschossen habe. Ein Geistesbruder unseres
freiheitdiebenden Wilhelm Tell, welcher im 13. Jahrhundert mit der

dem Bogen verwandten Armbrust den Apfelschuss wagte, war zur

selben Zeit Robin Hood im englischen Sherwood Forest bei
Nottingham. Robin Hood, der Meisterschitze, der as edler
Wegelagerer die gierige Geistlichkeit ausraubte, die Beute mit den Armen teilte und gegen

die Ungerechtigkeit der Obrigkeit kédmpfte. Die Bogenschiitzen sprechen heute noch vom
legendéren Robin-Hood-Schuss: Der zweite Pfeil spaltet im Ziel den ersten Pfeil.

WLITER I e sl arclue

I1. Vom Flitzbogen zum High Tech Bogen

Im Laufe der Jahrtausende haben sich je nach Verwendungszweck und vorhandenem Material
dutzende von verschiedensten Bogenformen entwickelt. Ein Reterbogenladen fuhrt auf seiner
Homepage z.B. hunnische, mongolische, skythische, ungarische, avarische, osmanische und tatarische
Bogen. Grundsétzlich werden die aus einem Stlick gearbeiteten Langbogen von den aus mehreren
Materialschichten und aus mehreren Teilen zusammengesetzten Kompaositbogen unterschieden. Aus
den langen sperrigen Bogen der Bodentruppen wurden fir die Reitervolker die kirzeren Reflex-
Kompositbogen entwickelt.

Das Handwerkzeug des heutigen Sportbogenschitzen wird - neben dem schlichten Haselhuss-
Flitzbogen der Kinder und den bereits angesprochenen verschiedenen Spezialbogen - in dre
Kategorien eingeteilt:

De  urspringliche  Langbogen: v Traditiondl aus einem Holzstiick
oder zwecks hoherer Leistung mehrfach verleimt gebaut; wird
intuitiv geschossen ohne Visier oder / I' sonstiger technischer Ausriistung.
Dea degante Recurve Bogen: Fur .I hohere Energieabgabe mit an den
Enden zuriick gebogenen | Wurfarmen; als kirzerer (rd. 62°)
Jagdrecurve oder als olympischer ' Bogen mit oder ohne Visier
geschossen. '

Der Compound High Tech Bogen: % | Mit exzentrischen Rollen und
gegenlaufigem Kabe system; | ausgebaut mit Lupenvisier,
Wasserwaage, Stabilisatoren und \ weiteren technischen Hilfsmitteln.

Mit diesen Bogen wird dank der Kraft schonenden Ubersetzung eine
sehr hohe Zielgenauvigkeit und  / Reichweite erreicht.

Die gewahlte Bogenart muss dem Schitzen entsprechen; der Bogen spiegelt die innere Haltung des
Schiitzen und seine sportliche Zie setzung. Es gibt keine besseren oder schlechteren, sondern nur mehr
oder weniger prézise und leistungsfahige Bogen, die mit unterschiedlicher Technik zu schiessen sind.

Die Bogen wurden haufig aus Eiben-, Eschen-, Ulmen-, Hickoryholz oder Bambus hergestellt. Heute
werden Bogen meist in verleimter Verbundbauweise aus Holz und/oder
Glasfaser, Kunststoff, Karbon und Aluminium gebaut. Neben einer guten
Sehne ist auch der richtige Pfell Voraussetzung fir den perfekten
Schuss. Der Bogen wird mit 25 bis 80 oder noch mehr Pfund (engl.)
Zuggewicht gespannt und beschleunigt den Pfeil auf bis zu 380
km/h (mit dem Compound) auf den turnierméssig geschossenen zehn bis
neunzig Metern zur Zielscheibe. Das Durchbiegemoment (Spine) beim




Abschuss ist enorm und stellt hohe Anforderungen an Elastizitét und Stabilitét des Pfeils. Noch ein
Wort zur Zielscheibe. Sie weist funf farbige Doppelringe auf: Weiss, schwarz, blau, rot und in der
Mitte Gold — das anvisierte Ziel. Je nach Verband werden jedoch auch anders farbige Scheiben
verwendet.

[11. Die Bogenschiitzen und ihre Organisation

Der weltweit betriebene Sport mit Pfeil und Bogen wird in der Schweiz von mehreren Tausend
Schiitzinnen und Schiitzen meist in eéinem der rd. 80 Vereine ausgeiibt, welche in der Regel einem der
beiden Verbénde angeschlossen sind: dem FAAS — Field Archery Association Switzerland,
Unterverband der IFAA oder dem SBV — Schweizerischer Bogenschiitzen Verband, Unterverband der
FITA — Féderation International de Tir a I'Arc. Ersterer fordert eher den Bretensport, letzterer ist
Mitglied des Olympischen Verbandes und eher dem Spitzensport verpflichtet. Die Bogenschiitzen sind
traditionsbewusst. Kaum ein Verein, der nicht auf seiner Website mehr oder weniger ausfihrlich die
Geschichte des Bogenschiessens behandelt.

Geschossen wird meist auf geeigneten Sportplatzen, gelegentlich auch auf gesicherten Parcours im
Gelande und im Winter in Turnhallen unter Anleitung von Trainern und fur Anfanger auch mit
vereinseigenem Leihmaterial. Der Neuling wird sich zuerst fur die
gewiinschte Bogenart entscheiden und dann den Bogen abgestimmt auf
seine Grosse, Kraft, Konstitution usw. wahlen. Im Laufe der Zeit kann
sich eine Ausriistung mit allem Zubehor schon auf ein paar Hundert bis
auf funftausend Franken summieren. Es ist so wie be anderen
Sportarten — mit der Erfahrung wachsen die Begehrlichkeiten. Es kann
sehr befriedigend und entspannend sein, im Kreise von Gleichgesinnten
den Sport mit Pfeil und Bogen auszulben. i

Trotz Verwendung eines aten Kriegsgerétes
ist die Atmosphére freundschaftlich und absolut aggressionsfrei — man misst
sich an sich sabst und nicht an den andern. Die Besten nehmen an lokalen,
nationalen oder internationalen Turnieren oder an der Olympiade teil. Wer
eine entsprechende Bewilligung hat, kann in verschiedenen Landern mit Pfeil
und Bogen auf Wildjagd gehen. Andere Facetten dieses faszinierenden
Sportes sind der Einsatz zu therapeutischen Zwecken oder in Organisationen
im Sinne von Teambuilding. Haufig fronen ganze Familien — von 7 bis 77 -
dem Bogensport. Auch vide Behindertensportler sind erfolgreiche
Bogenschitzen.

IV. Kérper und Geist beim Bogensport

Das Wesen des Bogensports ist das harmonische Zusammenspiel aus eingelibten,
prazisen Bewegungsablaufen und bewusster mentaler Présenz. Diese
Bewegungsabléufe setzen ein gutes Korperbewusstsein voraus und werden mit
standigem Uben soweit verinnerlicht, dass sie spater ,abgerufen* werden
koénnen. Um die notwendige Automatisierung zu erzielen, haben die Ubungen
eine stark ritualisierte Abfolge: Lockerung von Arm- und Ruckenmuskulatur,
Stand und Korperhaltung, Hebung des Bogenarms, Konzentration und
Vorviserung, Atmung, Spannung auf den Zugarm, Verankerung, Visieren,
L dsen, Nachvisieren und Analyse, Entspannung und zurtick zur Ausgangslage.

Der korperliche Tell des Bogenschiessens ist sozusagen das Yang-Prinzip. Das Yin-Prinzip umfasst
den mentalen Bereich. Im Bogenschiessen verdichtet sich das allgemeine Lebensthema ,,Weg und
Zidl" aber auch die Einstellung zu Erfolg und Misserfolg, zu Treffer und Fehlschuss. Die Bemiihungen
sollen zum Erfolg fuhren, der Pfeil ins Zidl, ins Gold fliegen. Konzentrierst Du Dich aber zu sehr aufs



Zidl, vernachlassigst Du Dich, Deine Kdrper- und Selbstwahrnehmung. Das
Zid saugt Dein Ich auf, der Schuss kann nicht gelingen. Ubersteigerter
Ehrgeiz Uberspannt den Bogen, schiesst Ubers Ziel hinaus. Paralle zum
korperlichen Ablauf verlauft der mentale: Standfestigkeit, Haltung
demgegeniber was ich erreichen will, Achtsamkeit auf sich selbst. Auf die
Spannung folgt die Entspannung, das Losen. Das Loslassen soll aus einem
Zustand hoch verdichteter Konzentration, aus einem Hier und Jetzt erfolgen.
Die Zielscheibe, das Wirkungsfeld, ist immer auch ein Spiegel Deiner selbst.
Das Trefferbild spiegelt Schussabgabe, Haltung und Empfindung des Schiitzen. An Deinem Wirken
sollst Du Dich erkennen.

>>><<<
Unabhéngig davon, ob man etwas mehr von den technischen, den sportlichen oder den mentalen
Aspekten fasziniert ist, soll Bogenschiessen Spass machen. Eingebunden in eine jahrtausend alte
Tradition ist das Bogenschiessen im har monischen Zusammenwirken von Korper und Geist ein
beglickendes Erlebnis. Das Wechselspiel zwischen Spannen und Ldsen und das Finden der
Mitte sind Weg und Ziel des Bogensports.

Gattikon, im Januar 2010, Roger Werner
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