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Vorwort

Warum Blasrohr schief3en

Das ist eine gute Frage. Ich schiel3e seit meinem 12. Lebensjabhr,
habe den ,klassischen® Weg beschrieben, Luftpistole, Kleinkaliber,
usw. Aber schon vorher hatte ich immer so etwas wie ein Blasrohr
oder einen Bogen in der Nahe. Mit Bogen gab es immer so viele
Kollateralschaden in der Wohnung und Fliegen lassen sich mit dem
Blasrohr auch besser vertreiben.

Mann wurde ,erwachsen® und so verblasste die Erinnerung, bis zu
jenem Tag, an dem ich mir Munition kaufen wollte und mit einem
Blasrohr nach Hause kam.

Die Genialitat einer Sache liegt fur mich in seiner Einfachheit. Ob
Schleuder, Speerschleuder, Bogen oder Blasrohr, immer sind es nur
zwei Komponenten, mehr bedarf es nicht.

Jeder kann es sich selbst bauen und jeder kann es schief3en. Das
Treffen ist bei Schleuder oder Speerschleuder etwas
anspruchsvoller, denn dazu sind wir in der Masse doch zu weit von
der Steinzeit entfernt.

Auf den nachfolgenden Seiten werdet Ihr vieles finden, das Ihr
schon kennt, einiges ggf. noch nicht. In erster Linie soll Euch ein
Werkszeug an die Hand gegeben werden, mit dem von Zeit zu Zeit
der aktuelle Stand von Technik und Material der Trainingsteilnehmer
und der eigenen Person hinterfragt werden kann.

Die Faszination liegt fir mich darin, mit einfachsten Mittel die gréf3te
maoglichste Préazision zu erreichen. Mit verniinftigem Material ist ein
schlechter Schuss nur die Aufforderung an sich selbst mehr zu
arbeiten.

Euer Michel
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Zehn Regeln

1. Das ist ein Leitfaden, keine Bibel und erhebt keinen
Anspruch auf der Weisheit letzten Schluss.

2. Jeder Mensch ist anders, deshalb unterscheiden sich auch
die Techniken von Person zu Person.

3. DIE perfekte Technik gibt es nicht!

4. Was bei dem einen gut funktioniert kann bei dem anderen zu
schlechten Ergebnissen fiihren.

5. 100% Erfolg = 35% Schitze + 20% Rohr + 45% Pfeil.

6. Bei allem Ehrgeiz sollte der Spalf nicht zu kurz kommen.

7. Bei allem Spal3 sollte man Ziele haben.

8. Wenn Euch jemand erzahlt was Ihr tun musst, vergesst es
am besten. Wenn Euch jemand ermuntert etwas
auszuprobieren und dazu auch noch eine gute Begriindung

hat ist meist auch was dran.

9. Das Gehirn ist eine groRartige Sache, wenn man es benutzt.
Das qilt fur Analyse und das Material.

10. Es zu machen wie im echten Leben, einfach nicht denken.
Das gilt fir den Schuss. Mentale Starke und das Vertrauen in
das eigene Konnen sind ein Schlussel zum Erfolg.
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Rohre und Pfeile

Rohre

Der zu wahlende Rohrdurchmesser ist in erster Linie von der
Schusstechnik abhangig, die max. Lange vom Luftvolumen beim
Schuss. Generell kann behautet werden:

1. bei hohem Anfangsvolumen und -Druck (Lippen- und
Zungentechnik) — groRRerer Durchmesser

2. bei ansteigendem Druck und Volumen (Fukiya- und Native-
Technik) — kleinerer Durchmesser

3. kleines Volumen (z. B. Kinder) — kurzeres Rohr

4. grolles Volumen — langes Rohr (kann, muss aber nicht)

Rohrdurchmesser

- verniinftig 10-16 mm
- zu empfehlen 12-16 mm
- nativ / indigen 8-12 mm

Rohrlangen mit gangigen Darts 100-200 cm in Abhangigkeit von
Durchmesser und Lungenvolumen.

Rohrlangen mit nativen Darts 150-300 cm hier mit spezieller
Schusstechnik.

Auf die Native-Technik wird hier, wenn Gberhaupt, nur am Rande
eingegangen, da sie, was Material und Technik angeht, aus der
Jagd stammt und im Wettkampf nur schwer Verwendung findet.

Nun sagt lhr zu Recht: Hey, 3-D ist eine Jagdsimulation!!!

Richtig, aber es geht um héchstmogliche Prézision, den Innenkill,
nicht um den fast senkrechten Schuss in eine Baumkrone und da
liegt modernes Material vorne.
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Pfeile
Pfeilgewicht

Pauschal gilt: Kleiner Durchmesser leichtere, grof3er Durchmesser
schwerer Pfeil.

Das Pfeilgewicht hangt in erster Linie von subjektiven Empfindungen
ab, folgende Konstellationen haben sich bewéhrt:

1. Rohrdurchmesser 10-12 mm
Gewicht 0,8-1,4g / Lange 80-140 mm
2. Rohrdurchmesser 13-16 mm
Gewicht 1,2-2,8g / Lange 120-200 mm
3. qilt nicht fir Bambus-, Fukiya- und Needledarts

CoG / Schwerpunkt

Was ist der CoG (Center of Gravity) / Schwerpunkt?
Der CoG ist der Punkt am Pfeil, an welchem man ihn in der Waage
aufhéngen kann.

Berechnung:

Is: g x 100 = CoG in %

far

Ig ist die Gesamtlange des Pfeils

Is ist die Lange von der Spitze bis zum Schwerpunkt

Was bewirkt der CoG und welcher Wert ist optimal?

kleiner CoG — Pfeil fliegt stabiler / praziser und kurzer
grofer CoG — Pfeil fliegt instabiler aber weiter
optimaler CoG 30-40% fiir Scheibe und 3D

optimaler CoG 50-60% fur Weitschusspfeile

PwNE
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Bei Bambus-, Fukiya- und Needledarts passt das alles nicht.

Gerade bei Bambus muss darauf geachtet werden das sie sehr

gerade sind, da sie sonst beim Unterschreiten der Geschwindigkeit

von ca. 20m/s zum unkontrollierten Abdriften neigen.
Was ist die beste Rohr-Pfeil-Kombination fir mich?

Nun eine eher schwierige Frage. Es ist eine sehr subjektive,
emotionale Entscheidung.
Hier einige Tipps zur Entscheidungsfindung:

1. der Durchmesser sollte so grof3 gewahlt werden, dass nicht
ein Teil des Luftvolumens seitlich am Mundstiick entweicht.
Wenn das passiert ist der Durchmesser zu klein und die
Wiederholgenauigkeit gering. Kinder ruhig mit gréReren
Durchmessern schiefRen lassen, in den meisten Fallen
werden die Ergebnisse besser.

2. die max. Lange ist erreicht, wenn das Luftvolumen den Pfeil
nicht weiter beschleunigt.

3. das Pfeilgewicht sollte so gewahlt werden, dass man eine
Rickmeldung beim Schuss erhdlt. Durch diese
Ruckmeldung erhéht man die Konstanz des Schussaufbaus
und somit die Wiederholgenauigkeit. Hat man das Geflihl ins
Leere zu pusten ist der Pfeil zu leicht. Verspurt man nach
wenigen Schiissen ein unangenehmes Geftihl im Bereich der
Kiefergelenke, ist meist das Gewicht zu hoch.

4. man entwickelt sich weiter, deswegen von Zeit zu Zeit das
Material Gberprifen, ob es noch zum Schiel3stiel passt.

5. alle Theorie nutzt nichts, wenn man sich mit seinem Material
nicht wohl fnhlt.
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Atmung und Schussaufbau

Die Atmung ist fester Bestandteil des Schussaufbaus. Es sollte
gleichmaRig und ruhig geatmet werden. Das gilt schon auf dem Weg
zur Schiel3linie oder Pflock.

Grundsatzlich unterscheidet man zwei Arten der Atmung:

1. Die Zwerchfellatmung
Hier wird der Luftaustausch durch Heben und Senken des
Zwerchfells erreicht.
2. Brustkorbatmung
Hier erledigt der Brustkorb die Arbeit.
Die eine kann nie ganz ohne die andere, aber das ist ok.

Es gibt auch zwei Schusstechniken:

1. Lippen- und Zungentechnik
Hier verschlieBen die Lippen oder die Zunge das Rohr. Die
Lunge wird geflllt und das Zwerchfell wird angespannt und
somit die Luft angestaut. Das Rohr wird frei gegen und das
Zwerchfell schlagartig zusammengezogen. Die Luft wird
-explosionsartig“ in das Rohr gepresst — vorwiegend
Zwerchfellatmung

2. Native-Technik
das Rohr wird nicht verschlossen. Die Lunge wird gefullt und
die Luft mit steigender Strémungsgeschwindigkeit in das
Rohr geblasen — vorwiegend Brustatmung

Die Schusstechniken sind in erster Linie vom Pfeilgewicht und
Rohrdurchmesser abhéngig. Folgende Kombinationen haben sich
bewahrt:

1. Lippen- oder Zungentechnik / schwerere Pfeile / grol3ere
Durchmesser / Zwerchfellatmung / modernes Material.

2. Native Technik / leichte Pfeile / kleiner Durchmesser /
Brustkorbatmung / natives Material und Fukiya-Darts.
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Der zweite wichtige Punkt ist ,das Ritual®, also ein fester
Handlungsablauf vor dem Schuss. Dieser Ablauf ist vergleichbar mit
einer Checkliste. Er gibt Sicherheit und von Punkt zu Punkt
fokussiert man sich starker auf das finale Ereignis, den Schuss.

Es ist von Vorteil, wenn man seine Umgebung soweit ausblenden
kann, so dass sich alles auf die eigene Person und das Ziel
reduziert. In dieser ,reduzierten Welt" funktioniert Zielen oder
instinktives Schiel3en am besten.

Im Idealfall ist das Umfeld, die ,reale Welt“, nur noch latent
vorhanden und bricht in die ,reduzierte Welt* nur ein, wenn dies
direkte Auswirkungen auf den Schuss selbst hat. Dieses Verhalten
wird letztlich durch unser Unterbewusstsein gesteuert und
funktioniert ahnlich eines Instinkts oder Reflex und muss trainiert
werden.

Als drittes ist der emotionale Zustand entscheidend. Eine positive
Grundhaltung ist mit Sicherheit nicht schlecht. Negative Emotionen,
z. B. ein vorangegangener Fehlschuss, sollten mit dem Start des
,Rituals“ abgeschlossen sein. Man gewinnt oder verliert den
Wettkampf meistens im Kopf, denn das Leben ist zu kurz, um sich
Uber Dinge aufzuregen, die man nicht mehr @&ndern kann.

Viertens sollte man nicht bestrebt sein immer mit dem Maximum in
das Rohr zu blasen, sondern gleichméRBig, so dass man sich nicht
Uberanstrengt. Nach einigen Trainingseinheiten sollte man nach
dem Training keinen ,Muskelkater* mehr an den Wangen und
Kiefergelenken bekommen.
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Der Stand

Der Stand ist im wahrsten Sinne des Wortes die Basis des
Schusses. Man unterscheidet drei Beinstellungen.

1. Stand 90° zur SchiefR3richtung, Flie parallel

- Vorteile: Man muss sich keine Gedanken machen, welche
Hand am Mundstuick ist

- Nachteile: ~ Schwanken beim Schief3en mit dem ganzen Korper.
Gefahr von Hohlkreuz und instabilem Stand.
Hochster Kraftaufwand:

2. Stand parallel zur Schief3richtung, Flf3e parallel

- Vorteile: Der Stand gibt SchieR3richtung vor.
Das Schiel3en mit ganzem Kdrper wird minimiert.
Geringer Kraftaufwand.

- Nachteile:  Durch starkes verdrehen des Oberkdrpers starke der
Muskulatur und der Wirbelsaule.
Die Atmung fiihrt zu starker Auf- und Abbewegung
des Rohrs.

3. Stand 30-45° zur Schiefrichtung, Fifl3e min. aufgedreht
- Vorteile: Stabiler Stand.
Gute Ausrichtung zum Ziel ohne verdrehen des
Oberkorpers.
Geringe Tendenz zum Hohlkreuz, Muskeltonus und
Kraftaufwand

- Nachteile:  Nicht immer am Pflock machbar.

10
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Zul.und 2. Die Hand am Mundstick ist derselben Seite
wie der
Hintere Fuld

Empfehlung: Das sollte auch die Seite des dominanten Auges sein.

Das Auge beim Schiel3en

Eigentlich die falsche Uberschrift denn es sollten beim Schiel3en
beide Augen offen sein. Das hat folgende Griinde:

— wird ein Auge zugekniffen, verliert das offene Auge 20% und
mehr seiner Leistungsfahigkeit,

— man ermudet schneller,

— die Gefahr fur Kopfschmerzen / Migrane steigt,

— man bRt das raumliche Sehen ein.

Ist man nicht in der Lage beim Schiel3en beide Augen offen zu
lassen, kann man die ersten drei Punkte durch eine Augenklappe
umgehen. Diese sollte hell und durchscheinend sein.

Zielen ... und was ist eigentlich ein dominantes
Auge?

Als dominantes Auge bezeichnet man das vom Gehirn starker
gewichtete Auge. Die meisten Menschen haben ein dominantes
Auge, selten sind beide Augen in etwa

gleich stark (meist bei Kindern und Jugendliche), vergleichbar mit
Rechts-, Links- und Beidhander.

Dies hat erst mal nichts mit der Sehschérfe zu tun, sondern
welchem Auge vom Gehirn in bestimmten Situationen, wie

Z. B. das Zielen, eine hohere Gewichtung der Informationen
zugesprochen wird.

11
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Bestimmung des dominanten Auges

Arme ausstrecken, Finger zusammen, Fingerspitzen zeigen nach
oben und die Daumen abspreizen. Die Hande zusammenschieben
bis aus den zwei Winkeln der abgespreizten Daumen eine etwa
Tischtennisball groRe Offnung entsteht.

Durch diese Offnung beobachtet man einen entfernten Punkt mit
beiden Augen. Nun bewegt man die Offnung in Richtung des
Gesichts und beobachtet weiterhin den Punkt.

Es gibt nun 3 Mdglichkeiten mit entsprechenden Folgen fir den
Schitzen.

1. Man bewegt die Offnung vor das rechte Auge — rechts
Dominant — beim Zielen sieht man eigentlich nur eine
Mindung, welche sich links des Ziels befinden muss.

2. Man bewegt die Offnung vor das linke Auge — links
Dominant — beim Zielen sieht man eigentlich nur eine
Mindung, welche sich rechts des Ziels befinden muss.

3. Man bewegt die Offnung vor die Nase — Keine Dominanz —
beim Zielen sieht man zwei Mindungen und das Ziel
befindet sich dazwischen.

Den Versatz bei 1. und 2. nennt man Parallaxe und entsteht durch
den seitlichen Abstand zwischen Auge und Mund. Schief3- und
Sichtlinie sind fast parallel und treffen sich im Ziel.

Da sich die Miindung nahe am Auge befindet ist der Abstand beider
Linien in etwa der seitliche Abstand zwischen Mund und Auge
weshalb sich diese bei rechts Dominanz links, bei links Dominanz
rechts vom Ziel zu befinden scheint.

12
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Zielen und instinktives Schiel3en
Was ist Zielen?

Das bewusste Anhalten der Mindung zum Ziel in Abhangigkeit der
Entfernung.

Was ist instinktives SchielRen?

Das unbewusste Anhalten der Mindung zum Ziel in Abh&ngigkeit
der Entfernung.

Bdse Menschen wie ich wirden nun behaupten, der Unterschied
sind also nur zwei Buchstaben. So einfach ist es dann doch nicht.

Bei vielen Schiissen auf ein und dieselbe Entfernung, z. B.
Scheibenturniere, macht zielen Sinn und bringt vermutlich das
bessere Ergebnis.

Geht es dagegen um wechselnde und unbekannte Entfernungen mit
wenig Pfeilen,

z. B. 3-D, ist man mit instinktivem Schiel3en oft im Vorteil, gerade
beim ersten Schuss. Diese Technik ist am Anfang
trainingsintensiver, da das Gehirn Eckdaten sammeln muss, um
diese spater wieder abzurufen.

Woran liegt es also das instinktiv Vorteile bei 3-D und Nachteile bei
Scheibe hat? Eigentlich geht es um Mathematik + Physik und
Psychologie + Wahrnehmung.

Bei der Scheibe kann ich von Schuss zu Schuss durch bewusste

Anderung des Haltepunktes die Trefferlage verandern bzw.
beibehalten.

13
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Bei nur einem Schuss, z. Bsp. Hunterrunde 3-D, muss ich mich beim
Zielen bewusst fUr einen Haltepunkt entscheiden. Ich mache mir

also Gedanken uber Entfernung, Wind, Berg rauf, Berg runter. Dann

ist da noch der Ast auf 10m... Je mehr Daten ich zu Rate ziehe,

umso grofRer kann meine Fehlerquote werden.

Schiel3e ich instinktiv, gehe ich an den Pflock und ich habe zwei
Mdglichkeiten:

1. Super, passt schon — Die Entfernung liegt im trainierten
Bereich

2. Upps! ist das weit — Ich habe keine Referenz, also viel
Spaf’ beim Raten, kommt aber nicht so oft vor.

Was passiert aber bei dem Gedanken ,passt schon“?

Unser Gehirn sucht nach Referenzen, welche beim SchielRen
gesammelt wurden. Viel schiel3en, viele Referenzen. Es wird also
ein Schuss gesucht, der der aktuellen Situation gleicht oder
nahekommt. Im Unterbewusstsein entsteht ein Bild aus Ziel und
Miundung, des Weiteren ein Gefuhl des Kdrpers eben bei diesem
urspringlichen Schuss. Der aktuelle Schuss versucht nun diese
Eckdaten zu kopieren.

Ein anschaulicher Vergleich ist das Durchpausen einer Zeichnung.
Man sucht also im Fundus nach einem passenden Schuss und
kopiert diesen, anstatt bei jedem Schuss von neuen alle Einfliisse zu
bewerten und neue Schlussfolgerungen zu ziehen.

Man kann also sagen, dass das instinktive Schief3en gerade in der
Anfangsphase zielen voraussetzt. Interessant ist nur wie diese
Schusse verbessert werden, denke ich bewusst ,hoher®,  tiefer” oder
schalte ich die Autokorrektur ein.

Ein Beispiel aus dem traditionellen Bogensport:

Der Sportler fehlt das Ziel nur knapp. Die Anwesenden sagen, er
solle den Zweiten genauso schiel3en.
14
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Der Sportler tut wie ihm gehei3en und trifft. Fragt man ihn nun was
bei diesem Schuss anders war, so wird die Antwort fast immer sein:
.Nichts, ich habe nur getroffen®, da dem Sportler die Korrektur nicht
bewusst war, sie wurde durch die Erfahrung des vorhergehenden
Schusses unbewusst und automatisch ausgefihrt.

Die Tucke des Objekts, das Target

Man kennt das Phanomen, kleines Target oder schon fast ein
unmoglicher Schuss und......Treffer. 5 Minuten spéater trifft man das
sprichwdrtliche Scheunentor jedoch nicht.

Was ist also die Tucke dieses Objekts? Nun es ist schlichtweg zu
grof3. Man ahnt es schon, es geht mal wieder um Psychologie.
Die Grundhaltung bei einem schwierigen Schuss ist eine ganz
andere wie bei einem vermeintlich leichten. Wir neigen nun einmal
dazu schwierigen Aufgaben mehr Aufmerksamkeit zu schenken.

Da wir aber nur einen kleinen Einfluss auf unser Unterbewusstsein
haben, besteht der Trick darin die Aufgabe schwieriger zu gestalten.

Der einfachste Weg, man sucht sich im Zentrum des Ziels einen
mdoglichst kleinen Punkt und versucht diesen zu treffen.

Dasselbe Vorgehen hilft auch bei ,Scheibenpanik®. Mit diesem
Begriff beschreibt man, wenn im Wettkampf im Vergleich zum
Training wesentlich schlechtere Ergebnisse erzielt werden. Der
mentale Druck ist dann meist zu grof3. Ein kleines Ziel hilft dabei
sich besser zu fokussieren und die auf3eren Umstande
auszublenden.

Ein kleines Ziel ermdglicht einen engen ,Tunnelblick®,

in dem man sich den Pfeilflug bildlich gut vorstellen kann. Es wird
nun versucht im Schuss diesen Tunnel aufrecht zu erhalten um den
Pfeil darin, wie in einem Trichter, in das Ziel zu lenken.

15
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Die Fahigkeit, sich diesen Tunnel/Trichter zu erschaffen, fihrt

zur hoheren Sicherheit beim Schuss und einer besseren

Erfolgsquote. Nichts ist real, alles fiktiv aber es funktioniert.
Training
Trainingsvorbereitung

Im Vorfeld eines Trainings sollte man sich Gedanken machen auf
was der Schwerpunkt liegen soll. Grob kann man drei Bereiche
nennen.

1. Ausdauer
Im Ausdauertraining sollten im Schnitt 30-50 % mehr geschossen
werden wie im Wettkampf. Auch kénnen belastende Zusatzaufgaben
wie Liegestutzen, das Stehen auf dicken Rundhdlzer, das Losen von
Mathe- oder Denksportaufgaben, usw. beim Schiel3en eingebaut
werden.

2. Technik
Das Techniktraining beinhaltet immer eine Bestandsaufnahme — ein
Individuelles Training fur jeden einzelnen Teilnehmer und / oder
einzelne Bereiche des Schusses mit der gesamten Gruppe. Das
Benutzen einer Videokamera veranschaulicht den Teilnehmern
wesentlich besser die eigenen Fehler wie die reine verbale
Beschreibung. Des Weiteren ist ein Videoanalyse sehr gut fur das
personliche Training.

3. Wettkampfvorbereitung
Hier sollte grundsatzlich im Wettkampfmodus geschossen werden.
Fur Scheibenturniere empfiehlt es sich die Anzahl der Schiisse, um
ca. 10% zu erhdhen und / oder die erlaubte Zeit zu verkirzen.

Im 3-D Bereich sollten die gangigen Entfernungen tber- und
unterschritten werden. Auch sollte ein und derselbe Schuss variiert
werden.

16
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Trainingsablauf

Ein Training kann abwechslungsreich gestaltet werden und sollte mit
einer positiven Erfahrung enden, so die Theorie.
Ein Training ist, gut gemacht, ZielfUhrend wenn es auf den Sportler
oder die Gruppe abgestimmt ist. Nichts des zum Trotz muss man
klar zwischen Einzel- und Gruppentraining trennen.
- Im Gruppentraining werden die Grundlagen erarbeitet und
ein Rahmen geschaffen.
- Das Einzeltraining bestimmt das Bild, das eben diesen
Rahmen ausfillt und ist sehr individuell gestaltet.

Trainingseinheiten im Wettkampfmodus sind wichtig, da die
Trainingsteilnehmer so an die reale Wettkampfsituation heran
geflihrt werden. Hier ware es wichtig nach erreichen einer gewissen
Routine alles real durchzuspielen bis hin zu ungultigen Schissen
oder der Disqualifikation eines Teilnehmers.

In das normale Training werden Aufgaben wie SchieRspiele /
Trickshots / Luftballonschief3en usw. eingebaut. Das Alles lockert
das Training auf und kann, so gut gewahlt, gerade das
Techniktraining unterstttzen.

Bei solchen Zwischenaufgaben schielt jeder gegen jeden oder es
werden Gruppen gebildet, in denen immer abwechselnd geschossen
wird.

Es folgen einige Beispiele fur Schiel3spiele und Trickshots.

17



/((')’\(\VSPONVG%\
s 9,
/< o\
= —

\ o 8/
N tschiand

Spiele

Der Erdnuss-, Gummibarchen-, Apfel- oder
Schokoriegelpokal

Es werden z. B. 2-3 Gummibarchen oder Bilder von Schokoriegel
auf unterschiedliche Entfernungen aufgehangt. Diese missen nach
dem Start in einer festgelegten Reihenfolge getroffen werden. Wer
zuerst diese Aufgabe erflllt, hat gewonnen und bekommt einen
Schokoriegel, Apfel oder Gummibarchen oder lasst Euch was
einfallen.

Luftballonduell

Hier bendtigt man Luftballons in zwei unterschiedlichen Farben. Es
wird je ein Paar auf unterschiedliche Entfernungen aufgehangt. Nun
mussen alle Ballons der eigenen Farbe in der vorgegebenen
Reihenfolge beschossen werden. Die Ballons hdngen nah
beieinander, trifft man den Falschen, Pech.

Blasrohrdarts

Man nimmt 2 Dartscheiben oder Scheiben mit nummerierten Felder
(Ziffernblattscheibe 0.4.).

Nun muss auf Zeit ein bestimmter Wert geschossen werden, der nur
mit mehreren Felder zu erreichen ist.

Will man das Spiel schwieriger gestalten, so gibt man vor, dass
jedes Feld nur einmal beschossen werden darf. Durch Variation der
FeldgréRe bzw. der Scheiben kénnen Leistungsunterschiede
ausgeglichen werden. Je besser umso kleiner die Scheibe.

Uhrzeitschiel3en

Es wird eine Scheibe in beliebig viele Segmente, wie ein Zifferblatt
unterteilt. Diese Segmente werden nummeriert oder farblich
gestaltet. Je zwei Teilnehmer stehen an der Schiel3linie und haben
einen Pfeil. Das Startkommando ist das Rufen einer Segmentzahl /
-Farbe / -Symbol.
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Wird das Segment mit dem

— schnellsten Schuss getroffen 2 Punkte
— trifft man es als Zweiter 1 Punkt
— wird das falsche Segment getroffen -1 Punkt.

Spielkarten Memory 1

Es werden zwei identische Kartensets (mind. 12 Karten) benétigt.
Das eine Set wird auf die Scheibe gehangt, die Symbole sind zu
erkennen. Das zweite Set wird gemischt und jeder Mannschatft /
Teilnehmer 3 oder mehr Karten verdeckt gegeben. Nach dem
Startsignal wird die oberste Karte gewendet.

Wird die entsprechende Karte auf der Scheibe getroffen wird die
Néchste gewendet, usw...

Moéchte man die Schwierigkeit erhéhen deponiert man die
Kartenstapel einige Meter von der Schiellinie entfernt.

Spielkarten Memory 2

Es werden zwei identische Kartensets (mind. 12 Karten) benétigt.
Das eine Set wird in beliebiger Reihenfolge auf die Scheibe
gehéngt, die Symbole sind verdeckt. Das Zweite wird gemischt. Aus
diesem Stapel ziehen die Gruppen abwechselt eine Karte. Die
gezogene Karte muss auf der Scheibe getroffen werden.

Wird die Richtige getroffen, wird ein Punkt vergeben und die Karte
aus beiden Sets entfernt, wenn nicht kommen beide Karten wieder
zurick, wie beim richtigen Memory.

3D mal anders 1

Nimm einen Wirfel mit einer Kantenléange von ca. 20cm aus
beschiel3 barem Material. Er sollte die Punkte wie ein Spielwrfel
besitzen, ca. 2-3 cm im Durchmesser. In einigen
Spielwarengeschafte bekommt man sie aus Schaumstoff flr kleines
Geld, der Bastler baut selbst.

Der Wirfel wir geworfen (3-15 m). Die Seite, welche
19
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am besten zum Schiitzen steht wir wie folgt beschossen:
Der Schitze wahlt einen der Punkte aus und schief3t

— wird der Punkt getroffen gibt es die Punkte auf der Seite

— wird die Seite getroffen 1 Punkt
— wird der Wurfel getroffen 0 Punkte
— schief3t man daneben -1 Punkt

Gewonnen hat wer nach einer festgelegten Schusszahl die meisten
Punkte hat, oder wer zuerst eine bestimmte Punktzahl erreicht.

Biathlon

Auf zwei Bahnen wird die gleiche Anzahl von Wiirfeln aufgebaut
(Material: Styropor, Moosgummi, 0.4.). Wer zuerst alle getroffen hat
gewinnt. Will man das Spiel schwerer machen, dirfen die Wurfel
nicht mehr auf der Unterlage, zum Beispiel eine Holzlatte, liegen.

Zeit vs. Punkte

In diesem Spiel sollte man sich gut einschatzen kénnen und
strategisch agieren.

Es werden 4 oder mehr Pflécke gesetzt mit mindestens 10 m
Abstand zueinander. Auf jeder Bahn werden 3 Ziele aufgestellt.
Entweder sind diese Ziele gleich grof3 und werden

auf unterschiedlichen Entfernungen aufgebaut oder unterschiedlich
grol3 und stehen auf selben Entfernung zum Pflock mit einem
seitlichen Abstand von mindestens 50 cm.

— flr das grof3te / nachste Ziel 10 Punkte
— das Mittlere 20 Punkte
— das Kleinste / Entfernteste 30 Punkte
— ein Fehlschuss -5 Punkte

Nach einem Signal startet der Teilnehmer und beschief3t
nacheinander alle Bahnen mit je einem Pfeil. Nach tUberqueren einer
Ziellinie wird die Zeit gestoppt. Von den erreichten Trefferpunkten
wird die Gesamtzeit abgezogen. Jede Sekunde ergibt ein minus
Punkt.

20



/((')’\(\VSPONVG%\
s 9,
/< o\
= —

\ o 8/
N tschiand

Trickshots

3D mal anders 2

SchielR3en auf dasselbe Target stehend, kniend und sitzend. Oder ein
kleiner Parcours wir jah in einer Stellung durchgeschossen. Danach
in einer anderen.

Ring

Ein Ziel muss getroffen werden. Damit der Treffer gilt, muss der
Schuss durch einen Ring gehen, welcher in einigem Abstand vor
dem Ziel hangt. Die Ringgréf3e ist variable, auch die Hohe zum Ziel.
Hier kann man je nach Aufgabenstellung den Schweregrad
variieren. Um einen Ausgleich zwischen erfahrene und unerfahrene
Teilnehmer zu schaffen, hangt man ein Seil von ca. 50 cm unten an
den Pflock. Die alten Hasen mussen den Pflock, die Neulinge das
Seil, welches nach Belieben gelegt werden darf, berthren.

Das unsichtbare Ziel

Hier wird ein Ziel, z. B. Ein 3-D-Tier so von einem Hindernis
verdeckt, das es gerade noch zu erkennen ist. Der Abstand
zwischen Ziel und Hindernis ist so zu wahlen, dass man das Ziel
trifft, wenn das Hindernis knapp Uberschossen wird.

Such die Lucke

Ein Ziel, es bietet sich auch hier ein 3-D-Tier an, wird so von
Hindernissen rechts und links eingerahmt, dass ein Korridor zum
Ziel entsteht. Die Hindernisse sollten auch in der Tiefe variiert und /
oder gestaffelt werden. Durch Versetzen des Pflocks lasst sich der
Anspruch andern.

Das Pendel

Ein Ziel aus einem gut zu beschiel3enden Material, es sollte auch
etwas Gewicht mitbringen, wird an eine mind. 1 m lange Schnur
gebunden und angestol3en oder durch Beschuss in Bewegung
versetzt. Als Pfeilfang im Hintergrund empfiehlt sich ein
entsprechendes Netz oder locker aufgehangter Stoff, z. B. Ein altes
Leintuch.
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Wettkampf

Im Idealfall wird im Wettkampf das im Training erlernte perfekt
umgesetzt aber in der Regel gibt es drei Arten von Sportler:

1. Vom Ersten wird die Wettkampfsituation als mental belastend
empfunden. Hier sind Dinge wie Schussvorbereitung und
,das Ritual“ wichtig, da sie helfen kénnen sich von diesem
Druck zu I6sen. Die griindliche Uberprifung des Materials
vor dem Wettkampf gibt Sicherheit und Ruhe.

Oft wéachst der Druck bei schlechten Schissen, in diesem
Augenblick ist es wichtig damit abzuschliel3en, bevor der
nachste Schuss ansteht. Besonders hier gilt: Nicht Gber
Dinge aufregen, die nicht mehr zu &ndern sind.

2. Der Zweite im Bunde ist DER Wettkampfer. Er braucht den
Druck um 100% abzuliefern. Im Training eher gute
Mittelmalf3, bliht er hier richtig auf. Er ist nur durch eins zu
stoppen, durch sich selbst. In dem Augenblick, an dem er
anfangt, an sich selbst zu zweifeln ist der Wettkampf meist
gelaufen. Eine Reihe Fehlschiisse oder die eine negative
Bemerkung eines Mitstreiters kénnen Ausldser dafir sein.
Hier ist der Trainer oder eine Begleitperson gefordert, um die
Zweifel im Keim zu ersticken.

3. Zuletzt kommt der Alptraum eines jeden Trainers. Er ist ein
Kdnner in seinem Fach und er bekommt eigentlich alles hin,
|6st jedes Problem und ist durch wenig aus der Ruhe zu
bringen. Er ist gut drauf, hilft den anderen Teilnehmer und es
fehlt ihm der Killerinstinkt, das letzte Stiickchen, um wirklich
gewinnen zu wollen.

Es fallen Satze wie: ,Was ein super Tag“...... “ich finde die Leute hier
toll“......“ich genielR3e das Turnier”.
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Das Einzige das 150 % herauskitzelt ist ein ,Feindbild®, ein
Teilnehmer, der seines Erachtens den Sieg nicht verdient hat. Diese
Person gilt es zu finden.

Das ist eine sehr grobe Einteilung, aber auch nur als Anhaltspunkt
gedacht. Ein guter Trainer erkennt den Typ seines Schutzlings,
erkennt dessen Schwéchen und Starken und versucht regulierend
einzuwirken.

Fur den Wettkampfer gilt: Ein Wettkampf wird im Kopf gewonnen
oder verloren.

Deswegen sollte ich in der Lage sein:

— mich zu motivieren

— mein Umfeld auszublenden

— mich zu fokussieren

— Rickschlage weg zu stecken

— mich auf meine Starken zu konzentrieren

— mir meiner Schwéachen bewusst sein

— Pausen zur Regeneration zu nutzen

— den Wettkampf nicht vor dem letzten Schuss zu beenden /
verloren zu geben

— zu wissen das jeden Tag jemand aufsteht der besser ist als
man selbst

— gewinnen zu wollen

— mit Niederlagen umzugehen
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Material

Uber Geschmack lasst sich bekanntlich nicht streiten. Von daher
mdochte ich auf die Gestaltung von Mundstlck, Rohr und Pfeil nur so
weit eingehen: Es obliegt der gesunde Menschenverstand und
meiner Meinung nach sollten diese Teile folgende Punkte erfillen.

Mundstuck
— Material leicht zu reinigen
— es sollte keine Luft seitlich entweichen
— feuchtigkeitsresistent
— ein Inhalationsschutz ist zu empfehlen
— gut zu desinfizieren
— geschmacksneutral

— leicht zu reinigen

— feuchtigkeitsresistent

— geschmacksneutral (kein Kupfer)
— nicht zu leicht

— ein durchgéangiger Durchmesser

— alle die Gleichen Mal3e

— alle das gleiche Gewicht und CoG

— Spitze aus Metall

— Schaft aus Glasfiber oder Karbon

— Konus feuchtigkeitsresistent und wechselbar
— CoG <50%
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Gesundheit und Inklusion

Prinzipiell kann das Blasrohr von jedem geschossen werden.
Trotzdem sollten alle welche unter Atemwegs- und / oder
Lungenerkrankungen leiden dies vorher durch ihren Facharzt
abklaren lassen.

Nach Untersuchungen japanischer Arzte starkt das
BlasrohrschielR3en die Lungen- und Herz-Kreislauffunktion.
Urspringlich suchte man dort Ende der 60er Jahre nach einer
Tatigkeit / Sport, der den damalig weit verbreiteten
Atemwegserkrankungen entgegenwirken wirde. Dies war der
Ursprung des Blasrohrsports.

Fir Menschen mit korperlichen Einschrankungen ist der
Blasrohrsport gut geeignet und selbst 3-D ist mit etwas Hilfe und
Engagement machbar. Je nach Behinderung kénnen einfache
Hilfsmittel die Ausiibung des Sports ermoglichen.

Blasrohr eine Chance fiir den Schiel3sport

Far den ,klassischen® Schitzen ist das Blasrohr ein Spielzeug und
wird nicht ernst genommen, fur viele Bogenschutzen eine
Konkurrenzerscheinung, die Menschen vom Bogenschiel3en abhalt
oder abwirbt. Nun ja, nichts ist schwerer zu bekdmpfen wie
Vorurteile.

Allgemein bendétigt man fur den Schiel3sport, egal fir welche
Disziplin:

— Ausdauer

— Konzentration Uber einen langeren Zeitraum

— die Fahigkeit sich zu fokussieren

— die Fahigkeit Riickschlage weg zu stecken

— Verantwortungsbewusstsein

— innere Ruhe

— das Einhalten von Regeln (z. B. Sicherheit)
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Wenn man nun den Schiel3sport mit Waffen im Sinne des
Waffengesetzes betrachtet, so findet man sehr schnell heraus, dass
es eine Unmenge von Auflagen gibt.

Da Bogen und Blasrohr Spielzeug oder Sportgerét sind gilt hier fur
die Ausubung des Schiel3sports:
keine Waffe im Sinne des Gesetzes
— keine Altersbeschrankung
— Ausubung tberall moglich
— keine Verwahrvorschriften
— gesellschaftliche Akzeptanz

Somit sind Bogen und Blasrohr bestens geeignet Menschen
jeglichen Alters und solche die Waffen voreingenommen gegeniber
stehen an den Schiel3sport heran zu fuhren.

Es soll hier aber nicht der Anschein erweckt werden, das Blasrohr
sei Mittel zum Zweck. Im Gegenteil, wenn der Blasrohrsport Einzug
im klassischen Schiel3sport halt fordert das beide Seiten, aber worin
liegt nun die Chance?

Nun kommen wir zu den Alleinstellungsmerkmalen des Blasrohrs:

— einfache Absicherung (Pfeilfang)

— geringe Reichweite

— einfaches erlernen der Grundtechnik

— bestens zur Offentlichkeitsarbeit und Vorfiihrungen geeignet

— glnstige Ausstattung

— mit geringen Mitteln zum Eigenbau

— das Training kann mit einfachsten Mitteln sehr
abwechslungsreich gestaltet werden

— schnelles Erfolgserlebnis

Die Chance besteht also darin Menschen an den Schiel3sport
heranzufihren da Blasrohsport nicht als solcher wahrgenommen
wird. Das gilt fir den klassischen Schiel3- und Blasrohrsport. Es ist
eine Moglichkeit Interessierte fir das Schiel3en zu gewinnen oder
das Training in den klassischen Disziplinen auflockern.
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Sicherheit

Lange habe ich mir Gedanken gemacht, ob ich hier dieses Thema
ansprechen soll. Es liegt wohl daran das ich von der Grundhaltung
eher der Typ ,Gesunder Menschenverstand® bin.

Scheibe

Beim SchielRen auf Scheiben ist darauf zu achten, dass sich
wahrend des SchieRens niemand vor der Schiel3linie befindet. Der
seitliche Abstand von Zuschauern zur Schie3bahn ist ausreichend
zu wahlen, empfohlen wir als Mindestabstand 50% der
Schussentfernung zum Ziel, so die Schiel3bahn nicht seitlich durch
z. B. eine Wand begrenzt wird. Hinter den Scheiben sollte sich ein
Backstop oder eine ausreichend grof3e Sicherheitszone befinden.

3-D

Vom Pflock aus in Schussrichtung sollten sich im 45°-Winkel rechts
und links dieser gedachten Linie zum Ziel keine Personen befinden.
Vor der Schussabgabe ist zu prifen, dass sich hinter dem Ziel
niemand mehr befindet, bei unklarer Lage ist diese durch Rufen
oder Nachsehen zu prifen.

Allgemein

Egal ob Training, Wettkampf, Scheibe oder 3-D, vor dem Schiel3en
sollten die Regeln angesprochen und ggf. vertieft werden. Raumlich
gesehen sollte sich niemand hinter dem Ziel befinden
(Querschlager). Das Sportgerat und dessen Zubehdr missen sicher
sein, auch sollte kein Pfeil eingelegt werden, wenn sich noch
Personen in der Bahn befinden. Der Konsum von Alkohol und
Drogen wahrend der Ausiibung unseres Sports ist nicht statthaft.
Zum Schluss und damit ist fir mich alles gesagt: Denken hilft (oft)
und der Feind der Sicherheitsregeln ist die Routine.
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Sportordnung light

Das Blasrohr

Drei Klassen
- Klasse A max. 220 cm
- Klasse B max. 160 cm
- Klasse C max. 122 cm (international einheitlich)

pfeilfiihrende Lange (Dartdurchmesser oder Kleiner).

Maf3e und Design
- Kaliber, Material und Gewicht frei wahlbar.
- Maximaler Durchmesser an der Miindung: 4 5mm
- Mundstuck, Griff, Gewichte und Kompensator frei wahlbar,
solange diese nicht als Visierung genutzt werden kénnen.
- Visierungen jeglicher Art verboten.

Der Pfeil / Dart

- Maximaler Spitzendurchmesser 5 mm.

- Lange, Gewicht, Konus und Materialien frei wahlbar.

- Bei der Verwendung von Fukiya-Darts sind Wirering-Ziele
vorgeschrieben.

Die Scheibe/en

- 3 konzentrische Kreise

- 6cm/12cm/ 18 cm

- 3/5/7 Punkte

- Waagrecht in 160 cm Hohe
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Wettkampf Scheibe

- 5 Schuss in maximal 3 min ist eine Runde.

- 6 Runden (30 Schuss) ist ein Satz.

- 1-6 Satze ist ein Match.

- Wird mit einem Pfeil die Trennlinie zunachst héheren
Wertungsflache beriihrt wird diese gewertet.

Wettkampf 3-D

Jagdsimulation auf 3-dimensionale Tierdarstellungen mit 3
Trefferzonen

- Innenkill

- Aulenkill

- Korper

Der Wettkampf besteht aus zwei Durchgéngen
- Drei-Pfeile-Rund, es wird geschossen, bis das Ziel getroffen
wird, maximal 3 Schuss. Je mehr Schuss man bengtigt um
so weniger Punkte gibt es.
- Hunter-Rund, hier wird nur einmal geschossen, die
Distanzen sind klrzer wie bei der Drei-Pfeile-Rund.
- Pro Runde sollten etwa +/- 24 Ziele gestellt werden

Beruhrt ein Pfeil die Trennlinie zur ndchsthohere Trefferflache wird
diese gewertet.
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