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Der lange Weg zum ersten Pfeil

Fit wie ein Turnschuh Beim BogenschiefSen kommt man zwar nicht richtig ins Schwitzen.
Wer den Sport aber unterschatzt, liegt falsch. Vor allem die Riickenmuskulatur wird dabei gestarkt

VON FLORIAN EISELE

Der Friihling ist da. Da wird es hochs-
te Zeit, sich sportlich zu betdtigen. In
unserer Serie ,,Fit wie ein Turnschuh‘
testen wir 1m Selbstversuch verschiede-
ne Moglichkeiten, wie man sich fit hal-
ten oder fit werden kann. Diesmal ha-
ben wir uns tm BogenschiefSen ver-
sucht.

Augsburg Der Rhomboideus ist heu-
te mein bester Freund. Das ist inso-
fern ungewohnlich, weil ich ihn als
Schreibtischtiter bislang striflich
vernachlédssigt habe. Nach 35 Le-
bensjahren ist es aber jetzt soweit:
Heute, auf dem Geldnde des Bogen-
schiitzenclubs Augsburgs in der
Nihe des Stadtberger Fryar Rings,
mache ich Bekanntschaft mit dem

Musculus rhom-

boideus major —
STy soweit der volle
pu—

Name — der quer
Fit wie ein iiber dem Riicken
verlduft und

Turnschuh hauptsichlich

dazu niitze ist, das
Schulterblatt zuriickzuziehen.
Richtig trainiert wird er, wie mir
der Stadtberger Gaubogenreferent
Thomas Miehler vom BSC Augs-
burg erklért, aber nur von Ruderern
und eben Bogenschiitzen. Letzteres
trifft zumindest heute auch auf mich
ZU.

Allerdings dauert es aber eine
Weile, bis ich meinen ersten Pfeil
abgeschossen und Bekanntschaft
mit dem mir bislang unbekannten
Riickenmuskel gemacht habe. Trai-
nerin Rosy Kohler vom Verein
macht mich mit der technischen
Ausstattung vertraut — und die hat
es in sich. Mir wird schnell klar, dass
dieser Sport wenig bis gar nichts mit
dem zu tun hat, was ich als Kind ge-
tan habe, als ich als Indianer im Fa-
sching Plastikpfeile abgeschossen
habe. Wer damit liebdugelt, dauer-
haft mit dem Bogenschieflen anzu-
fangen, sollte fiir eine solide Ausriis-
tung rund 200 Euro einplanen — vo-
rausgesetzt, man leiht sich lediglich
einen Bogen. ,,Fiir Anfinger geniigt
das aber erst einmal. Die meisten
Fachgeschifte bieten das an“, sagt
Kohler. Wer sich dazu entschlief3t,
sich einen Bogen anzuschaffen, hat
die Wahl zwischen Holz oder Car-
bon. Fiir einen einsatzfertigen Car-
bon-Bogen sollten knapp 2000 Euro
eingeplant werden.

Bevor ich iiberhaupt etwas in der
Hand habe, muss ich jedoch priifen,
was mein dominantes Auge ist —
denn &hnlich wie bei Hinden und
Fiiflen gibt es auch hier eine Kor-
perhilfte, die den Ton angibt. Dazu
strecke ich meine gefalteten Hénde
aus, lasse ein Loch frei und fiihre die
Hinde langsam zu meinem Gesicht.

(rechts) achtet auf die korrekte Haltung.

Breitbeinig, aufrecht, mit Korperspannung: Thomas Miehler

Sekunden vor dem ersten Schuss: Unser Redakteur Florian Eisele hat sich beim BSC Augsburg an Pfeil und Bogen gewagt — und

war iiberrascht, wie komplex der Sport ist.

Wenig tiberraschend: Der Rechts-
ful und Rechtshinder Eisele setzt
auch auf das rechte Auge. Rosy
Kohler misst auch die Linge meiner
Arme und hindigt mir entsprechend
lange Pfeile aus.

Das erste Erfolgserlebnis habe ich
nach einer knappen halben Stunde:
Aus dem Holzgriff und den bei-
den Wurfarmen habe ich mir
tatsdchlich einen Bogen zu- &
sammengeschraubt und bin
nun dabei, die
Sehne
(auf

BogenschieBen

keinen Fall Strick sagen!) auf den
Bogen zu spannen. Dabei fillt auf:
Nicht nur die beiden Wurfarme,
sondern auch die Sehne selbst ist ge-
wunden. Diese Form gibt der Bo-
genart ihren Namen: Recurve (zu
deutsch: Zuriickbiegen). Warum,
erklart mir Thomas Miehler: ,,Der
Bogen speichert in den Wurfarmen
mehr Energie und ist deswegen
wirkungsvoller als der Lang-
bogen. “

Nachdem mir Rosy
dabei geholfen hat,

r
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den Arm- und Fingerschutz anzule-
gen und mich mit einem Kocher
ausgestattet hat, ist es soweit: Wir
gehen an die Zielscheibe. Auf der
Anlage des BSC sind die Scheiben
zwischen 18 und 90 Meter vom
Schiitzen entfernt. Ich schiefie aus

Nicht schlecht,
oder? Beim zwei-
et ten Versuch geht
‘é zumindest einer
t:. meiner Pfeile in
.| den Mittelteil.

geworden.

@ Sportart Das BogenschieBen zéhlt
zu den Prézisionssportarten. Bogen-
schieBen gehort seit 1972 zu den
Olympischen Sportarten. Im Detail
werden zahlreiche Varianten unter-
schieden. Alleine beim BSC Augs-
burg werden das SchieBen mit dem ge-
bogenen Recurvebogen, dem Com-
poundbogen und dem Blankbogen an-
geboten. AuBerdem hat der rund

300 Mitglieder zahlende Verein noch
eine Feldbogenabteilung — diese hat
derzeit aber das Problem, kein Trai-
ningsgelande zu haben. In den ver-
gangenen Jahren ist der Sport wegen
den vielen historischen Bogenschiit-
zenvereinen allgemein immer beliebter

@ Mitmachen Wer sich an der Sport-
art versuchen mdchte, muss eigent-

laubt).

lich wenig mitbringen, die entspre-
chende Ausriistung fiir Schnupper-
tage stellt der BSC Augsburg zur Verfii-
gung. Wer aber ernsthaft mit dem
Sport anfangen méchte, muss rund
200 Euro in die richtige Ausriistung
investieren. Die nachsten Schnupper-
kurse gibt es am Samstag, 21., und
Samstag, 28. Mai, und sind auf der
Homepage des Vereins einsehbar:
http://wa-scheibe.bscaugsburg.de/

@ Material Bei modernen Sportbogen
unterscheidet man zwischen Blank-
bogen (Recurve ohne Visier und Stabi-
lisationshilfsmittel), olympischem
Recurve-Sportbogen (Visier und Stabi-
lisationshilfsmittel erlaubt) und
Compoundbogen (Visier mit Linsenop-
tik und Stabilisationshilfsmittel er-

einer Distanz von fiinf Metern. Auf
meinen fragenden Blick hin antwor-
tet Rosy Kohler mir: ,,Das machen
wir mit allen Anfingern so.“ Ich
hitte mich also zumindest bislang
nicht als ausgewiesen vertrottelt an-
gestellt. Zumindest ich glaube fest
daran.

Doch auch hier ist es ein langer
Weg bis zum ersten Pfeil. Immer
wieder korrigiert Rosy Kohler mei-
ne Korperhaltung und dreht meinen
Kopf bis er in der richtigen Position
ist. ,,Richtig ins Schwitzen kommt
man beim Bogenschieflen zwar
nicht“, sagt sie. ,,Aber gerade fiir
Schreibtischtiter mit einer falschen
Riickenhaltung ist der Sport genau
richtig, um die Muskelregionen zu
stirken.“ Womit wir wieder bei
meinem Freund Rhomboideus wé-
ren. Laut Thomas Miehler ist er
aber bei Weitem nicht der einzige
Muskel, der benétigt wird: ,,Bis
man den ersten Pfeil abschiefit, sind
76 muskulidre Vorginge notwendig.
Dazu kommt die Ruhe, die man bei
dem Sport hat.“

Kein Wunder, dass Bogenschie-
Ben oft wihrend der Reha eingesetzt
wird. Wer hoch hinaus will, sollte
aber nicht erst auf eine Reha warten:
Das ideale Alter, um mit dem Sport
anzufangen, sind etwa zehn Jahre.
Insofern komme ich zwar ein Vier-
teljahrhundert zu spit — aber davon
will ich mich nicht aufhalten lassen.

Nach etlichen Tipps ist es so weit:
Ich visiere das gelbe Zentrum der
Zielscheibe an, ziehe die Sehne bis
zu meinem Kinn und — lasse los. Die
gute Nachricht: Ich habe die Ziel-
scheibe getroffen. Die Schlechte:
Vom gelben Bereich bin ich ein we-
nig entfernt. Insofern fillt auch
mein erster Versuch eher beschei-
den aus. Das soll sich im zweiten
Anlauf aber dndern, tatsidchlich lan-
det einer meiner Pfeile im Gelben.
Laut meiner Lehrerin Rosy habe ich
es tatsichlich gar nicht so schlecht
gemacht. Dass die anderen Bogen-
schiitzen, die gerade auf dem Trai-
ningsgelinde unterwegs sind, auf
die 90 Meter entfernten Scheiben
schieffen und ein Fernglas brauchen,
um zu sehen, ob sie getroffen haben,
lassen wir mal aufler Acht.

Tatsichlich liefere ich mit meiner
derzeitigen Euphorie ein gutes Bei-
spiel fiir die schnellen Erfolgserleb-
nisse, die beim Bogenschiefien
machbar sind. Und ich bin mir
ziemlich sicher: Mein neuer Freund
Rhomboideus hat sich auch mit mir
gefreut.

@ Anregungen, bestimmte Sportarten
oder -gerdte auszuprobieren, nehmen
wir gerne entgegen. Schreiben Sie uns
unter sportredaktion.landbote@augs-
burger-allgemeine.de.

Rosy Kahler kontrolliert.




