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

DIESES HANDBUCH STUTZT SICH AUF DAS FITA BEGINNER MANUAL, AUSGABE OKT. 2005 AB.
HINWEISE, KOMMENTARE, USW. BITTE AN MICH RICHTEN.

Die World Archery (WA) hat das Coaches Manual (Level 1) in 2015 neu herausgebracht.

In diesem sind in Chapter 13 auch die detaillierten Bestimmungen zur Vergabe der
Anfanger-Leistungsabzeichen (farbige Federn und Pfeile) in einer Neufassung enthalten.,

Der OBSV hat sich bisher an die deutsche Ubersetzung aus dem Jahr 2005 (Anfanger-
Handbuch) gehalten, welche in der Schweiz in Gebrauch ist, einschliel3lich der darin
enthaltenen kleinen Abweichungen vom englischen Original.

Die Neufassung aus 2015 unterscheidet sich nur in einigen geringflgigen Einzelheiten von
der alten Fassung. Diese sind teils technischer Natur (World Archery statt FITA,
Nummerierung der Kapitel), teils kleine stilistische Verbesserungen.

Der OBSV ist daher zum Schluss gekommen, die bisherige deutsche Version weiter zu

verwenden, da eine Neubearbeitung samt Austausch der alten Version einen unngtigen
und nicht vertretbaren Aufwand bedeuten wiirde.

Ernsthaft Interessierte konnen die aktuelle englische Fassung auf der Website der WA
nachlesen.

PS:
Der in dieser Ubersetzung genannte ,Trainer* = ,Evaluator* wird als Priifer zu lesen sein.

Wals-Siezenheim 8.7.2015

ANFANGER HANDBUCH

(Ubersetzung aus dem englischen Original FITA Beginner Manual)

1 Einfuhrung:

Dieses ,Anfanger Handbuch” ist eine Anleitung fir Bogenschutzen-Anfanger und ihre Betreuer.

1.1 An die Betreuer:
Herzlichen Dank fur die Unterstiitzung des Bogenschiesssports!

Diese Anleitung will Ihnen in der Ausbildung von Anfangern im Bogenschiessen helfen und deren Fortschritt
zu bewerten. Wir ermutigen Sie in der Anwendung von weiteren Trainingshandbiichern und anderen
Trainingshilfen.
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1.2 An die Bogenschitzen-Anfanger:
Gratulation, dass Sie Bogenschiessen als Sport gewéahlt haben!

Diese Anleitung stellt den Ausbildungsplan fur jede der 7 Stufen des Anfanger Auszeichnungsprogramms
dar. Sie hilft Ihnen lhre allgemeinen Schiessfertigkeiten, lhre Kenntnisse iber Bogenschiesssport und lhre
Leistungen zu entwickeln. Ihr Fortschritt wird unterstitzt und mit dem Gewinn der Anfanger Auszeichnung
belohnt. Nach Abschluss des Einsteigerprogramms werden Sie zur Teilnahme an Turnieren ermutigt. Auf
diese Weise kdnnen Sie weitere Preise in jeder méglichen Bogenschiess-Disziplin gewinnen.

Wir wiinschen Ihnen viel Vergniigen innerhalb der weltweiten Familie der Bogenschitzen.

2 Das Anfanger Auszeichnungsprogramm auf einen Blick:

Das Anfanger Auszeichnungsprogramm wurde aufgestellt um in allen Landern der Welt zu einer beliebigen
Zeit eingefuihrt zu werden, unter Einschluss der Disziplinen Hallenschiessen und Schiessen im Freien. Bis zu
sieben Auszeichnungsstufen fiihren den Neuling durchs Programm:

. Aus sehr kurzen Schiessdistanzen - 6 bis 10 Meter, abhangig vom Alter;

. bis zur kiirzesten Hallendistanz - 18 Meter, allerdings auf gréssere Scheibenbilder als der
offiziellen Grosse fiir diese Distanz;

. und weiter, nahe an die erste FITA-Distanz im Freien (30 m) auf ein 80 cm Scheibenbild.

Dieser Prozess beruht nicht nur auf den Trefferpunkten, da Fahigkeiten und Kenntnisse / Wissen ebenfalls
bewertet werden; dies weil als Hauptziel dieses Programms die Ausbildung der Bogenschiitzen als
Gesamtheit angesehen wird.
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3.1 Ziele:

Wir haben dieses Handbuch auf der Basis des FITA Beginner Manuals, Ausgabe Okt. 2005 erstellt, um
Neulinge anzuleiten, ihren Fortschritt ber einen langeren Zeitraum (welcher die Einsteigerstufe umfasst) zu
bewerten, bevor sie sich in offiziellen Turnieren wettkampfmassig bewahren.

3.2 Bewertungsgrundsatze
Um eine der Anfanger Auszeichnungen zu erhalten, muss ein Mindestniveau erfillt sein:
o Treffer

e Fahigkeiten
e Kenntnisse / Wissen

3.2.1 Treffer

Die Leistung wird auf der Basis einer verkurzten Schiessdistanz und einer bestimmten Anzahl Pfeile ermittelt.

Es sind 15 Pfeile auf einen Trefferkreis von 40 cm Durchmesser zu schiessen.
(80cm FITA-Scheibenbild, Ringe 6-10 oder 40 cm Feldscheibe)

Siehe Bewertungsformular fir die Schiessdistanz in Abhangigkeit der Auszeichnungsstufe.

3.2.2 Entwicklung der Fahigkeiten

Das Erreichen guter Treffer ist eine Konsequenz aus gut eingefuihrten Fahigkeiten. Es wird erwartet, dass in
jeder Trainingsstufe bestimmte Fahigkeiten erworben werden. Deren Bewertung wird aufgrund bestimmter
Schlisselelemente im Trainer Handbuch beschrieben. Brauchen Sie Unterstiitzung in Bewertung dieser
Fahigkeiten, konsultieren Sie dieses Referenz-Handbuch.

Zur Unterstitzung des Trainings wird die Zusammenarbeit mit einem Bogensport-Trainer sehr empfohlen,
ebenso wie das Beiziehen dieses Handbuches.

3.2.3 Kenntnisse / Wissen

Bogenschiessen lernen beschrankt sich nicht auf das Erlernen der einzelnen Schritte des Schiessablaufes.
Der Neuling muss ebenso

die Sicherheitsregeln kennen und einhalten

die spezifischen Fachausdriicke kennen

das Material richtig behandeln und pflegen kénnen (Unterhalt und Reparaturen ausfiihren kénnen)
die Regeln kennen

In diesem Handbuch finden sich die Kenntnisse und das Wissen, das von einem Anfanger nach Durchlaufen
der verschiedenen Stufen erwartet wird.
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3.3 Auszeichnungsarten
2 Auszeichnungsarten sind erhaltlich:

Ein Satz richtet sich an die jingsten Anfanger (unter 12 Jahre) oder an behinderte Anfanger. Es liegt in der
Beurteilung des Trainers (oder einer anderen, verantwortlichen Person), tber die Zuteilung zu dieser Gruppe
zu entscheiden. Diese Gruppe von Auszeichnungen wird mit ,,FEDERN“ bezeichnet.

Ein Satz ist fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene gedacht. Diese Gruppe von Auszeichnungen wird mit
»PFEILEN® bezeichnet.

3.4 Empfohlene Prifungsrichtlinien flr beide Auszeichnungsarten.

Es wird ein spezifischer Plan zur Erlangung der Auszeichnung aufgestellt. Dies verlangt die Beteiligung an
einem Minimum von Trainingseinheiten, um zur Prifung zugelassen zu werden.

Periodisch findet ein Prifungsschiessen statt. Dieses steht nur denjenigen Anfangern offen, die mindestens 7
Trainingslektionen besucht haben. Anfénger, die weniger als 7 Lektionen besucht haben, missen:

e ihre 7 Trainingseinheiten vervollstandigen und
e auf das nachste geplante Priifungsschiessen warten

Dem Anfanger, der einzelne Teile der Priifung nicht erfullt hat, wird gestattet, diese zu wiederholen. Dazu
muss er die zugehdrigen Trainingslektionen wiederholen. Die Neubewertung kann nur durchgefuhrt werden,
wenn das gesamte Programm erfolgreich absolviert worden ist.

Der Neuling beginnt mit der roten Feder oder dem weissen Pfeil. Beginnt er auf einer anderen Stufe, wird es
schwierig, die Fahigkeiten, die Kenntnisse oder das Wissen der anderen Stufen zu bewerten.
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3.5 Feder Auszeichnungen auf einen Blick

Um meinen Fortschritt zu
messen, fihrt mein Verein
periodisch eine dreiteilige
Bewertung durch, mit der ich die
rote Feder und nachher die
Goldfeder erlangen kann

Mit 15 Pfeilen muss ich 12-mal Verschiedene Fragen tber Meine Schiessform (von der
ein 80 cm Scheibenbild (6 bis 10) grundlegende Sicherheitsregeln Haltung bis zum Auflegen des
treffen. muss ich korrekt beantworten Pfeils) wird bewertet
Auf 6 m fiir die rote Feder, auf und ich muss wissen, wie ich die
8 m fiir die Goldfeder. Ausrustung richtig behandle
(Bogen spannen, Pfeile
ausziehen)

Nach der Goldfeder kann ich mich um die Pfeilauszeichnungen bewerben. Dies beginnt mit dem weissen
Pfeil auf 10 m

2015 - 7 2005 und ab 2015 Juli Weiterlaufen FITA Anfanger HB-de
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3.6 Pfeilauszeichnungen auf einen Blick

/ Um meinen Fortschritt zu\

messen, fihrt mein Verein

periodisch eine dreiteilige
Bewertung durch, mit der ich die

verschiedenen
Pfeilauszeichnungen erlangen
kann. Jede der 5

Auszeichnungen hat eine Farbe

der FITA Scheibenbilder

/ Mit 15 Pfeilen (halbe \

Hallenrunde) muss ich
115 Punkte auf dem 80 cm
Scheibenbild erreichen.

Auf 10 m fur den weissen Pfeil,
auf 14 m fir den schwarzen
Pfeil,
auf 18 m fiir den blauen Pfeil
(entspricht der offiziellen FITA
Hallendistanz, das Scheibenbild
ist grésser als offiziell.
Nichtsdestotrotz ich kann von
der gleichen Linie wie die
erfahrenen Schiitzen schiessen)
22 m fir den roten Pfeil
26 m fur den Goldpfeil
Dann bin ich zum Schiessen auf
30 m bereit, der kurzen
offiziellen FITA Distanz im

N

/ Verschiedene Fragen Ubex

Sicherheit und, Fachausdriicke
im Bogenschiessen muss ich
korrekt beantworten und eine

grobe Beschreibung der

Bogenschiessdisziplinen geben

kénnen.

Und ich muss wissen, wie ich:
- die Ausristung installiere
- die Ausriistung behandle
- die Ausristung instand

halte
- mich fur lokale Turniere
einschreibe

= /

ﬂvleine Schiessform und dex
t

Schiessablauf werden bewerte

\ /

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

7v 79



o
N~
v_
0
S8
AN =
()
>3
A
g8 cg
T 28d
N o~
L
e
(&)
o
o)
©
c
I
T
S
(D)
(@)
[
:©
[V
[
<
zZ
> o
S Ll
= B B a)
Ap w
= LL
? LLJ
)
<

"NILHOIM HOIN NV 31119 "MSN ‘THVYLININNOY ‘ISIIMNIH
"NIWNVYESSNN STHS-HD ‘0T NIgIY IHIFQ ‘HOSHAM 193 NOA LSSYHIONY NIAvgog NIA ¥N4 ANN L3LIFFHvEIdn ‘1Zz13sy3Ign 3a8nM ST
"av GOOZ MO IFvOSNyY “IVNNVIA ¥INNIDIG V1|4 SYA 4NV HOIS 1Z1NLS HONGANYH S3s3iq

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



GcNgg«UIlfy

)

SADEN

Seite: 9v 79
Erstellung 2005 -
auch aktuell ab
7/2015

Anfanger HandbuchE

4.1 Empfohlene Richtlinien fiir die “FEDERN”

1. Treffer Bewertung (fir die Feder-Auszeichnungen)

Wo:

Aufwarmen:
Scheibenbild:
Zielhohe:

Pfeile pro Durchgang:
Anzahl Durchgange:

Zeit pro Durchgang:

Gesamtzahl Pfeile:

Treffer:

Halle oder im Freien

Nicht vorgegeben, im Ermessen des Trainers

80cm FITA-Scheibenbild (Ringe 6 bis 10) oder 40 cm Feldscheibe.
Mitte Scheibenbild ist 80 cm bis 1 m ab Boden

3

5

Nicht beschrankt (Kinder oder Behinderte kénnen unter Umstanden viel Zeit
bendtigen, um den Pfeil aufzulegen)

15, was einer halben 30er Runde entspricht

Es wird ein vereinfachtes Wertesystem verwendet, damit auch die Jingsten ihre
Wertung selber vornehmen kdnnen. Ein Pfeil der innerhalb der 6er Zone liegt,
innerhalb der Feldscheibe liegt oder die Begrenzungslinie berihrt, zahlt als
Treffer

Zur Erflllung der Anforderungen werden 12 Treffer bendtigt.

1 Hit 2 Hit 3 Hut End Total
O O O
O O O
O O O
O O O
Q O O

Example of a completed scorecard:

5 Arrows

1 Hit 2 Hit 3 Hit End Total
@ O [ 2
@] ® ® 2 4
[ ) [ [ 3 7
® [ O 2 9
[ ] [ [ 3 12
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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

2015 - 7 2005 und ab 2015 Juli Weiterlaufen FITA Anfanger HB-de
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5 AUSBILDUNGSPLAN FUR DIE AUSZEICHNUNG ,,ROTE
FEDER"

5.1 Leistung:

Aus 6 m Schiessdistanz miissen von 15 Pfeilen (5
Durchgénge mit je 3 Pfeilen) mindestens 12 Pfeile in der
Trefferzone liegen.

5.2 Fahigkeiten:

Deine Schiesstechnik sollte folgendes zeigen:

Fussposition (Stand)

Stance, how to stand on the shooting line.
Ziel:
Gleichbleibendes raumliches Verhaltnis zur Scheibe, Erreichung optimaler Stabilitat

Ausfihrung:
Flsse parallel, 90° zur Schusslinie, ungefahr Schulter-
breit auseinander

Begrundung:

Ermdéglicht dem Bogenschiitzen seine Bewegungen
leicht und genau zu wiederholen. Gibt eine gute Unter-
stltzung der Zug- und Druckkréfte in der Schusslinie.
Gibt dem Korper eine gleichbleibende Richtung in der
Schusslinie, verhindert Riickenprobleme.

Sicheres und korrektes Auflegen des Pfeils

) Arrow loading
Ziele:

Identisches Auflegen auf dem Bogen. Der Vorgang muss derartig ausgefihrt werden, dass die Sicherheit des
Schiitzens, anderer Schitzen und der Ausristung gewahrleistet ist.

Ausfihrung:
Halte den Pfeil am Nocken, lege den Pfeil auf die Auflage, drehe den
Pfeil in die richtige Stellung und raste ihn in die Sehne (einnocken).

Pulling
Begrindung: a,,.::,
Wird der Pfeil vor den Federn gehalten, wird es schwierig, dem Pfeil out of
einzunocken und rutscht die Hand beim Einnocken aus, kénnen die (the
Federn beschadigt werden. Die Pfeilauflage vertragt keine grossen qrever:

vertikalen Kréafte. Wird das Einnocken nicht korrekt ausgefuihrt, kann die
Pfeilauflage beschéadigt werden.
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Coscrewa Masuar Lever |
Mavurs o Ewrruukeon Neveay |

Nocking the arrow

Finger pressure damaging the arrow

5.3 Kenntnisse und Wissen
Folgende Punkte musst Du wissen:
Sicherheit fiir den Bogen
Loésen des gespannten Bogens ohne Pfeil kann Verletzungen oder den Bruch des Bogens zur Folge haben.

Ist ein Durchgang geschossen, wird der Bogen auf den Bogensténder oder in ein Gestell im
Ausrustungsbereich platziert. Bogenstander hinter der Wartelinie eignen sich ideal zur Platzierung der
Bogen, wenn sie wahrend dem Schiessen nicht in Gebrauch stehen.
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Werden nur wenige Pfeile auf kurze Distanz als iiblich geschossen (bspw. fir eine Ubung), kannst Du Deinen
Bogen auch 3 m hinter den Bogenschiitzen auf den Boden legen. Ist diese Ubung vorbei, wird der Bogen
wieder im Gestell hinter der Wartelinie oder auf dem : .

Bogenstander platziert.

Sicherheit beim Auflegen des Pfeils:

Ein Pfeil wird nur dann aufgelegt, wenn Du an der Schiess-
linie bist und das Signal dazu gegeben worden ist (bedeutet,
jedermann ist hinter der Schiesslinie). Du stehst in Gratsch-
stellung tber der Linie oder hast beide Fusse auf der Linie,
bevor Du den Pfeil auflegst.

Sicherheit beim Holen / Einsammeln der Pfeile:

Movable and collective bow stand.

Gehst Du zu den Scheiben, sei vorsichtig, dass Du nicht in Pfeile trittst, die im Boden oder in der Scheibe
stecken. Nocken sind sehr scharf, so hebe alle Pfeile auf, die vor den Scheiben liegen, ungeachtet dessen
wem sie gehoren.

Pfeile werden vorsichtig aus der Scheibe gezogen, es ist darauf zu achten, dass niemand direkt hinter der
Person steht, die Pfeile zieht. Pfeile konnen plétzlich aus der Scheibe kommen und kénnen Personen, die zu
nahe stehen, verletzen. Sich vor der Scheibe blicken ist geféahrlich (Augen). Du solltest neben der Scheibe
warten, um Deine Pfeile zuriickzuholen.

Um einen Pfeil aus der Scheibe zu ziehen, lege eine Hand flach rund um den Pfeil auf die Scheibe. Fasse mit
der anderen Hand den Pfeil nahe der Scheibe und ziehe den Pfeil gerade (ohne ihn zu biegen) in
Schaftrichtung aus der Scheibe.

Ziehen eines Pfeils aus dem Gras: Ziehe den Pfeil nie nach oben, Du kénntest den Schaft verbiegen oder
brechen. Entferne das Gras rund um die Federn (speziell, wenn es Naturfedern sind). Dann ziehe den Pfeil in
Schaftrichtung rickwarts aus dem Gras. Ragt die Spitze aus dem Gras, kann der Pfeil durchs Gras
durchgezogen werden.
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. Erstellung 2005 -
Anfanger HandbuchE auch aktuell ab
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Zusammensetzen des Bogens:

Dein Trainer zeigt Dir, wie Du richtigerweise die Wurfarme am Giriff-
stlick montierst oder demontierst (wenn du einen sogenannten Take-
down - Bogen verwendest).

Bei einem nicht gespannten Recurvebogen zeigen die Wurfarmspitzen
zur Scheibe (nicht zu Dir). Aufgrund einer friiheren FITA Regel ist bei
den meisten Bogen die innere Seite (zeigt zu Dir) des oberen
Wurfarmes unbeschriftet, wahrend die Innenseite des unteren
Wurfarmes mit den technischen Daten (Zuglange und Zuggewicht)
beschriftet sind (siehe nebenstehendes Bild).

The technical specifications of the
limbs are written on the internal
part of the bottom limb.
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,,ROTE FEDER*

Name, Vorname:

Datum: . Erfallt: . .
Leistung Mindesttreffer Erreicht: Noch nicht | Bemerkung:
erreicht:
Distanz 6 m 12
Fahigkeiten Schllisselelemente

Fussposition (Stand) | Fusse auf beiden Seiten der
Schiesslinie

Fusse ca. Schulterbreit
auseinander

Flsse 90° zur Schussrichtung

Flsse parallel

Sicheres und Bogen vertikal
korrektes Auflegen
; g Finger driicken den Pfeil nicht auf
des Pfeils ;
die Auflage
Leitfeder weist vom Bogenfenster
weg
Kenntnisse / Erforderliche Kenntnisse und
Wissen notwendiges Wissen
Sicherheit fur den Kein trockenes Schiessen
Bogen - -
Nach dem Schiessen gehdrt der
Bogen in den Ausriistungs-
bereich
Sicherheit beim Pfeil wird erst aufgelegt, wenn
Pfeilauflegen alle hinter der Schiesslinie sind
Korrekte Position an der Schiess-
linie
Sicherheit beim Vorsichtiges Anndhern an die
Zurlckholen / Scheibe (nicht rennen)
Einsammeln der
Pfeile Stehe neben der Scheibe
Ziehe die Pfeile korrekt aus der
Scheibe / dem Gras
Zusammensetzen Demonstriere das korrekte Zu- Nur bei Takedown-Bogen
des Bogens sammensetzen / Auseinander- Beachte Unterschiede
nehmen des Bogens Compound, Langbogen,
Recurve (Punktezahl am
Schluss anpassen)
TOTAL Mindestanforderung 16 Punkte
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Unterschrift des Trainers:
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FITA BEGINNEES MANUAL
Name of the beginner: Form 2
Date:  / /200 Makeupdate: _ / /200
PERFORMANCE Required minimum score Achieved | *Not yet Number of hits
Shooting distance - achieved (result)
6 meters 12 hits
Key elements Achieved *Not vet References to the
SKILLS (What should be done) * achieved | FITA level 1 coaching
manual.
Feet position Feet each side of the shooting line 2.1
(Stance) Feet at shoulder width apart 2.1
Line of feet square to the hooting 1
line
Feet parallel #7.1.2.1
Safe and proper Implemented with bow vertical #3.2 Point 5 & #7.1.2.2
arrow leading No finger pressing the arvow on #7.1.22
rast
Arrow properly rotated cock #7122
Jfeather away from bow window)
ENOWLEDGE Required knowledge’s or know- | Achieved *Not vet Comments &/or
&/or how’s * achieved references
ENOW-HOW
Bow safety No dry fire (dry loosing) #3.3. Point 2
Set the bow in equipment lane after #4.4.5 Step 7-#11.3
shooting the end #9.2

Arvow loading

Load the arvow on the bow only

#3 2 Point 2

retrieval/collection

— Watch vour step)

safety whean averyone is behind the
shooting lina.
To be done only when both feetf are #3.2 Two fivst points
set each side af the shooting line.
Safe arrow Walk carefully to target (do not run #3.3 Point 8

Stand to the side of the target (not
behind arrows)

#3 2 Point 12

Properly pull the arrow out of the
target (or grass).

2441 Step 8

Bow assembling

TOTAL

Enow how to properly assemble
and disassemble the limbs on/firom
the riser.

16 positive evaluations are
required

This assessment can be
removed if there is ne
take down bow

** Granted
vet sranted

or not

#  Checkmark if the score / skill / knowledge 15 positively evaluated (Achieved) or not (Not vet achieved).
Wrtte 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:

16
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Erstellung 2005 -
auch aktuell ab
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Anfanger HandbuchE

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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! — Anfanger HandbuchE auch aktuell ab
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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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Anfanger HandbuchE

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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Anfanger HandbuchE

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.
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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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auch aktuell ab
SADEN 7/2015

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:
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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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8 AUSBILDUNGSPLAN FUR DIE AUSZEICHNUNG “WEISSER
PFEIL”

8.1 Leistung:

Schiessdistanz: 10 Meter Minimale Punktzahl: 115 Punkte (Visierschiitzen)
105 Punkte (Intuitivschitzen)

8.2 Fahigkeiten:

Dein Schiessablauf umfasst folgende Punkte:

Fussposition: Fir Bewerber, die noch keine Federauszeichnung erworben haben, siehe Kapitel
“Fahigkeiten” des Ausbildungsplanes fiir die “Rote Feder”.

Pfeil auflegen: Fur Bewerber, die noch keine Federauszeichnung erworben haben, siehe Kapitel
“Fahigkeiten” des Ausbildungsplanes fiir die “Rote Feder”.

Korperhaltung (vor und bei vollem Auszug): Fur Bewerber, die noch keine Federauszeichnung erworben
haben, siehe ,Goldfeder”.

Korperhaltung (am Ende des Auszugs): Fur Bewerber, die noch keine Federauszeichnung erworben haben,
siehe ,Goldfeder”.

Heben des Bogens:

Ziel:
Die einleitenden Bewegungen werden mit moglichst wenigen unnétigen Bewegungen und mdglichst kleiner
Storung der Ausgangsposition ausgefihrt. Die Ausgangsstellung erlaubt einen wirkungsvollen Auszug.

©)- .
Ausfiihrung: @ g
Gleichzeitiges Anheben beider Hande in Richtung Ziel, bis beide Hande
auf Nasenhohe sind. Wahrend der ganzen Bewegung: (

- Dbleibt die Bogenschulter so tief wie mdglich

- Dbleibt der Oberkorper (Schulter, Brustkorb, Schwerpunkt) in
seiner tiefstmdglichen Position

- bewegt sich der Pfeil in der Schusslinie nach oben

- sind Kopf und Wirbelsaule gestreckt

- bleibt das Becken gekippt (wenn diese Haltung gewahlt wurde)

Gegen Ende des Anhebens:

- beide Hande bewegen sich auf gleicher Hohe nach oben
- der Pfeil ist parallel zum Boden
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Am Ende des Auszuges:

- ist der Pfeil auf Hohe der Nase

- ist die Schulter der Zughand tiefer als die Pfeil-Achse

- istdie Zughand in Linie mit dem Unterarm

- ist eine leichte Rucklage akzeptierbar, eine gerade Kérperhaltung wird empfohlen

Begrundung:

Einfachheit im Bewegungsablauf ist leichter zu wiederholen. Es ist eine sichere Ausgangsposition, auch
wenn dem Neuling der Pfeil aus den Fingern gleitet. Die bereits erworbenen Elemente werden nicht gestoért
und werden zum Abschluss vervollstandigt. Die Krafte, die auf den oberen Wurfarm ausgetibt werden,
erleichtern das tiefe Positionieren der Schultern. Eine mdgliche Riickneigung des Koérpers dient als Ausgleich

zum Bogengewicht. Der Schutze steht beim Abschluss des Auszuges in leichter Neigung Richtung Ziel (ein
leichterer Bogen reduziert die Ricklage).

8.3 Kenntnisse und Wissen
Das Folgende musst Du wissen:
Bogensicherheit: siehe Kapitel “Kenntnisse und Wissen” des Ausbildungsplanes fir die ,Rote Feder*
Sicherheit beim Auflegen des Pfeils: wie oben
Sicheres Zurlickholen der Pfeile: wie oben

Vorbereitung Bogen: wie oben, zusatzlich siehe Kapitel ,Kenntnisse und Wissen“ des Ausbildungsplanes
~Goldfeder”

Schiessrichtung: siehe Kapitel ,Kenntnisse und Wissen“ des Ausbildungsplanes ,Goldfeder*

Sicherheit und Anstandsregeln an der Schiesslinie: wie oben
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Wertung:

Du musst die Trefferwertung kennen und wissen, wie das Standblatt fiir eine ganze Runde auszufiillen ist

Fhyirrirey v

v e
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Beispiel der Wertung gemass FITA

Der Wert fur jeden Treffer muss in absteigender Reihenfolge notiert werden, so wie sie vom Schitzen, dem
die Pfeile gehoren, ausgerufen werden. Die anderen Schitzen kontrollieren den ausgerufenen Trefferwert

und holen bei Nichtlbereinstimmung den verantwortlichen Schiedsrichter, der dann die abschliessende
Entscheidung fallt.

Example of a blank scorecard (for Arrow round only):

15 ows
1 2 3 End Total
10s Xs

Example of a completed scorecard (for Arrow round only)

1 2 3 End Total
X 8 5 23 116
10 10 8 28
8 7 25
8 8 0 16
X 7 7 24
10s 3 Xs 2

Beispiel fur eine Trefferkarte
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,,Weisser Pfeil Blatt 1v2
(fur Anwarter, die noch keine Federauszeichnung erworben haben (Formular A))

Name, Vorname:

Datum: e Erfullt: __._ .
Leistung Mindesttreffer Erreicht: Noch nicht | Bemerkung:

erreicht:
Distanz 10 m 115 Punkte (mit Visier)
105 Punkte (Intuitiv)

Fahigkeiten Schllisselelemente

Fussposition (Stand)

Fusse auf beiden Seiten der
Schiesslinie

Fusse ca. Schulterbreit
auseinander

Flsse 90° zur Schussrichtung

Flsse parallel

Sicheres und
korrektes Auflegen
des Pfeils

Bogen vertikal

Finger driicken den Pfeil nicht auf
die Auflage

Leitfeder weist vom Bogenfenster
weg

Korperhaltung (vor
und bei vollem
Auszug)

Senkrechter Korper

Gleichgewicht auf beiden Beinen

Wirbelsaule und Schultern bilden
ein Kreuz

Korperhaltung am
Ende des Auszuges

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

Anheben des
Bogens

Hande bewegen sich synchron

Schultern bleiben unten

Hande auf gleicher Hohe wie die
Nase oder die Augen wenn oben

Pfeil parallel zum Boden

(Fortsetzung auf Blatt 2)
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,,Weisser Pfeil

(fur Anwarter, die noch keine Federauszeichnung erworben haben (Formular A))

Blatt 2v2

Kenntnisse / Erforderliche Kenntnisse und
Wissen notwendiges Wissen
Sicherheit fur den Kein trockenes Schiessen
Bogen

Nach dem Schiessen gehort der
Bogen in den Ausriistungs-

bereich
Sicherheit beim Pfeil wird erst aufgelegt, wenn
Pfeilauflegen alle hinter der Schiesslinie sind

Korrekte Position an der Schiess-

linie
Sicherheit beim Vorsichtiges Anndhern an die
Zuriickholen / Scheibe (nicht rennen)
Einsammeln der
Pfeile Stehe neben der Scheibe
Ziehe die Pfeile korrekt aus der
Scheibe / dem Gras
Vorbereiten des Demonstriere das korrekte Zu- Nur bei Takedown-Bogen
Bogens sammensetzen / Auseinander- Beachte Unterschiede fiir
nehmen des Bogens Compound, Langbogen
Kann den Bogen selbststandig (Punktezahl am Schluss
bespannen anpassen)
Schiessrichtung Von der Schiesslinie aus wird nur
in Richtung Scheibe ausgezogen
(nicht in Richtung anderer
Schitzen oder gegen den
Himmel)
Sicherheit und Andere Schitzen werden nicht

Anstandsregeln auf gestort (Beriihren oder Sprechen)

der Schiesslinie - .
Wissen, wie ein zu Boden

gefallener Pfeil zurtickgeholt wird

Wertung Kann die Treffer werten

Kann das Standblatt ausfillen

TOTAL Mindestanforderung 30 Punkte

Unterschrift des Trainers:
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FITA BEGINNERS MANUAL

EVALUATION FORM FOR WHITE ARROW CANDIDATES
HAVING EARNED NO FEATHER AWARDS YET.
Page #1 (start /front page)

Name of the beginner: Form C1]
Date: [ /200__ Makeupdate: ___ / /200
PERFORMANCE Required minimum score Achieved | *Not yet Number of
Shooting distance & achieved | hats (result).
10 meters 115 points
SKILLS Keyv elements Achieved | *Not vet | References to
{What should be done) * achieved the FITA
Level 1
Coaching
manual
Feet position Feet each side of the shooting line #7.12.1
(Stance) Feet at shoulder width apart #7121
Line of feet square to the shooting #7.12.1
line
Feet parallel #7121
Safe and praper Implemented with baw vertical #3.2 Bullet 5
& #7122
arrow loading No finger pressing the arrow on rest #7122
Arrow properly rotated (cock feather #7122
away from baw window)
Body setting Vertical body 27124 &
7125
(before drawing Balance on 2 feet #7124 &
7.1.2.5
and at full draw) Spine and shoulders making a cross #7124 &
shape. 7125
Body setting {end | Let the string hand land on face (chin #7127
af draw) &/or lips do not reach forward to the
string)
Raising Synchronized hands #7125
Raise hands while keeping the #7125
shoulders down
Hands at same height and at nose or #7.125
eve level once raised
Arrow parallel to the floor once rose. #7125

.\
! |I---*

White Arrow award
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FITA BEGINNERS MANUAL

EKNOWLEDGE Required knowledge or *Not yet Comments &/or
&for know-how’s achieved references
ENOW-HOW
Bow safety No dry fire (dry loosing) #3.3. Bullet 2

Place the bow m the
equpment lane after end

#45 Step7-#113

#9.2

Arrow loading
safety

Load the arrow on the bow
only when the Field of play
is empty and

#3.2 Bullet 2

To be done only when both
Jeet are set ench side of the
shoating line.

#3.2 Two first bullets

Safe arrow
recuperation

Walk carefully to target
(do not run — Watch
his'her step)

#3 3 Bullet 8

Stand to the side of the
target (not behind arrows)

#3.2 Bullet 12

Properly pull the arrow out
of the target (or grass).

#1441 Step 8

Bow preparation

Know haw fo praperly
assemble and disassemble
the limbs on/from the riser.

This evaluation can be
skipped if no take down
bow is available

Can brace his or her bow.

#4.3.1.1.

efigueite on

the shooting line

talk to) ather shooting
archers

Shooting Only draw towards the a #3.2 Chapter 2 and
direction clear target butt from the Bullets 2 & 3
shooting line ({not foward
anyane or the sky)
Safety and Do not disturk (touch or #3.2 Bullet 3

“Hz

3.5Bullets 1&2

How to refrieve an arrow
that dropped on the floor

#3.2 Bullet 11

required

Scoring Be able identify the arrows FITA C&R Appendix 1
value. Book 2
Can complete a scorecard FITA C&R #7614 &
for a complete round Appendix 3 Book 2
TOTAL 30 positive evaluations are ** Awarded or

Not awarded yet

*  Checkmark 1f the score / skill / knowledge 15 positively evaluated (Achieved) or not (Not yet
achieved). Write in the TOTAL row of these two columns the accumulated number of checkmarks.

## - Tust checkmark the final result of this evaluation.

Name and signature of the evaluator:

EVALUATION FORM FOR WHITE ARROW CANDIDATES

HAVING NO FEATHER AWARDS YET.

Page #2 of form C1 (end / Back page)

i3
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,,Weisser Pfeil Blatt 1v1
(fur Anwarter, die bereits die Goldfederauszeichnung erworben haben (Formular B))

Name, Vorname:

Datum: e Erfullt: __._ .
Leistung Mindesttreffer Erreicht: Noch nicht | Bemerkung:

erreicht:
Distanz 10 m 115 Punkte (mit Visier)
105 Punkte (Intuitiv)

Fahigkeiten Schllisselelemente

Anheben des
Bogens

Hande bewegen sich synchron

Schultern bleiben unten

Hande auf gleicher Hohe wie die
Nase oder die Augen wenn oben

Pfeil parallel zum Boden

Kenntnisse /

Erforderliche Kenntnisse und

Wissen notwendiges Wissen
Wertung Kann die Treffer werten

Kann das Standblatt ausfullen
TOTAL Mindestanforderung 7 Punkte

Unterschrift des Trainers:
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FITA BEGINNERS MANUAL

EVATLUATION FORM FOR. WHITE ARROW CANDIDATES
HAVING EARNED THE GOLD FEATHER AWARDS PREVIOUSLY.

Name of the beginner:

Form C"]

Date:  / /200 Makeupdate: /200
PERFORMANCE | Required minimum score | Achieved | *Not vet Number of hits
Shooting distance = achieved (result).
10 meters 115 points
Key elements Achieved | *Not yet | Comments &/or
SKILLS (What should be done) = achieved | references to the
FITA Level 1
Coaching manual
Raising Synchronized hands #7125
Raise hands while keeping #7125
the shoulders down
Hands at same height and at #7125
nose or mouth level once
raised
Arrow parallel to the floor #7125
OnCe Tose.
ENOWLEDGE Required knowledge or | Achieved | *Not yet | Comments &/or
&/or know-how’s = achieved references t
ENOW-HOW
Scoring Be able 1dentify the arrows FITA C&R
value. Appendix 1 Book 2
Can complete a scorecard FITA C&R #7614
for a complete ronnd & Appendix 3 Book
)
TOTAL 7 pasitive evaluations are ** Awarded
required or Not awarded yet

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

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 evaluator:

White Arrow Award.

34
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9 AUSBILDUNGSPLAN FUR DIE AUSZEICHNUNG
»OCHWARZER PFEIL”

9.1 Leistung:

Schiessdistanz: 14 Meter Minimale Punktzahl: 115 Punkte (Visierschiitzen)
105 Punkte Intuitivschiitzen)

9.2 Fahigkeiten:

Dein Schiessablauf umfasst folgende Punkte:
Auszug: Siehe Kapitel ,Oberkorper” im Abschnitt ,Fahigkeiten“ des Ausbildungsplanes fiir den ,Goldpfeil“.
Voller Auszug (Halten)

Ziel:
Stabilitat von Kérper und Ausristung flr ein wirksames Zielen. Halten des Bogens bei vollem Auszug ohne
durch das Zuggewicht zusammenzubrechen.

Ausfihrung:

Der Rumpf ist unbeweglich. Der Kérper ist in aufrechter Position. Brust und Schultern Gben einen konstanten
Druck Richtung Boden aus, dabei werden die Schultern gespreizt. Wirbelsédule und Kopf sind aufgerichtet.
Ein Gleichgewicht zwischen Zug- und Druckkraften wird eingestellt. Diese Anstrengungen werden durch die
Beine unterstltzt, was ein leichtes Zusammendrucken des Unterleibsbereiches zur Folge hat. Die
Konstanten sind.

- der Raum zwischen Pfeil und Bogenschulter in der horizontalen Ebene
- die Distanz zwischen Kinn und Bogenschulter

- die Hohendifferenz zwischen Pfeil und Bogenschulter (Vertikalebene)
- die H6he der Schultern

- die vertikale Position des Bogens

- Stellung von Rumpf und Kopf

Begriindung:

Reduziere das Zuggewicht des Bogens, es kénnte sonst ein Zusammenbrechen des Schiitzen bewirken.
Einziehen der Brust erleichtert die Sehnenbewegung. Vermeide asymmetrische Ausfiihrung. Die Kraft ist
nicht zentralisiert, sondern zur Erleichterung der symmetrischen Ausfuihrung verteilt. Es reduziert lokale
Ermidungen und minimalisiert das Verletzungsrisiko. Ausserdem werden die Hauptmuskeln trainiert, um die
Leistung aufzubringen. Strecken der Wirbelsaule hilft, aufgerichtet und senkrecht zu stehen. Abflachen der
Brust und Senken der Schultern senkt den Schwerpunkt, was den Kérper stabiler macht. Die Kombination
dieser Aktionen tragt zur Einhaltung der Zuglange bei und hilft den Kopf und das Zielauge auf konstanter
Hoéhe zu halten. Unter dem Zuggewicht brechen schwache Muskeln gerne zusammen, weshalb eine gewisse
Muskelstarke notwendig ist.

Hilfsmittel

Es wirde zu weit flhren, alle anwendbaren Hilfsmittel aus dem Bereich Bogenschiessen aufzulisten, da
deren Nutzlichkeit vom Anwendungsbereich und der Trainingsmethode abhangig ist. Trotzdem, nachstehend
finden sich zwei empfehlenswerte Hilfsmittel:
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Eine Bogensehne aus elastischem Material (z.B. Gummi), um dem
Bogenschitzen die Mdglichkeit zu geben, die Bewegungen leichter
auszufuihren. Die Sehne kann sogar gelost werden, ohne den Bogen zu
gefahrden.

Der Bewegungsablauf kann ebenso mit einem Theraband ohne Bogen
eingeubt werden. Das Theraband ist entsprechend den kérperlichen
Fahigkeiten des Schitzen auszuwahlen (Starke des Therabandes).

Ein Spiegel ermdglicht, die Ausfihrung der Bewegung oder die Haltung
im Vergleich zur Vorfilhrung zu Uberprifen

Bei Verwendung eines beweglichen Spiegels,
arbeite mit der Gruppe wie nebenstehend gezeigt.
Es erlaubt zwischen zwei Schiitzen zu wechseln.
Ein Schitze schiesst einen Pfeil und beobachtet
sich im Spiegel, wahrend der andere Schitze sich
vorbereitet.

Werden zwei Rechts- oder zwei Linkshander
zusammengestellt, so ist es nicht moglich, ohne
zusatzliches Umhergehen des Trainers die
Kontrolle zu gewéahrleisten
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Observing ourselves with a mirror ana With a mirror on a sfand you can
assistant. observe yourselves.

Selbstbeobachtung mit Spiegel und Helfer Selbstbeobachtung mit Spiegel auf Stativ
Schiessrhythmus und Schiesslinien

Vermeide es, zwei Schiesslinien aufzustellen, da dies einen zu grossen Unterbruch zwischen den Schiessen
zur Folge hat. Unterstiitze das Schiessen in einer Linie, um mdglichst viel Zeit in die Ubungen zu stecken.
Sind mehrere Schiesslinien notwendig, tue etwas Sinnvolles zur Uberbriickung der Schiesspause. Zum
Beispiel, wahle einen Partner um den Spiegel zur Selbstkontrolle zu halten, dann wechsle die Rolle.

Schiessrhythmus und Wechsel der Ausriistung

Hat Dein Club nicht fur jeden Neuling ein separates Bogenset, so miissen sie sich eine Ausristung teilen und
zwangslaufig zu verschiedenen Zeiten schiessen (Schiesslinie A und B, oder mehr). Dies kann vorkommen,
auch wenn dieser Umstand vermieden werden soll. Sind nicht fir jeden Schiitzen gentigend Pfeile
vorhanden, so sollen die Pfeile vorzugsweise unmittelbar nach dem Schiessen geholt werden. Dies gibt dem
Neuling die Chance, seine Gruppierungen zu sehen. In dieser Zeit bereitet sich der néachste Schitze auf
seinen Durchgang vor. In allen anderen Situationen (z.B. ein Bogen fur zwei Schiitzen), schiessen
vorzugsweise alle Schiitzen ihre Pfeile. Sie werden anschliessend gemeinsam zuriickgeholt
(Sicherheitsgrinde).

Schiesslinie und Wechsel der Scheibenbilder

Um mdoglich viel Zeit in das Training zu investieren, halte Unterbriiche minimal. Versuche die Ubungen in der
Nahe des Zieles durchzufuhren, ebenso wie alle Schiisse auf eine bestimmte Distanz. Linien am Boden
garantieren ein leichtes, schnelles und sicherheitsbewusstes Aufstellen der Schiitzen. Markiere mit einer
zweiten Linie 3 m bis 5 m hinter der Schiesslinie eine Sicherheitszone. Du sollst Dich nach dem Schiessen
hinter dieser Linie aufhalten.

Scheibenbilder sollten nicht zu oft ausgewechselt werden, da dies sehr zeitaufwandig ist.
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Verschieben der Ausristung

Bogenstander stehen normalerweise hinter der Schiesslinie. Wird auf eine kiirzere Distanz als Uiblich
geschossen, stehen die Stander nicht so nahe. In diesem Falle ist es gestattet, den Bogen 3 m hinter der
Schiesslinie auf den Boden zu legen.

Gruppierungen von Schiitzen
Werden Schitzen in Gruppen zusammengestellt, so gibt es verschiedene grundlegende Punkte zu beachten:

- Gleiche Grosse, um auf gewohnter Hohe zu arbeiten

- Vergleichbare Leistung oder Trainingsstufe, um den gegenseitigen Austausch zu unterstiitzen
- Gleiches Alter, sofern die beiden oberen Kriterien dies gestatten

- Achte auf andere Griinde, sofern solche erkennbar sind

9.3 Kenntnisse und Wissen
Fachbezeichnungen fir die Ausristung

Du musst die Bezeichnungen fir die verschiedenen Teile Deiner Ausriistung kennen. Wahrend der
Bewertung musst Du mindestens funf Teile oder Komponenten deines Bogens korrekt benennen.

1) Recurve Bogen:

- Sinng nock
Oberer Wurfarm (Holz- oder Hart- :
schaumkern, dusseres Laminat: /

i Upper lizib Bow S
Carbonfaser, Fiberglas) Ouses smsinate casbon Eber, her sl /  Bowsie
Bogenfenster, Visier Wood or syniacic ord foamcarz AP |
Bogensehne f/f,’;"'{
GriffstUc_k oder Mittelteil (Aluminium, Y/ Ricer Al
Magnesium oder Carbon /’y Magmesum or carben
i Cight window I " (hacdla)
Klicker (Auszugkontrolle) = . (;'/'.! it
P L =)
Pfeilauflage I, N _J,Jfl _ ~ (i chack)
Drehpunkt (Pivot) P b _— Amowrest
. q':-':'b- -~ Pivot point
Kunststoff- oder Holzgriff Cemter stabdizer \ ¢ -
Stabilisator, -gewicht (Erbon i  n s etaner é“%‘.“ ~ Niock point

V-Stiick, V-Stuckverlangerung
Seitenstabilisator
Nockpunkt

Carbon po alupyinn)

= (Cemfer siring ssving

~~ Plastic or woodsn gnp

T Sbdlizer weights
Zentrumswicklung
Unterer Wurfarm
Wurfarmspitze
- Smng nock
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2 Armow
2) Pfeile Arrow Head Tunials
or Point
Pfeilspitze / \ L='_:
Schaft q )
Befiederung f |
Crest or
Fahnen, Federn Crestin
Nocke Shaft g .‘Jock
Fletching
3) Compoundbogen 3) Compound Bow

Umlenkrolle (Cam)

Ablage
Wurfarmschraube !
Kabel BovSime
a . Face (Bely)
Kabelabweiser
Weitere Begriffe siehe Recurve Cable
———— Cable Guand .
Servng
Ao Rest Nockpoint
Pivot pont
Gap
Lower Lih
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Sicherheit und Kontrolle der Pfeile

Beim Schiessen kann es sein, dass ein Pfeil nicht richtig in der Scheibe steckt oder herunterhangt. Dauert
das Schiessen weiter an, so kann der Pfeil durch einen anderen getroffen werden. Dies kann zu Schaden am
getroffenen oder treffenden Pfeil fiihren. Der treffende Pfeil kann auch abprallen.

Pfeile mussen immer gerade sein. Bei Aluminiumpfeilen beeinflussen kleine Beschadigungen die
Genauigkeit nicht wesentlich (fiir Anfanger). Fihre Sichtkontrollen entlang des Pfeiles durch oder drehe den
Pfeil und stelle Taumeln oder Vibrationen fest. Zur Kontrolle kann der Schaft auch auf einem Tisch gerollt
werden.

Kontrolliere den Pfeilschaft immer auf Schaden, wie Splitter, Spane, Druckstellen, Risse, etc. Ein
solchermassen beschadigter Pfeil kann Verletzungen verursachen und schiesst sich nicht mehr genau.
Beschadigte Pfeile sind umgehend zu reparieren oder zu entsorgen.
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Zum Ausrichten eines verbogenen Pfeils, sofern
es sich um einen unbeschadigten Holz oder
Aluminiumpfeil handelt, kann ein
Streckwerkzeug verwendet werden. Das
Ausrichten kann von Hand ausfiihrt werden,
braucht aber einige Erfahrung. Es ist sorgféltig
vorzugehen, da bei dieser Arbeit der Schaft
brechen konnte.
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,,Schwarzer Pfeil“ Blatt 1vl
Name, Vorname:
Datum: . Erfallt: . .
Leistung Mindesttreffer Erreicht: Noch nicht | Bemerkung:
erreicht:
Distanz 14 m 115 Punkte (Visier)
105 Punkte (Intuitiv)
Fahigkeiten Schlusselelemente
Auszug Die Hande bleiben immer auf

gleicher Hohe, bzw. der Pfeil
parallel zum Boden

Auszug erfolgt in der Schusslinie

Bei vollem Auszug

Die Pfeilspitze bleibt stehen oder
wandert konstant nach hinten

Konstanter Abstand zwischen
Pfeil und Bogenschulter
(horizontal + vertikal)

Beobachtung

Kann sich selber im Spiegel beim
Losen beobachten

Kenntnisse /

Erforderliche Kenntnisse und

Wissen notwendiges Wissen

Fachausdricke Kann 5 Teile oder Komponenten
des Bogens bezeichnen

Sicherheit + Weiss, was bei einem héangenden

Kontrolle der Pfeile

Pfeil in der Scheibe zu tun ist

Kann die Geradheit eines Alu-
Pfeils oder den Zustand eines
Carbonpfeiles kontrollieren

TOTAL

Mindestanforderung 9 Punkte

Unterschrift des Trainers:
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' ‘; FITA BEGINNERS MANUAL
EVALUATION FORM FOR BLACK ARROW CANDIDATES.
Mame of the begmner: orm D
Date: /[ /200 __ Makeup date: 7 /200
Shooting distance Required minimum score Achieved | *Not vet Final mumber of
for score = achieved hats.
evaluation
14 meters 115 pomts
SEILLS Eev elements Achieved | *Not vet | References to the
(What should be done) . achieved FITALevel 1
Coaching manual
Draw process Done with two hands always at #1127
the same level (or amrow always
parallel to floor)
Draw in shooting plane #1127
Main action Statienary arrow point (no draw #1209
cregping) - or betfer - arrow
point constantly moving back
{TWhat i Consistent distances between #1290
happening at fill arvow and bow shoulder
draw). (vertically and hovizontally).
Visual attention | Cen observe lnmself (or herself) #1.1 teaching
m a mirrer while releasing tools and end of
#0.2
Subjects Required knowledze or know- | Achieved | =Not vet | Comments &for
3 evaluations how's = achieved references
Ecupment Can name 3 parts of components C&F. Appendix?
terminology of the bow. Book 2
Avrow safety and | Enow what to do mn the case of a #3.4 Point 1
checking hanging arrow on the target.
Can check the straighmess of an #1142
alvmmum arrow or the integrity
of a carbon arrow.
TOTAL 9 posifive evaluations are *= Awarded
required or Mot awarded vet
%

Checkmark if the score / skill / knowledge is positively evaluated (Achieved) or not (Not yet

achieved). Wite in the TOTAL row of these two colunms the acoummilated mumber of checkmarks.
#*  Tust checkmark the final result of this evaluation.

Wame and signature of the assessor/evaluator:

F

[}

(A

FITR]

-

Black Arrow award

43
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10 AUSBILDUNGSPLAN FUR DIE AUSZEICHNUNG ,,BLAUER
PFEIL"

10.1 Leistung:

Schiessdistanz: 18 Meter Minimale Punktzahl: 115 Punkte (Visierschiitzen)
105 Punkte Intuitivschiitzen)

10.2 Fahigkeiten:

Dein Schiessablauf umfasst folgende Punkte:

Sehnenhand, Fassen der Sehne

Ziel:
Immer gleiche Positionierung der Finger an der Sehne und In most of the unsighted methods, three
zum den Pfeil fingers are used and positicned beneath the

arrow. In the shaft aiming method (straight
line), the space between the nock and the
forefinger i3 about two to three fingers,
depending on facial bone strpcture & size of

Ausfiihrung: string fingers

Die Finger
greifen die Sehne an der Zentrumswicklung, ein Finger
oberhalb, zwei Finger unterhalb der Pfeilnocke. Die Handflache
bleibt entspannt, der Handriicken ist flach. Beim intuitiven
Schiessen werden Ublicherweise alle drei Finger unterhalb des
Pfeils platziert. Wird der Pfeil als Zielhilfe verwendet, ist der
Abstand zwischen Nocke und Zeigefinger ungeféahr zwei bis drei
Fingerbreit (abhangig von den korperlichen Gegebenheiten). Die
drei Finger Ubernehmen die Last gleichméssig. Der Handriicken
bleibt vertikal, nicht verdreht, das Handgelenk so flach wie
moglich. Die Innenseite des Unterarms bleibt entspannt.
Unterarm, Hand und Pfeil liegen in der gleichen Achse.

The three fingers share the workload eqgually.
Afrerwards, the back of the hand remains as
vertical as possible, not curled-up, with the
wrist as flat as possible. The intenior of the
forearm remains relaxed. Consequently, the
hand is in the same axis, or vertical plan as
the forearm and arrow.

Begriindung:

Ein ,tiefer Griff erlaubt den Muskeln der Zughand und des
ganzen Zugarmes sich zu entspannen. Je entspannter die

Muskeln sind, umso weniger Ruckwirkungen auf die Sehne
gibt es und die Sehne I6st sich sauber von den Fingern.

Mit einem sauberen “Hakengriff” bleiben Handriicken und
Handgelenk flach.

With a proper stving hook, the back
af the hand and the wrist are flat.
{Framnla for sichf uza |
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Ankerpunkte im Gesicht:
Gerade Linie:

Vereinfachung der viereckigen Ebene zu einer einfachen Linie (siehe weiter unten in diesem Kapitel).

Kein:

HTHSE P BT

& - Zwang, die Ankerpunkte bei vollem Auszug

zu finden (siehe Dreieck- und
Viereckmethode weiter unten); ein einfaches
optisches Ausrichten des Pfeils zur Mitte der
Scheibe ist ausreichend.

- Positionieren des Auges in Referenz zur
Schusslinie (kein Ausrichten der Sehne)

- Sorgen um eventuellen Druck der Finger auf
den Pfeil (auf- oder abwarts) mit dem
Zeigefinger.

Dreieckmethode:

Der Pfeil wird mit Hilfe von zwei Referenzpunkten positioniert:

- Pfeilspitze, optisch auf die Scheibe platziert
- Pfeilnocke, via Kontakt mit der Zughand im Ankerpunkt
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Bei der Dreieckmethode ist die korrekte Platzierung des Zielauges unbedingt
notwendig.

Viereckmethode:

Der Pfeil wird mit Hilfe zweier
Referenzpunkte positioniert:

Weiter muss der Schiitze zur sicheren Wiederholung der Viereckmethode
folgende Punkte einhalten:

Zur einwandfreien Reproduktion des Dreiecks muss der
Schitze:

- einen konstanten Auszug einhalten
- das Auge mit der Sehne ausrichten

die Pfeilspitze, durch
visuelle Platzierung des
Visierpunktes auf der
Scheibe, daher muss ein Visier eingefiihrt werden, wenn diese Methode geschult wird
die Pfeilnocke, durch gefuhlsmassiges Platzieren im Ankerpunkt

den Bogen in der vertikalen Ebene oder immer um den gleichen
Betrag gekippt halten

eine konstanten Auszug einhalten

genaue Ausrichtung von Auge und Sehne
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Pfeil-Zugarmausrichtung:

Ziel:

Herausfinden derjenigen Korperposition, die mit dem
geringsten Aufwand ein Maximum an Stabilitat wahrend
des vollen Auszugs bringt.

Ausfihrung:
Der Unterarm des Zugarmes sollte so gut wie maglich in
der vertikalen Ebene sein, welche durch den Pfeil geht

Begrindung:

Eine Stellung, die wenig Kraft braucht, ist aus physischen Griinden empfehlenswert. Weiter erlaubt sie, die
Muskeln von Zugarm, Unterarm und Handgelenk entspannt zu halten. Diese Entspannung der oberen
Extremitaten erleichtert den Gebrauch der Muskeln im Ricken und hinter der Zugschulter.

Aufmerksamkeit:

Zur Verbesserung der physischen (oder kinasthetischen) Wahrnehmung in Bezug auf die erworbenen
Fahigkeiten wird empfohlen, auf ganz kurze Distanz (ungefahr 3 m) mit geschlossenen Augen zu schiessen.
Ebenso kann Schiessen auf eine leere Scheibe die physische Wahrnehmung erleichtern.

10.3 Kenntnisse und Wissen
Bogenkenntnisse:

Du sollst in der Lage sein, eine allgemeine Beschreibung von 3 Bogentypen zu geben. Im Folgenden ist eine
allgemeine Beschreibung des Recurve-, Compound- und Standardbogen gegeben.

Recurve: Ein beliebiger Bogen wird gemass den allgemein giltigen Grundzigen und dem Verstandnis des
Wortes Bogen im Bogenschiesssport als ein Instrument bezeichnet, welches aus einem Griffstiick mit Griff
und zwei Wurfarmen, welche in den Spitzen enden, wo die Sehen eingehéangt wird. Der Bogen ist durch eine
Sehne, die an den beiden Wurfarmspitzen eingehéngt ist, vorgespannt. Bei Gebrauch wird der Bogen mit
einer Hand am Griff gefasst, wahrend die Finger der Zughand die Sehne ausziehen, halten und I6sen.

Compound: Ein Compoundbogen ist ein Bogen, bei dem der Auszug mit einem System von Umlenkrollen
oder Cam’s verandert werden kann. Bei diesem Bogen ist die Sehne Ublicherweise an einem Kabel, das tber
die Umlenkrollen fuhrt, eingehéngt (abhéngig vom Bogendesign).

Standardbogen: Dieser Bogen hat ein einfaches Design, entweder ein sogenannter Takedown-Typ (mit
Griffstiick und demontierbaren Wurfarmen) oder aus einem Stiick hergestellt. In beiden Fallen kénnen die
Wurfarme aus Holz und/oder aus Fiberglas gebaut sein.
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Pfeilreparatur: Pfeilnock - Reparatur

1. Entferne alle noch verbliebenen Reste der gebrochenen
Nocke. Damit dies leichter geht, kannst Du die verbliebenen
Teile vorsichtig warmen (Foéhn, Vorsicht mit offener Flamme).

2. Reinige die Stelle, wo die neue Nocke angebracht wird mit
Reinigungsalkohol (91% Isopropylalkohol). Vorher kannst Du die

Stelle mit feinem Schleifpapier abreiben

3. Bringe einen Tropfen Leim auf die Stelle, wo die Nocke

montiert wird (siehe Bild)

4. Bringe die Nocke auf den Schaft und drehe sie, damit sich der

Leim gleichmassig verteilt

5. Drehe die Nocke so, dass der Schlitz quer zur Leitfahne

gerichtet ist (siehe Bild)

(Abhangig vom Pfeildesign)
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,,Blauer Pfeil“ Blatt 1v1
Name, Vorname:
Datum: . Erfallt: . .
Leistung Mindesttreffer Erreicht: Noch nicht | Bemerkung:
erreicht:
Distanz 18 m 115 Punkte (Visier)
105 Punkte (Intuitiv)
Fahigkeiten Schlusselelemente
Zughand Flacher Handruicken

Die Sehne wird mit 3 Fingern
gefasst

Handriicken senkrecht
Gleich bleibender Griff

Ankerpunkt Gleichbleibend

Sorgt flir angemessene
Ausrichtung von Pfeil und
Unterarm (Zugarm)

Ausrichtung der Sehne

Wahrnehmung Kann mit geschlossenen Augen
schiessen

Kenntnisse / Erforderliche Kenntnisse und

Wissen notwendiges Wissen

Bogenkenntnisse Kann die drei Typen allgemein

beschreiben

Weiss, wie eine Nocke ersetzt

Pfeilreparatur wird

TOTAL Mindestanforderung 11 Punkte

Unterschrift des Trainers:
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FITA BEGINNERS MANUAL

Name of the beginner: Form E|
Date: __ / /200 __ Make up date: 7 /200
Shooting Required minimum score Achieved | *Not yet Final number of
distance * achieved hats.
for score
evaluation
15 meters 113 points
SKILLS Eev elements Achieved | *Notvet | References to the
(What should be done) & achieved FITA Level 1
Coaching manual
String hand Flat back of hand (no kmuckles #1123
pomnted out)
3 fingers are used for gripping #7.123a
the sming
Wertical back of hand #/.123a
Consistent grip #7.123.a
Facial marks Arg congistent #7128
Frovide “decent” alignment #/.1.2.8
between arrow and siving
farearm.
Can align the stving #7.1.2.8
Feeling Can shoot with eyes closed #0.5 third step
attention
Subjects Required knowledge or know- | Achieved | *Notyet | Comments &Tor
3 evaluations how's * achieved references
Bows Can give the overall description C&R #4.3 related
knowledge of 3 types of bow. book and articles
Arrow Enow how to replace a nock #1142

reparation

TOTAL 11 pesitive evaluations are ** Awarded
required or ot awarded yet

*  Checkmark if the score / slall / knowledge is positively evaluated (Achisved) or not (INot yet
achieved). Write n the TOTAL row of these two colummns the accunmilated mumber of checkmarks.
#+  Tust checkmark the final result of this evaluation.

Wame and signature of the evaluator:

(A

TR

Blue Arrow dward

50
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11 AUSBILDUNGSPLAN FUR DIE AUSZEICHNUNG ,,ROTER
PFEIL”

11.1 Leistung:

Schiessdistanz: 22 Meter Minimale Punktzahl: 115 Punkte (Visierschiitzen)
105 Punkte Intuitivschiitzen)

11.2 Fahigkeiten:

Dein Schiessablauf umfasst folgende Punkte:
Bogenhand und Bogenarm.

Ziel:

gleichbleibender Kontakt der Bogenhand mit dem Griff

mdglichst wenig Druck mit der Bogenhand auf das Griffstlick ausiiben

geniigend Spielraum fur die Sehne wahrend des Schiessens (genauere Beschreibung fir dieses Ziel im
Ausbildungsplan fir den Goldpfeil)

Ausfiihrung:

Die Finger sind entspannt, leicht gefaltet ohne den Bogen
zu fassen oder zu driicken. Das Handgelenk ist gebogen.
Das ,V“ zwischen Zeigefinger und Daumen ist in der
Unterarmachse zentriert. Der Bogen drlckt in das Zentrum
des ,V’s", das durch Daumenachse und Lebenslinie
gebildet wird. Der Hauptdruckpunkt liegt etwa 1 bis 2.5 cm
tiefer als der V-Punkt. Der andere Teil der Handflache
(ausserhalb der Lebenslinie) sollte nicht auf den Griff
dricken.
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Der Bogenarm ist gerade, aber nicht durchgestreckt. Der Ellbogen ist fest, nicht gebeugt. Der Ellbogen ist
nach aussen gedreht, zeigt nicht zum Boden.

Begriindung:

Der Bogenhandgriff bendtigt sehr wenig Muskelkontraktion, was die Entspannung fordert. Je entspannter der
Schitze ist, umso bessere Leistung zeigt er und es ist eher unwahrscheinlich, dass er einen Gegendruck auf
den Bogen ausiibt.

Losen
Was passiert auf der Zugseite des Schitzen?

Ziel:
Fuhre alle Bewegungen nach dem Losen der Sehne weiter

Ausfihrung:

Beim Ldsen der Sehne springt die Zughand unmittelbar in der
Schusslinie nach hinten. Sie bewegt sich entweder dem Kinn entlang
(Gerade Linie oder Dreieckmethode) oder dem Nacken
(Viereckmethode). Die Zughand stoppt auf einer vertikalen Linie
hinter dem Ohr. Der Bereich, wo die Zughand stoppt wird
Ublicherweise Abschluss genannt. Der Zugarm stoppt in der
Schulterachse.

Begrindung:

Die Muskeln des hinteren Teils der Zugschulter und des Riickens
ziehen sich weiter zusammen. Der ganze Zugarm verfolgt seine
Ruckwartsbewegung, wie sie beim Ziehen aufgebracht wurde.
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Losen
Was passiert auf der Bogenseite des Schiitzen?
Bogenarm

Ziel:

Fuhre alle Bewegungen nach dem Ldsen der Sehne weiter.
Der Bogenarm und ebenso der ganze Korper bewegen sich
leicht nach vorne.

Ausfiihrung:
Beim und nach dem Ldsen bewegt sich der Bogenarm
gegen den Ricken des Schitzen.

Begrindung:

Die Bewegung des Bogenarms zur Rickseite wird durch die kontinuierliche Anspannung der riickwartigen
Muskeln (Bogenschulter) verursacht. Die Vorwartsbewegung Richtung Ziel wird durch die anhaltende
Stosskraft des ganzen Kdrpers (vom Bogenarm bis zum hinteren Bein) wahrend des Auszuges ausgeldst.

Bogenhand

Ziel:

Fihre alle physischen Aktivitaten wahrend des Pfeilfluges gleichermassen weiter (unmittelbar nach dem
Losen)

Entwickle eine passive Haltung der Bogenhand und der Finger, so dass der Pfeil den Bogen verlassen kann,
ohne durch zusatzliche Kréfte in seinem Flug gestért zu werden (Verdrehen des Bogens, etc.)

Ausfihrung:

Bewegt sich der Bogen nach dem Lésen nach vorne, wird das Handgelenk
gestreckt. Der Bogen wird von der Schlinge aufgefangen. Dann kantet der
Bogen vorwarts und nach unten, das Handgelenk wird nach unten gebeugt.

Beispiel einer Bogenhand, die bis zum Ende des Schusses gut entspannt
gehalten wurde. Die Verwendung der Schlinge erleichtert dies.
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Begrundung:

Der Bogen driickt in die entspannte Hand und das
Gelenk. Verschwindet die Unterstiitzung (wenn der
Bogen durch die Sehnenbewegung nach vorne =l 7 4
geschleudert wird), bleibt die Hand komplett entspannt
und folgt der Bewegung des Bogens

11.3 Kenntnisse und Wissen
Bogenschiessdisziplinen gemass FITA
Scheibenschiessen im Freien (Outdoor Target Archery)

Die FITA Outdoor Target Archery Runden kénnen sowohl in der Recurve- als auch in der
Compoundkategorie geschossen (separat) werden. In den Olympischen Spielen sind nur Recurve zum
Wettkampf zugelassen. Die FITA Standard Runde wird nur durch Athleten der FITA Standard
Bogenkategorie geschossen. Die FITA Outdoor Target Archery Runde umfasst 36 Pfeile aus jeder der
folgenden Distanzen in dieser Reihenfolge:

. 60 - 50 - 40 - 30 Meter fur Anfangerinnen
. 70 - 60 - 50 - 30 Meter fur Frauen, Anfanger, Junioren Frauen und Profi Frauen
. 90 - 70 - 50 - 30 Meter fiir M&nner, Junioren Manner, Profi Manner

Oder in der Reihenfolge:

. 30 - 40 - 50 - 60 Meter fur Anfangerinnen
. 30 -50 - 60 - 70 Meter fir Frauen, Anfanger, Junioren Frauen und Profi Frauen
. 30 -50 - 60 - 70 Meter fir Manner, Junioren Manner und Profi Manner.

Das 122cm Scheibenbild wird fir die Distanzen 90, 70, 60m (und 50m fiir Anfangerinnen) und das 80cm
Scheibenbild fir die Distanzen 50 (ausser fir Anfangerinnen), 40 und 30m verwendet. Das 80cm
Mehrfachscheibenbild kann auf 30m verwendet werden. Das 80cm dreieckférmige Scheibenbild ist fur die
FITA Meisterschaft vorgeschrieben.

Hallenschiessen:

FITA Hallenrunden kénne durch beide Kategorien Recurve und Compound (separat) geschossen werden.
Die 25m FITA Hallenrunde umfasst 60 Pfeile auf das 60 cm Scheibenbild oder das dreieckférmige 60 cm
Scheibenbild fiur alle Klassen. Die 18 m FITA Hallenrunde umfasst 60 Pfeile auf das 40cm Scheibenbild oder
das dreieckférmige 40cm Scheibenbild fir alle Klassen. Die kombinierte FITA Hallenrunde umfasst die
beiden oben erwahnten Runden in der oben aufgefiihrten Reihenfolge nacheinander geschossen.
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Feldschiessen:

Die FITA Feldrunde kann in eigenen Kategorien mit dem Blankbogen, dem Recurve und dem Compound-
bogen geschossen werden.

Die FITA Feldrunde umfasst eine beliebige Anzahl von Scheiben zwischen 12 und 24, die durch vier (4)
teilbar ist. Pro Scheibe werden drei (3) Pfeile geschossen. Die Scheiben werden entlang einem Parcours
aufgestellt mit allen Schwierigkeiten beziiglich Zielen und Schiessen, die durch das Gelande, den Geist und
die Traditionen der Disziplin gegeben sind. Die Distanzen fiur die Scheiben sind fiir Blankbogen zwischen 5
und 50 Metern, 10 und 50 Metern fir Recurve und Compoundbogen gegeben. Der Parcours kann markiert
oder unmarkiert sein, mit einer beliebigen Anzahl Scheiben (walk-ups oder fan targets).

Unter Walk-up — Scheiben versteht man eine Scheibe mit verschiedenen Abschusspflocken, von denen aus
die Scheibe zu beschiessen (beginnend mit der grossten Distanz) ist.

Unter Fan — Scheibe versteht man eine Scheibe mit vier verschiedenen Abschusspflécken, die alle die
gleiche Distanz zur Scheibe haben. Die Scheibe ist von jeder Position aus zu beschiessen.

Die FITA Jagdrunde umfasst eine beliebige Anzahl von Scheiben zwischen 24 und 48, die durch vier (4)
teilbar ist. Dies entspricht zweier vollstandiger Feldrunden. Die Runden kénnen auf einem markierten oder
unmarkierten Parcours oder je einem von beiden geschossen werden.

Bogenschiessdisziplinen gemass FAAS (Referenz Ausgabe 2006)

Das FAAS-Schiessreglement hélt sich an das Schiessreglement der IFAA, enthélt einige wenige Anderun-
gen, die nur in der Schweiz gultig sind.

Das Feldschiessen wird in Stilarten und Kategorien eingeteilt. Die Stilarten beziehen sich auf den Bogen und
seine Ausrustung. Es wird nach 10 Stilarten unterschieden:

Stilart Abk. Nr.
e Longbow LB 0
e Freestyle unlimited Compound FU 1
o Freestyle limited Recurve FS-R 2
e Freestyle limited Compound FS-C 3
e Barebow Recurve BB-R 4
e Barebow Compound BB-C 5
e Bowhunter Recurve BH-R 6
e Bowhunter Compound BH-C 7
e Bowhunter unlimited BU 8
e Bowhunter limited BL 9
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Weiter wird nach 10 Kategorien unterschieden, welche sich auf die Schiitzen beziehen:

Kategorie Nr.

Erwachsene Herren
Erwachsene Damen
Junioren Herren
Junioren Damen
Schiller Knaben
Schiller Madchen
Veteranen Herren
Veteranen Damen
Gaste

©Coo~NOODWNEO

Fur Feld-Meisterschaften werden zusatzlich aufgrund vorgangig erreichter Resultate Klasseneinteilungen
(Klasse A, B, C) vorgenommen, damit jeder Schitze in einer vergleichbaren Starkeklasse schiesst.

Fur jede Stilart wird detailliert beschrieben, wie der jeweilige Bogen gebaut sein muss und welches Zubehor /
welche Ausriistung zugelassen oder untersagt ist. Sinn und Zweck dieser Vorschriften ist es, innerhalb einer
Stilart gleiche Bedingungen zu schaffen, damit keine besonderen Vorteile entstehen. In den Stilarten, wo Vi-
siere nicht zugelassen sind, wird strikte darauf geachtet, dass nicht durch andere Ausristungsgegenstande
oder Markierungen visierahnliche Hilfsmittel entstehen.

Feldschiessen finden (wie der Name sagt) tblicherweise im Freien statt. Dazu werden Parcours mit 28
Scheiben (2x14) ausgesteckt. Der Schiitze bewegt sich im Gelande entlang eines vorgeschriebenen Pfades.
Aus Sicherheitsgriinden sind eine ganze Reihe von Massnahmen und Bedingungen einzuhalten. So dirfen
keine Wege oder Pfade im Gefahrenbereich verlaufen. Der Gefahrenbereich wird definiert als der Teil hinter
der Scheibe und der Bereich in einem Winkel von +/- 15° von der Schusslinie aus (Abschussposition — Ziel).
In Abhéngigkeit der Gelandebeschaffenheit kann dieser Winkel auf +/- 30° erhdht werden. Erforderlichenfalls
sind besondere Schutzmassnahmen (Pfeilfangnetze, etc.) zu treffen.

Die Wettbewerbsregeln definieren die Ablaufe, Organisation und das Verhalten auf dem Parcours. Hinter-
grund dazu ist wiederum die Gewahrleistung der Sicherheit und die Chancengleichheit fir alle Teilnehmer.

Die FAAS kennt folgende Wettbewerbe, die als Runde bezeichnet werden. Gemass Definition besteht eine
Runde aus 28 Zielen. Die Ziele kbnnen aus verschiedenen Auflagen oder Figuren (3D) bestehen. Davon ab-
hangig ist die jeweilige Zahlweise. Es wird unterschieden nach:

e Feldrunde Jagdrunde

e Internationale Runde Experten Feldrunde

e Tierbildrunde (mit Entfernungsangaben) Tierbildrunde (ohne Entfernungsangaben)

e Schweizermeisterschaft Field World Field Archery Championship (WFAC)
e Schweizermeisterschaft 3D World 3D Championship (W3-DC)

e World Bowhunter Championship (WBHC) IFAA Hallenrunde

e Schweizermeisterschaft Indoor World Indoor Archery Championship (WIAC)
e Flint Hallenrunde

Fur jede Runde wird genau definiert, welche Auflagen zu verwenden sind, wie die Zahlweise ist und welche
Abschussentfernungen einzuhalten sind. Die Entfernungen richten sich nach den Kategorien und bestimmen
die Grosse der Auflage. Die Abschusspositionen sind mit Pflocken markiert, wobei den Kategorien Erwach-
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sene (gelb), Junioren (blau) und Schiler (schwarz) eine bestimmte Farbe zugewiesen ist. An den Abschuss-
positionen sind gut sichtbar Informationstafeln mit den Angaben tber Scheibennummer und Entfernung an-

gebracht.

Bei den Feldscheiben wird Ublicherweise von der Mitte (Spot) ausgehend 5-4-3 gezahlt (in der Expertenrunde
5-4-3-2-1). In den Tierbildrunden wird in Kill, Wound und Fell-/Haarlinie unterteilt. Die Zahlweise hangt davon
ab, mit welchem Pfeil getroffen wurde (es wird mit max. drei Pfeilen, aber nur bis zum Treffer geschossen).

Kill | Wound
1. Pfeil | 20 18
2. Pfeil 16 14
3. Pfeil | 12 10

Bei 3D-Runden wird bei 3-Pfeil-Runden wie folgt gezahlt:

Superspot |  Spot Korper
1. Pfeil 20 18 16
2. Pfeil 12 10
3. Pfeil 6 4
Und bei 1-Pfeil-Runden:
Superspot | Spot Korper
1. Pfeil 20 16 10

(Hinweis: Die Z&ahlweise kann in Abhangigkeit des speziellen Wettkampfes abweichen, siehe FAAS — Schiessreglement)

Zu beachten ist, dass bei 3D-Runden die Tiere in Abhangigkeit der Grdsse der Trefferzone in Gruppen 1 — 4

eingeteilt werden.

Zum Schluss enthélt das FAAS-Schiessreglement Hinweise und Regeln fiir die Bedingungen von

Schweizermeisterschaften.

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



censciiIzey Seite: 66 v 79

) . Erstellung 2005 -
) — Anfanger HandbuchE auch aktuell ab
SADEN 7/2015

Pfeilreparatur
Entfernen von Spitzen (und/oder Einsétze)

Wird eine Metallspitze (Einsatz/Spitze in einem Stiick oder Einsatz und Spitze in zwei Stuicken) entfernt,
musst Du:

1 - Das Ende der Spitze fur einige Sekunden (3-5) uber einer Gasflamme leicht erhitzen
VORSICHT: Die Spitze oder der Schaft darf nicht Giberhitzt werden!

2 - Fasse die Spitze sofort mit einer Zange

3 - Drehe die Spitze und ziehe sie heraus (oder den Einsatz)

4 - Kann die Spitze / der Einsatz nicht entfernt werden, heize die Komponente nochmals fiir einige Sekunden
und versuche es nochmals

5 - Wiederhole diesen Vorgang solange, bis der Klebstoff weich genug und die Komponente entfernt ist
Installieren von neuen Spitzen oder Einsétzen in den Schaft
Bendtigtes Material fir den Einbau:

- 91 % Isopropylalkohol, Papierttcher

- Wattestabchen

- Heissleim (speziell fir Bogenschiessen)
- Flamme oder Brenner

Die folgende Anleitung kann sowohl flr Spitzen als auch fur Aluminiumeinsatze (fur Schraubspitzen)
angewendet werden.

Nachdem der Schaft auf die richtige Lange zugeschnitten ist, folge sorgféltig den Installationsanweisungen,
um ein Uberhitzen der Spitzen zu vermeiden. Uberhitzen der Spitzen kann die Verbindung zwischen Carbon
und Aluminium zerstoren, die Festigkeit von Aluminiumschéften an dieser Stelle veréandern oder die
Epoxydverbindung zwischen den Carbonfasern zerstéren. Fir das Einleimen von Spitzen und Einséatzen wird
Heissleim verwendet.

1. Reinige ungeféhr 5 cm der Schaftinnenseite mit Hilfe eines Wattestédbchens und Reinigungsalkohol.
Wiederhole dies, bis ein frisches Wattestabchen frei von Spéanen, Staub und anderen Verunreinigungen ist.
Lasse den Schaft grindlich austrocknen.

2. Heize ein Stuck Heissleim vorsichtig auf, dann trage etwas Heissleim auf der Innenseite des Schaftes auf.
VORSICHT: Der Schaft darf nicht direkt erhitzt werden.

Der Schmelzpunkt des Heissleimes ist tief genug, um Beschadigungen des Schaftes wahrend der Installation
auszuschliessen und hoch genug, um die Spitze sicher im Schaft festzuhalten (wenn der Pfeil die Scheibe
trifft). Wird ein zu tiefer Schmelzpunkt gewéhlt, kdnnte sich die Spitze durch die Erwarmung beim Eindringen
in das Scheibenmaterial I[3sen.
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3. Halte das Ende der Spitze mit den Fingern (Verwende keine Zange, weil die Spitze sonst zu heiss werden
kann). Heize den Schaft der Spitze oder des Einsatzes, bis du die Warme flhlst. Dies ist heiss genug, um
den Heissleim zu schmelzen.

VORSICHT: Uberhitze die Spitze nicht. Wird sie zu heiss, um sie noch in den Fingern halten zu kénnen, ist
sie zu heiss, um in den Schaft eingesetzt zu werden. Lege sie zum Abkuhlen auf eine nichtbrennbare
Unterlage.

4. Erwarme den Heissleim und bringe genug davon auf den Schaft der Spitze oder des Einsatzes.

5. Stecke die Spitze / den Einsatz ohne
Verzdgerung und solange der Heiss-
leim noch flussig ist, mit einer drehen-
den Bewegung in den Pfeilschaft. Dri-
cke die Spitze solange in den Schaft,
bis sie blndig sitzt. Zur gleichmassigen
Verteilung des Heissleims drehe dann
die Spitze noch zweimal rundherum.

HINWEIS: Dricke die Spitze / den Ein-
satz nicht mit grossem Kraftaufwand in
den Pfeilschaft. Kann die Spitze nicht

komplett eingepasst werden, heize sie
nochmals kurz auf und versuche es nochmals.

6. Wische sofort mit einem Papiertuch die Uberschiissigen Leimreste, solange sie noch fliissig sind, weg.

VORSICHT: Bringe nie Hitze direkt auf den Schaft (ungeachtet des Materials), weil so die Struktur oder die
Festigkeit des Materials in diesem Bereich zerstort werden kann. Uberhitze ebenso niemals die Spitzen, da
dies dieselben Schéden verursachen kdnnen. -

Ist der Kopf eines Pfeils beschadigt, kann der Pfeil immer noch
verwendet werden, sofern er vor der Beschadigung lang genug
war. Es wird empfohlen, in diesem Falle alle Pfeile auf die neue
Lange zu kirzen.

Befiederung eines Schaftes

Federn oder Fahnen kdnnen mit einem Befiederungsgerat
ersetzt werden. Ohne dieses Werkzeug ist es schwierig, die
Federn/Fahnen gerade am Schaft zu halten, bis der Leim
trocken ist. Die meisten Bogensporthéndler fihren diese
Arbeiten guiinstig durch. Idealerweise besitzt der Verein ein
Befiederungsgerat.

Befiederung eines Schaftes
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,,Roter Pfeil* Blatt 1v1

Name, Vorname:

Datum: . Erfallt: . .
Leistung Mindesttreffer Erreicht: Noch nicht | Bemerkung:
erreicht:
Distanz 22 m 115 Punkte (Visier)
105 Punkte (Intuitiv)
Fahigkeiten Schlusselelemente
Losen Entlang Kinn oder Nacken

Rickwartsbewegung durch
nachfolgende Kontraktion der
Ricken- und rickwartigen
Schultermuskeln

Gleichbleibender Griff

Bogenhand Entspannte Bogenhand,
Verwendung einer Schlinge

Bogenarm Ellbogen richtig ausgerichtet

Beim Losen stehen bleibend oder
leichte Riickwértsbewegung
aufgrund der Muskelanspannung

Kenntnisse / Erforderliche Kenntnisse und
Wissen notwendiges Wissen
Bogendisziplinen Kann die drei Disziplinen

allgemein beschreiben

Weiss, wie eine Spitze eingesetzt

Pteilreparatur und ein Pfeil befiedert wird

TOTAL Mindestanforderung 9 Punkte

Unterschrift des Trainers:
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( '} FITA BEGINNERS MANUAL
M
EVALUATION FORM FOR RED ARROW CANDIDATES.
Name of the beginner: om F
Date: /[ /200 Makeup date: /7200
Shooting distance Required minimum score Achieved | *Notyet | Final munber of hits.
for score evaluation * achieved
12 meters 113 points
SEILLS Eev elements Achieved | *Not vet Eeferences to the
(What zhould be done) = achieved FITA Level 1
Coaching manual
Release Along jaw or neck. #7.1.2.10
Backwards motion generated by #1 .1 .:.lu
the follow-up contraction of the
back and posterior sting
shoulder mmscles
Bow hand Consiztent bow hand on grip #7.123b
Relaxed bow hand allowing the #7123 &#10
use gf a sling Exercizes
“Bowhand™ & “Test
for finger relaxation”
Bow arm Elbow properly onentated #7.1.230
Stationary upon release or #0.5
moving a little toward the back
due the follow-up contraction of
the back and posterior bow
shoulder nmscles.
Subjects Reguired knowledze or know- | Achieved | *Not vet Comments &/or
2 evaluations how's * achieved references
Archery Can give the overall descniption FITAC&R#41et
disciplines of 3 archery disciplines. =3
knowledze
Arrow reparation Enow how o fit and glue a #1142
int, and fletch an arrow
TOTAL 9 posifive evaluafions are ¥ Awarded  or
required Not awarded yet

*  Checkmark if the score / skall / knowledge is positively evaluated {Achieved) or not (Not vet
achisved). Write in the TOTAL row of these two columms the accunmilated mmaber of checkmarks.
#*  Tust checkmark the final resuls of this evaluanon.

Name and Sl'J'EI?I.T.'LJ'E of the assessor/evaluator:

“EiE)

Red Arrow award
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12 AUSBILDUNGSPLAN FUR DIE AUSZEICHNUNG
,»GOLDPFEIL”

12.1 Leistung:

Schiessdistanz: 26 Meter Minimale Punktzahl: 115 Punkte (Visierschiitzen)
105 Punkte Intuitivschiitzen)

12.2 Fahigkeiten:

Dein Schiessablauf umfasst folgende Punkte:
Sehnenfreiheit

Ziel:
Einen freien Weg fur die Sehne zu gewahrleisten, wenn der Pfeil abgeschossen wird

Ausfihrung:
Siehe die beiden Tests weiter unten. Du musst einen der beiden Tests erfolgreich bestehen.

Begrundung:
Irgendeine Beeinflussung der Sehne auf ihrem Weg nach vorne wird:

Schwierigkeiten in der Reproduzierung von Stossachse und Antriebskraft verursachen
die kinetische Energie, die auf den Pfeil Ubertragen wird, reduzieren

Test auf Bogenarmhohe

Hebe den Bogen ohne Hand an der Sehne und stelle fest, wo
die Sehne den Armschutz oder den Vorderarm berthrt. Klebe
ein Stuck Klebeband, das in der Mitte wie eine Briicke
gebogen ist, ungefahr zwei Zentimeter in Richtung Hand an
den Arm/Armschutz. Das gebogene Stiick sollte ca. 2 mm
Hohe haben. Die ,Brucke” ist vertikal ausgerichtet, parallel zur
Sehne. Markiere mit einem Stift die Seite, die zur Sehne
gerichtet ist. Die Farbung erlaubt festzustellen, ob die Sehne
das Klebeband berthrt, wenn sie den Pfeil nach vorne treibt
oder wenn sie zurlickschlagt. Schiesse einen Pfeil mit diesem
Klebeband montiert, stelle dabei sicher, dass das Klebeband
beim Aufziehen nicht berihrt wird. Nach dem Schuss
kontrolliere das Klebeband, ob und wie es beriihrt worden ist.
Ist die Sehnenfreiheit ungentgend, so frage Deinen Trainer
fur Unterstitzung und Verbesserungsmassnahmen.
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Test auf Bogenseite - Hohe Brustkorb

Entweder beobachte Dich selbst im Spiegel oder lasse
durch einen Helfer feststellen, wo die Sehne bei vollem
Auszug Deine Brust beriihrt (wenn Gberhaupt). Klebe ein

Stiick Klebeband, das in der Mitte wie eine Briicke gebogen \, PiSAAOE OF CORBE
ist, ungefahr zwei Zentimeter in Vorwartsrichtung an die
Kleidung/den Brustschutz. Das gebogene Stiick sollte ca. 2
mm Hoéhe haben. Die ,Briicke” ist vertikal ausgerichtet, pa-
rallel zur Sehne. Siehe nebenstehendes Bild. Der kritische
Punkt ist Ublicherweise die Ecke des Brustschutzes. Mar-
kiere mit einem Stift die Seite, die zur Sehne gerichtet ist.
Die Féarbung erlaubt festzustellen, ob die Sehne das Klebe-
band berlhrt, wenn sie den Pfeil nach vorne treibt oder
wenn sie zuriickschlagt. Schiesse einen Pfeil mit diesem Klebeband montiert, stelle dabei sicher, dass das
Klebeband beim Aufziehen nicht berihrt wird. Nach dem Schuss kontrolliere das Klebeband, ob und wie es
berlihrt worden ist. Ist die Sehnenfreiheit ungenigend, so frage Deinen Trainer fur Unterstiitzung und
Verbesserungsmassnahmen.

Nachfolgen

Ziel:

Fuhre alle Aktivitaten - physische,
visuelle, mentale - nach dem Ldsen
weiter, bis der Pfeil in der Scheibe
einschlagt.

Ausfiihrung:

Der Schuss muss fiir den Beobachter
Uberraschend fallen, keine vorausei-
lenden Signale sollten erkennbar
sein. Der Korper, das Gesicht und
der Ausdruck bleiben vor, wahrend
und nach dem Schuss ,teilnahms-
los*.

Dein Gesicht sollte vor, wahrend und nach dem Schuss gleich bleiben.
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Sequenz:
Wiederhole mdéglichst gleichbleibend die Schiessschritte:
w .
= ' Nocking
Fusse Einnocken
Bogenhand Zughand
Kdrperhaltung ~~~" Bogen anheben
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Aiming eye
positioning

String

aligned

Ziehen Zielen

Zielen Ausdehnung
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Nachfolgen
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12.3 Kenntnisse und Wissen
Turnierregistration:

Du musst wissen, wie Du Dich an einem 6rtlichen Turnier Deines Vereins einschreiben kannst, so frage den
Verantwortlichen Deines Vereins.

Pfeil einrichten:
Befestigen einer Pfeilauflage

Die Verwendung einer Pfeilauflage ist wichtig, weil sie den Bereich, wo der Pfeil den Bogen berihrt,
reduziert. So wird am wenigsten Reibung erzeugt, wenn der Pfeil den Bogen verlasst. Pfeilauflagen sind
erhaltlich aus Kunststoff und Metall (Draht). Die Pfeilauflage sollte ins Bogenfenster, direkt Giber dem
Drehpunkt (Pivot) eingeklebt und direkt und senkrecht zur Sehne ausgerichtet sein. Zwischen Pfeilschaft und
Bogenfensterauflage sollte ein Zwischenraum von mindestens 15 mm frei bleiben.

P OHT A HOED T ILEFT FARCET Fosmon
S O DACETIER POSITION POLI G4 4 F

Setzen eines Nockpunktes:

Die korrekte H6he des Nockpunktes ist von
verschiedenen Dingen abhangig. Als Ausgangspunkt
wird empfohlen, den Nockpunkt so zu setzen, dass die
Unterkante der Pfeilnocke ca. 1 cm uber der 90° - Linie
Pfeilauflage - Sehne liegt.
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Nockpunkte kénnen auf zwei Arten gesetzt werden:

Es sind vorgefertigte Nockpunkte erhdltlich. Diese
bestehen meistens aus Metall und werden mit ei-
ner speziellen Zange auf die Sehne geklemmt.
Eine andere Methode besteht darin, aus einer ge-
wohnlichen Schnur und etwas Leim einen kleinen
Ring auf der Sehnenwicklung anzubringen. Die-
ser Knoten muss fest und gleichmassig sein.
Bringe etwas Leim auf den Nockpunkt und lasse
es trocknen. Der Nockpunkt kann oben und unter
der Nocke sein. Nach ungeféhr 30 Pfeilen sollte
die Position des Nockpunktes nachgemessen
werden. Wahrscheinlich hat sie sich verandert.
Stelle den Nockpunkt nach, wenn es nétig ist.

Standh6he

Die Standhdhe des Bogens sollte innerhalb der Hersteller —
Toleranz sein.

Wenn notwendig, kann die Sehne zusétzlich gedreht
werden, um die Standhdhe zu vergréssern, oder etwas
aufgedreht werden, um die Standhéhe zu verkleinern.
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Bewertungsbogen fiir die Auszeichnung ,,Goldpfeil Blatt 1v1

Name, Vorname:

Datum: . Erfallt: . .
Leistung Mindesttreffer Erreicht: Noch nicht | Bemerkung:
erreicht:
Distanz 26 m 115 Punkte (Visier)
105 Punkte (Intuitiv inkl

Reiterbogen))
Fahigkeiten Schlusselelemente
Sehnenfreiheit Erfolgreicher Test fir die

Sehnenfreiheit

Regloses Gesicht bis nach dem

Ldsen
Nachfolgen - -
Regloses Zielen bis nach dem
Ldsen
Schiesssequenz Wiederhole die Schiessschritte
mit Bestandigkeit
Gleichmassige Schiesszeiten
(+/- 10 Sekunden)
Kenntnisse / Erforderliche Kenntnisse und
Wissen notwendiges Wissen
Turnierregistration Weiss, wie man sich an einem
Turnier einschreibt
Weiss, wie eine Pfeilauflage
Pfeil einrichten montiert und wie ein Nockpunkt
befestigt wird
TOTAL Mindestanforderung 8 Punkte

Unterschrift des Trainers:
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EVAILUATION FOEM FOR. GOLD ARROW CANDIDATES,
Name of the beginner: [Form
Date: /[ /200__ Makeup date: /7200
Shooting Required minimum score | Achieved | *Not vet Final mumber of hits.
distance i achieved
for score
evaluztion
26 meters 115 points
SKILLS EKev elements Achieved | *Not vet References to the
{(What should be done) = achieved FITA Level 1
Coaching manual
Sming clearance | Successful string clearance #10 “Stmg clearance™
test (bridge of tape for
Instance)
Follow-through Impassive face upon #7.1.2.10
release
Impassive aiming upen #7.1.2.10
release
Sequence Repeat the shooting steps Chapter 2 & various
with consistency exercizes of chapter 10,
Consistent shooting time
{+/- 10 seconds)
Subjects Eequired knowledge or | Achieved | *Not vet Comments &/or
2 evaluations Eknow-how’s = achieved references
Toumament Enow the registration
registration process (of the club) ata
process local toumament.
Arrow setfing Enow how to affix an #1134 1146
arvow-rest and make a
nocking point
TOTAL & posifive evaluations are = Awarded  or
required Not awarded yet

*  Checkmark if the score / skall / knowledge 15 positively evaluated (Achieved) or not (Mot yet
achisved). Wnte in the TOTAL row of these two columms the accummlated number of

checkmarks.

** Tust checkmark the final result of thiz evaluation.

Name and signature of the assessor/evaluator:

Gold Arrow award
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