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Bogenschiessen:
Ein Sport ohne Altersgrenzen

Von Konrad Baeschlin

Schiessen mit Pfeil und
Bogen tut jedem gut und
kann bis ins hohe Alter
ausgelibt werden. Eine
Tatigkeit, die korperliche
und geistige Beweglichkeit
fordert, leicht zu erlernen ist
und keine besondere Fitness
oder Kraft verlangt. Kurzum
ein Sport ohne Grenzen, der
auch in der Schweiz immer
beliebter wird.

enn Jakob Altenburger mit
seinen 77 Jahren zum Bo-
gen greift, dann kann er

sich noch mit Leuten messen, die al-
tersmassig seine Kinder oder Enkel sein
konnten. Als sehr guter Schiitze ist der
ehemalige Modellschreiner vom Club
Zirich 11 sozusagen das Aushdnge-
schild einer Sportart, die keine Alters-
grenzen kennt, des Bogenschiessens.
Sicher nimmt mit den Jahren die
sportliche Leistungsfihigkeit ab. Doch

56

was fiir viele Sportarten zutreffen mag,
gilt hier nicht. In den 82 Vereinen und
Clubs tiberall in der Schweiz treffen
sich eine Vielzahl an tiber 6S5jdhrigen
zum Wettkampf: Von Aarberg bis
Ziirich, von Yverdon bis Chur.

Roberto Joho vom Schweizer Bogen-
schiitzenverband sieht im Pfeilbogen-
schiessen als Seniorensport eine wich-
tige Ergdnzung zu den Ausdauer-Sport-
arten, aber auch eine Moglichkeit des
Trainings im mentalen Bereich, in der
Atemschulung und bei Betdtigungen,
in denen Natur- und Erfolgserlebnisse
eine Rolle spielen.

Positiver Therapieeffekt

Inzwischen bieten auch Kur- und Feri-
enhotels, wie das Tessiner Kurhaus Ca-
demario von Rolf Keller, Bogenschies-
sen in ihrem Wellness-Programm an.
Fir den Mediziner und seit 15 Jahren
selbst aktiven Bogenschiitzen Rainer
Knaak ist es ein Sport, der weniger Kon-
dition als vielmehr Freude an der Sache
erfordert. Knaak: «Bogenschiessen
kann man bis ins hohe Alter noch er-
lernen und austiben. Es ist ja so, dass
selbst Menschen im Rollstuhl hier
nicht benachteiligt sind, und fiir uns

Mediziner gilt Bogenschiessen, zum
Beispiel bei Paraplegikern, als Wieder-
herstellungs-Therapie.»

Der ganze Bewegungsapparat des
Oberkorpers wird zwar beansprucht,
doch nicht so, dass es zu einer beson-
deren Belastung kommt. Sobald die
entsprechenden Korperteile darauf ein-
gespielt sind, ist die Austibung dieser
Sportart vollig unproblematisch. Fir
die Riicken- und Schultermuskulatur
hat es dann sogar einen therapeu-
tischen Aspekt. Gerade fiir eine Person,
die sich sonst wenig bewegt, hat es
einen positiven Effekt.

Wichtig fiir den dlteren Menschen,
der damit beginnt und bei dem es be-
stimmte muskuldre Schwidchen sowie
bei Sehnen und Gelenken gewisse Defi-
zite gibt, ist die Kunst des Trainers oder
des Instruktors, den Korper da wieder
sanft aufzubauen. Vereine und Clubs
bieten dazu die Moglichkeit, und kein
alterer Mensch muss glauben, nicht fit
genug zu sein.

Bruno Marioni vom Organisations-
komitee «Goldener Bogen Basel» nennt
vier Bogenarten, mit denen Mitglieder
schiessen. Der populdrste Bogen zum
Finstieg in diesen Sport ist der Recurve-
Bogen, der zu den olympischen Wett-

Bogenschiessen
auf der gepflegten
Anlage in Riehen:
Spezielle Fahig-
keiten sind fiir die
Sportart nicht
erforderlich, doch
nur wer fleissig
ubt, trifft ins
Zentrum der
farbigen
Zielscheibe.
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kdmpfen zugelassen ist. In den sechzi-
ger Jahren kam aus den USA der soge-
nannte Compound-Bogen hinzu, ein
hochtechnisches Gerdt, das eine Re-
duktion des Kraftaufwands beim
Schiessen ermoglicht. Ein weiteres
Gerdt ist der alte Langbogen, der von
den Aktiven auch als Robin-Hood-
Bogen bezeichnet wird. Konner, die
sich mehr dem meditativen Schiessen
zuwenden wollen, tiben sich schliess-
lich im Zen- oder Kyudo-Schiessen.

Die Scheiben, auf die geschossen
wird, stehen bei Wettkdmpfen im Frei-
en wahlweise 30, 60, 70 oder 90 Meter
(olympische Distanz) vom Abschuss-
punkt entfernt. In Hallen wurde frither
auf 25 Meter, heute meist auf 18 Meter
Distanz geschossen. Ausserdem gibt es
ein Fita- und ein Parcours-Schiessen,
bei dem man Wettkampf-Runden im
Geldnde absolviert und auf Tierbild-
Scheiben schiesst.

Der Einstieg in die neue Sportart

In den Vereinen sind die Aktiven in
Altersgruppen eingeteilt. Ab dem 20.
Altersjahr gehort man bereits zu den
Senioren und ab 55 zu den Veteranen.
Wer diesen Traditions-Sport nur ein-
mal kennenlernen will, braucht dazu
noch lange keine eigene teure Ausri-
stung. Interessierten bieten die diver-
sen Vereine namlich die Moglichkeit,
fiir wenig Geld mit einem vereinseige-
nen Bogen und unter Aufsicht eines

Instruktors die ersten Schiesstibungen
zu absolvieren.

Der Compound- und Langbogen-
schiitze Gilbert Boder von den Basel-
bieter Bogenschiitzen warnt sogar An-
fingerinnen und Anfdnger vor einem
voreiligen Kauf. Boder: «Oft lassen sich
Leute in einem Sportgeschift einen Bo-
gen aufschwatzen, der fiir sie vollig un-
geeignet ist und den sie dann nie ge-
brauchen kénnen.» Laut Boder sollte
man sich zuerst einmal beim ndchstge-
legenen Verein fiir einen dreimona-
tigen Schnupperkurs anmelden. Ein
solcher Kurs kostet meist etwa 50 Fran-
ken und ermoglicht eine erste Be-
kanntschaft mit der faszinierenden
Sportart. Boder: «Damit kann man ganz
unverbindlich ausprobieren, ob man
sich zum Bogenschiessen entschliessen

will oder nicht. Wer sich dann einen

eigenen Bogen kauft, muss dafiir am
Anfang etwa 300 Franken auslegen.»
Fortgeschrittene und Turnier-Teilneh-
merinnen und Teilnehmer besitzen
Bogen von dieser Preisklasse bis zu
3000frankigen Exemplaren.

Ob alt oder jung, Anfdnger oder
Konner, das Bogenschiessen ist so nicht
nur Therapie fiir Koérper und Geist, son-
dern ganz einfach auch eine schone
Freizeitbeschiftigung. So meint der
Basler Harry Hofmann, der nédchstes
Jahr 65 Jahre alt wird und seit 20 Jahren
als Bogenschiitze aktiv ist: «Das ist fiir
mich ein Hobby, das mir, je dlter ich
werde, immer besser gefallt.»

Bogenschiitzenvereine

Heute zdhlt der Schweizer Bogen-
schiitzenverband (SBY) in

82 Vereinen 1624 Mitglieder. Der
zahlenmdssig stdrkste Verein ist der
«Cie des Arches» in Lausanne mit
149 Mitgliedern. Der Kleinste, der
von Kriens, mit zwei Mitgliedern.
Die volisténdige Liste aller Clubs
und Vereine und weitere Informa-
tionen sind erhdltlich bei der
Redaktion «Der Bogenschiitze»,

¢/o Erika Ulrich, Bachwiesenstr. 10,
8472 Seuzach, Tel. 052/335 29 08.

Seit einem Jahr gehért der SBV als
neuestes Mitglied zum Schweizeri-
schen Interverband fiir Senioren-
sport (SISS). Dessen Geschdftsstelle
befindet sich im Haus des Sports in
Bern. Der SISS fordert den Senioren-
sport in der gesamten Schweiz und
hat die Funktion einer Koordina-
tionsstelle zwischen dem ESSM
(Magglingen) und den Verbdnden,
welche den Seniorensport anbieten.
Als Pilotprojekt ist das Bogen-
schiessen schon vereinzelt als
Schnupperkurs fiir Senioren
angeboten worden. Nach zwei
vielbeachteten Kursen in der Stadt
Bern sind fiir die ndchsten drei Jahre
spezielle Ausbildungsprogramme fiir
dltere Menschen geplant.
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