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6 AUSBILDUNGSPLAN FUR DIE AUSZEICHNUNG
,GOLDFEDER ,,

6.1 Leistung:

Aus 8 m Schiessdistanz miissen von 15 Pfeilen (5 Durchgénge mit je 3 Pfeilen) mindestens 12 Pfeile in der
Trefferzone liegen.

6.2 Fahigkeiten:
Korperhaltung (beginnend vor dem Auszug bis zum vollen Auszug)

Ziel:

Sorgt fur eine identische, stabile Grund-
lage, welche eine gleiche Wiederholung
der Bewegung des oberen Korpers er-
laubt und eine optimale allgemeine Ba-
lance gewabhrleistet. Es ermdglicht eben-
so die Positionierung des Zielauges im
immer gleichen Punkt im Raum. Wir
stellen uns das Zielauge als die Spitze
der Hauptpyramide vor (Dein Trainer
erklart Dir die Pyramide).

Ausfihrung:

Beim Ergreifen von Bogen und Sehne
sind die meisten Schitzen in einer vorn-
Uber gebeugten Haltung (siehe die 2
vorausgehenden Schritte des Schiess-

ablaufs). Um von der gebeugten zur auf- Head turn
rechten Haltung zu gelangen und eine St

. . . target: nose
gute Kdrperhaltung fiir den Schiessab- - and chin
lauf einzunehmen, gibt es verschiedene s

. . . .. the target
Moglichkeiten. Nachstehend sind einige

aufgefihrt:

- Flacher, gestreckter Riicken

- Korpergewicht gleichméassig auf beide Fusse verteilt

- Aufgerichtete Kopfhaltung

- Tiefe Schulter

- Flacher, tiefer Brustkasten

- Tiefer Schwerpunkt und kraftvoll Bauch

- Gesamter Korper in Schussrichtung

- Fusse, Hufte und Schulter tibereinander

- Kopf zum Ziel gedreht, Nase und Kinn zeigen zum Ziel
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1. Beine

©rma

Coachmwe Manuas Lever |
Mamsrs O'ENTRAEUN Niveau |

Ausfihrung:

Umgekehrtes "V", symmetrisch zur vertikalen Achse durch den
Scheitelpunkt. Das Gewicht ist gleichmassig auf beide Flisse
verteilt.

Begrundung:

Das Koérpergewicht ist ungefahr gleichmassig auf beide Beine
verteilt. Weil das Kérpergewicht leicht nach vorne (zu den
Zehen) gerichtet ist, wird das nach vorne und hinten Schwin-
gen reduziert. Wie auf Seite 21 gezeigt wird, tragen das hintere
Bein zum Driicken und das vordere Bein zum Ziehen bei.
Diese beiden Effekte verstarken Deine vertikale Kdrperachse
und erzeugen einen nach unten gerichteten Druck, was flir eine
solide Basis fiir die Arbeit des Oberkérpers und eine gute
Stabilitat sorgt. Fir den Schiessablauf ist das Becken
normalerweise gekippt (flacher unterer Riicken), so dass nur
der Oberkorper positioniert werden muss.

Flat chest — Powerful belly and

2. Oberkorper Body weight equally shared on two feet

Ziel:
Zunéachst werden der Rumpf, die Schultern und der Kopf annéhernd in die Position gebracht, die sie
schlussendlich einnehmen.

Ausfihrung:

Drehe oder kippe das Becken riickwarts (flacher unterer Riicken), die Wirbelséule ist gestreckt, die Schultern
und die Huften sind in der gleichen Ebene. Die Schultern werden gesenkt und der Brustkorb ist abgeflacht.
Oft wird ein leichtes Ziehen im Vieleckbein (Trapezium, Knochen in der Handwurzel beim Daumen)
wahrgenommen. Drehe den Kopf zum Ziel (halte dabei die Streckbewegung), bis die Nase zum Ziel gerichtet
ist.

Begriindung:

Aufrichten des Kopfes und der Wirbelsaule sichern einen aufgerichteten, vertikalen Stand. Kippen des
Beckens, Flachziehen des Brustkorbes und Senken der Schultern senken den Schwerpunkt und machen den
Korper stabiler. Weiter wird Energie vom Oberkdrper zum Unterkérper verschoben, was den Schitzen
entspannt. Schultern und Kopf sind beinahe in ihrer Endposition, womit die Bewegungen wahrend des
Ausziehens minimalisiert werden.

Kérperhaltung (am Ende des Auszuges)

Ziel:
Ziehe den Bogen aus, ohne die vorher eingenommene Haltung zu &ndern. Diese Haltung bleibt bis nach dem
Abschuss erhalten.

Ausfiihrung:

Bleibe immer in Kontrolle. Schwungbewegungen sind minimal oder nicht vorhanden. Notwendige
Bewegungen werden langsamer, je ndher sie dem Gesicht kommen, aber stoppen nicht. Der Korper ist
annahernd immobil. Wurde kein Vor-Auszug erreicht, gibt es nur eine kleine Drehbewegung des Brustkorbes,
welche die Schultern in die Schusslinie fihrt. (?)
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Draw made ia the shooting plan

Der Korper bleibt vertikal oder in einer leichten Neigung nach vorne. Die Schultern bleiben gesenkt. Der Kopf
bleibt an seinem Platz und nach oben gestreckt, er soll sich wahrend der letzten paar Zentimeter des
Auszuges nicht in Richtung Sehne bewegen. Der Pfeil bleibt immer parallel zum Boden. Die Sehne bewegt
sich gradlinig zum Gesicht in der Schusslinie.

" FITA

COAC NG Manuss LEves |
MaNuEL DENTTAMNTLM Nvveay |

The top and bottom body remain well in place during the draw and end of draw.

Eine Balance zwischen Zug- und Druckkraft muss wahrend dem Ausziehen aufgebaut werden. Wie die
folgenden lllustrationen zeigen, werden die Zug- und Druckkréafte durch die Beine unterstitzt.
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String (right) leg assists the push effort Bow (left) leg assists the pull effort.

Begrindung:

Leicht zu wiederholen, weil die Basis nicht gestort wird und die Bewegung einfach ist. Die Kontrolle ist leicht
zu erreichen. Mit dem Anstreben einer Symmetrie wird ein aus dem Gleichgewicht geraten vermieden. Das
Erzeugen der Kréafte ist nicht zentralisiert, sondern verteilt. Dies erleichtert das Erreichen der Symmetrie,
reduziert lokale Ermidungseffekte und minimalisiert das Risiko von Verletzungen. Die starksten Muskeln
werden fur die Krafterzeugung gebraucht. Volle Auszugskraft ist dann erreicht, wenn die
Auszugsgeschwindigkeit mit Ann&herung an das Gesicht sinkt, was die Kontrolle erhalt. Weil die
Auszugsgeschwindigkeit am Anfang héher ist, spart der Schiitze Energie.

6.3 Kenntnisse und Wissen:
Spannen des Bogens:

Dein Trainer wird Dir den Bogen fiir die ersten zwei oder drei Ubungslektionen spannen. Aufsetzen und
Entfernen der Sehne am Bogen wird Dir ungeféahr in der dritten oder vierten Lektion beigebracht, sobald Du
mehr mit der Ausriistung vertraut bist. Nachstehend werden einige sichere Methoden fiir Bogen und Schiitze
empfohlen.

2015 - 7 2005 und ab 2015 Juli Weiterlaufen FITA Anfanger HB-de



DIESES HANDBUCH STUTZT SICH AUF DAS FITA BEGINNER MANUAL, AUSGABE OKT. 2005 AB.

ES WURDE UBERSETZT, UBERARBEITET UND FUR DEN BCBADEN ANGEPASST VON EBI WYRSCH, OBERE REBEN 10, CH-5415 NUSSBAUMEN.

HINWEISE, KOMMENTARE, USW. BITTE AN MICH RICHTEN.

. cysensciiien Seite: 24v 79

" Erstellung 2005 -
— Anfanger HandbuchE

auch aktuell ab
SADEN 7/2015

Eine Schnurschlaufe ist ein billiges Hilfsmittel und einfach anzuwenden. Damit lasst sich der Bogen ohne
grossen Kraftaufwand spannen. Wie bei allen anderen Methoden ist die Kontrolle der richtigen Position der
Schlaufe, bevor mit dem Spannen begonnen wird, wichtig. Zum Schutze der Spitze des unteren Wurfarmes
wird ein Stiick Teppich oder Gummi auf dem harten oder rauen Boden platziert. Ein Spitzenschutz dient der
gleichen Funktion und hilft die Sehne festzuhalten.

Use of a string loop with 1 foot.

Ein fester Bogenspanner ist ein weiteres ausgezeichnetes
Hilfsmittel zum Spannen. Er besteht aus zwei
Metallzylindern, mit einem Uberzug zum Schutze der
Wurfarme versehen und an eine Wand oder einer Stange
montiert.

In jedem Bogensportgeschéft ist eine Bogenspannschnur
erhéltlich. Anfanglich kann es etwas schwierig sein, sie
richtig anzuwenden. Mit etwas Ubung wird es sehr einfach.
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Schiessrichtung:

Unter keinen Umstanden wird geschossen, solange sich jemand auf dem Feld zwischen Schiesslinie und den
Scheiben, sowie in der Sicherheitszone +/- 20° von der Schusslinie aufhalt. Weitere &rtliche
Einschrankungen sind zu beachten. Pfeile kénnen das Zeil streifen oder von ihrem vorgesehenen Weg
abweichen. Die Schiesslinie muss gerade sein, darf nicht versetzt sein. Wird in Gruppen auf unterschiedliche
Distanzen geschossen, ist die sicherste Methode, die Scheiben in unterschiedlichen Distanzen aufzustellen.
Damit schiessen alle Schitzen von derselben Linie.

Sicherheit und Anstandsregeln auf der Schiesslinie:

Du spannst Deinen Bogen ausschliesslich an der Schiesslinie. Wenn Du den Bogen spannst, ist die
Bogenhand auf der gleichen Hohe wie die Zughand (nicht héher) und Du schiesst nicht diagonal, sondern
ausschliesslich geradeaus.

An der Schiesslinie wird nicht gesprochen, die anderen Schiitzen werden wéahrend einem Durchgang nicht
anderweitig abgelenkt. Es ist dem Trainer vorbehalten, mit einem schiessenden Bogenschiitzen zu sprechen.
Ansonsten sind ermutigende Kommentare jederzeit willkommen.

Fallt Dir Dein Bogen oder Dein Pfeil nach der Schiesslinie zu Boden, so wird gewartet, bis alle Schiitzen
beidseitig fertig geschossen haben. Erst dann wird die Ausriistung zuriickgeholt. Jeder Pfeil oder
Ausrustungsgegenstand, der nicht zuriickgeholt werden kann, ohne die Fiisse von der Schiesslinie zu
bewegen, wird erst zuriickgeholt, wenn das Schiessen beendet ist.

D
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,, GOLDFEDER*

Name, Vorname:

Datum: . Erfallt: . .
Leistung Mindesttreffer Erreicht: Noch nicht | Bemerkung:

erreicht:

Distanz 8 m 12
Fahigkeiten Schllisselelemente

Kérperhaltung (vor
und bei vollem
Auszug)

Senkrechter Kdérper

Gleichgewicht auf beiden Beinen

Wirbelsaule und Schultern bilden
ein Kreuz

Koérperhaltung am
Ende des Auszuges

Die Zughand landet im Gesicht
(Kinn, Lippen), der Kopf geht
nicht in Richtung Sehne

Kenntnisse /
Wissen

Erforderliche Kenntnisse und
notwendiges Wissen

Bogen bespannen

Kann den Bogen selbststandig
bespannen

Beachte Unterschiede
Compound, Recurve,
Langbogen (Punktezahl am
Schluss anpassen)

Schiessrichtung

Von der Schiesslinie aus wird nur
in Richtung Scheibe ausgezogen
(nicht in Richtung anderer
Schitzen oder gegen den
Himmel)

Sicherheit und
Anstandsregeln auf
der Schiesslinie

Andere Schitzen werden nicht
gestort (Beriihren oder Sprechen)

Wissen, wie ein zu Boden
gefallener Pfeil zurtickgeholt wird

TOTAL

Mindestanforderung 9 Punkte

Unterschrift des Trainers:

2015 - 7 2005 und ab 2015 Juli Weiterlaufen FITA Anfanger HB-de



Anfanger HandbuchE

Seite:

7/2015
FITA BEGINNERS MANUAL
EVALUATION FORM FOR. GOLD FEATHER CANDIDATES
Name of the beginner: I B
Date: /[ /200 Makeuvpdate: [ /200
PERFORMANCE | Required minimum score | Achieved | *Not vet | Number of hits
Shooting distance * achieved (result).
8 meters 12 hats
Key elements Achieved | *Not vet | References to the
SKILLS {What should be done) 5 achieved FITA level 1
coaching manual.
Body setting Vertical body #7.124&7125
(before drawing Balance on 2 feet #7.124&7.125
and at full draw) Spine and shoulders making #7124&7125
a cross shape.
Body setting (end Ler the string hand land on #7127
of draw) Jace (chin &or lips do not
reach forward to the string)
EKNOWLEDGE Required knowledge’s or | Achieved | *Not vet | Comments &/or
&lor know-how's * achieved references
EKNOW-HOW
Bow bracing Able to brace their own bow. #4311
Shooting direction Only draw towards the a #3.2 Chapters 2 &
clear target butt from the poinis 2 & 3
shoating line (nat toward
anyene or the sky)
Safety and etiquette | Do not disturb (touch or talk #3.2 Bullet 3
on ta) other shooting archers #3 SBullets 1&2
the shooting line How to retrieve an arrow #3 2 Bullet 11
that dropped on the floor
Total 9 positive evaluations are #* Granted ___
required or not vet granted

*  Checkmark 1f the score / skill / knowledge 15 positively evaluated (Achieved) or not (Not yet

Erstellung 2005 -
auch aktuell ab

achieved). Write in the TOTAL row of these two columns the accumulated number of checkmarks.
**  Just checkmark the final result of this evaluation.

Name and signature of the assessor/evaluator:

Gold Feather Award
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7.1 Empfohlene Bewertungsrichtlinien fir die Auszeichnung
“PFEILE”

1. Treffer Bewertung

Wo:

Aufwarmen:

Scheibenbild:

Scheibenhdhe:

Pfeile pro Durchgang:

Anzahl Durchgange:
Zeit pro Durchgang:
Gesamtzahl Pfeile:

Bewertung:

Halle oder im Freien

nicht mehr als 4 Durchgéange (lediglich Empfehlung)
80cm (FITA-Scheibenbild)

1 m bis 1.3 m (Scheibenzentrum ab Boden)

3

5

2 Minuten

15 (halbe 30 Runde)

gemass FITA Regeln oder Regeln anderer Verbande (SBV, FAAS, etc.), wobei
die zu erreichende Punktezahl je nach Bogenklasse und Schiessstil festgelegt
wird.

2. Bewertung der Fahigkeiten

Siehe Kapitel “Fahigkeiten” des Programms der entsprechenden Stufe

3. Bewertung von Kenntnisse und Wissen

Siehe Kapitel “Kenntnisse und Wissen” des Programms der entsprechenden Stufe
“Weisse Feder”’-Anwarter: Beachte Deinen derzeitigen Ausbildungsstand!
Drei Falle sind moglich:

a) Du hast bisher noch keine Feder-Auszeichnung erlangt, Dein Trainer mdchte, dass Du die
Auszeichnung ,Weisser Pfeil” erwirbst (empfohlen fir Anféanger 12 Jahre oder alter).

Zur Vorbereitung fur diese Stufe musst Du alles Uiber Fahigkeiten und Kenntnisse/Wissen der Stufen
.Rote Feder”, ,Goldfeder” und ,Weisser Pfeil” lernen. Dein Trainer verwendet Formular A.

b) Du hast die Auszeichnung ,Rote Feder® erworben. Du solltest das Feder-Auszeichnungsprogramm
vervollstdndigen und Dich auf die ,Goldfeder” vorbereiten (empfohlen fir die meisten Jingeren, d.h.
unter 12 Jahre). Wenn Du die Goldfeder erhalten hast, kannst Du Dich um die Auszeichnung
~Weisser Pfeil“ bewerben.

¢) Du hast bereits die Auszeichnung ,,Goldfeder” erworben. Das folgende Programm ist fir Dich das
Richtige. Dein Trainer verwendet Formular B.
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