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Vorwort

Liebe Kyudoka,

auf Anregung aus meinem Verein habe ich hier in Buchform viele meiner seit 2018
verdffentlichten Beitrage aus dem Internet (mit einigen Fremdbeitrdgen) zu einigen
Themenbereichen zusammengefasst, die mir zum Teil schon vor 45 Jahren im Sportstudi-
um und seit 20 Jahren auch im Kyudo begegnet sind und auch fiir andere UL interessant
sein kdénnten. Dabei wird auf wissenschaftliche Grundlagen (Trainingslehre, Bewegungs-
lehre; Biomechanik, Physik; Sportmedizin: Anatomie, Physiologie) zuriickgegriffen, damit
der Ubungsleiter dem Schiitzen grundlegende Dinge angemessen und anschaulich erklaren
kann.

In der Auswahl und Gestaltung der Beitrage zeigt sich meine ganz personliche Meinung
zum Kyudo:

Im Zentrum steht der optimale Schuss.

Dieser ist das Ergebnis von umfangreicher (Kérper-)Arbeit mit dem Gerat — und auch dem
Wissen, warum man was in welcher Weise tut.

Zum Kyudo aber gehdrt jedoch deutlich mehr: Etikette, meditativer Aspekt,
Bewegungsform/Taihai, traditionelle Bekleidung, —Materialkunde, Kenntnisse der
Kyudogeschichte, Bewahrung der Uberlieferungen...

Meine (ber viele Jahre als Sportlehrer und Ausbilder von Breitensport-Ubungsleitern, als
Dozent einer Fachhochschule flir 6ffentliche Verwaltung, als Schwimmlehrer in einer
privaten Schwimmschule (Teilnehmer von 6 bis 80 Jahren), als lizenzierter UL-/Trainer des
DIB (Deutscher Judo-Bund) und DVV (Deutscher Volleyball-Verband), sowie Organisati-
onsleiter DSB (jetzt: Vereinsmanager DOSB) und langjdhriger Vereinsvorsitzender (1000
Mitglieder), Kassierer eines Vereins (600 Mitglieder) und Abteilungsleiter (BogenschieBen,
Judo und Kyudo) — aber auch im Sportverband Detmold gewonnenen Informationen
flieBen hier ein.

Wenn einige meiner Beobachtungen Anklang finden und weitergegeben werden, freut
mich das, und ich bitte um Angabe/Quellenhinweis. Die Informationen hier sind zum
Teil recht vereinfacht und dienen der ersten Information!

Natdrlich ist meine sehr subjektive Zusammenstellung weder ein Lehrbuch, noch in der
Darstellung vollstandig und wiederholt sich zum Teil, kann aber vielleicht die Mdglichkeit
sein, anderen Kyudoka mit Vorerfahrungen einige weitere Anregungen mitzugeben.

Ich stimme ausdriicklich fiir den Unterrichts- und Lehrbetrieb einem auszugs-
weisen Kopieren unter Angabe des Verfassers/der Quelle zu.

Gerne verweise ich auf unentbehrliche Grundlagentexte z. B. auf folgender Internetseite:

http://www.kyudo-wolfsburg.de/wissenswertes.php
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Allgemeines
Was ist Kyudo?

Unter dem Begriff Kyudo findet man viele Erscheinungsformen:

Es gibt den trefferorientierten Wettkampf von Schul- und Universitatsmannschaften sowie
Einzelschiitzen bis hin zu Weltmeisterschaften, den asthetisch orientierten Gebrauch bei
zeremoniellem SchieBen zur Kyudo-Demonstration, den Einsatz des Langbogens bei
shintoistischen Zeremonien oder mit Zen-buddhistischem Hintergrund — und auch das
KriegsschieBen in voller Riistung in der mittelalterlichen Art:

Alles das ist Kyudo!

Kyudo, der Weg des Bogens, ist die dlteste der traditionellen Kampfkiinste Japans. Der
Bogen wurde in Japan schon seit prahistorischen Zeiten verwendet. Ab dem 4. bis 9.
Jahrhundert hatten die engen Kontakte zwischen China und Japan einen groBen Einfluss
auf das japanische BogenschieBen, insbesondere der konfuzianische Glaube, dass durch
das BogenschieBen eine Person ihren wahren Charakter offenbare.

Uber Hunderte von Jahren wurde das BogenschieBen vom Shintoismus und dem Zen-
Buddhismus zusammen mit den praktischen Anforderungen des kriegerischen Bogenschie-
Bens beeinflusst.

Der Hofadel konzentrierte sich auf das zeremonielle BogenschieBen, wahrend die
Kriegerkaste das Kyujutsu betonte, die Technik der Kampfkunst mit dem Bogen in der
tatsachlichen Kriegsfiihrung.

Mit der Einfihrung der Feuerwaffen wurde der Bogen als Waffe vernachldssigt und verlor
seine Bedeutung, bis Honda Toshizane (um 1900), ein Kyudo-Dozent an der Kaiserlichen
Universitdt Tokyo, Elemente des kriegerischen und des hdéfischen Stils zu einem hybriden
Stil koordinierte, der letztlich als Honda-Ryu (Honda-Schule) bekannt wurde. Dieser Stil
fand groBen Gefallen in der Offentlichkeit und fiihrte zur Erneuerung des Umgangs mit
dieser alten Tradition.

[Dazu erschien folgende Dissertation: Wertewandel und Wandel der Selbstdarstellung im japanischen Kyudo
von der Taisho-Zeit bis zur Gegenwart — von Rita Németh (2018)]

Mit der amerikanischen Besatzung kam es zu einem Verbot aller Kampfkunstarten. Das
zeremonielle Kyudo — im Gegensatz zum kriegerischen Kyujutsu — wurde jedoch weiter
verbreitet, bis 1953 die Zen Nihon Kyudo Renmei (ZNKR), engl.: All Nippon Kyudo
Federation (ANKF) gegriindet und die verbindliche Bewegungsform in einem Kyudo-
Lehrbuch (Kyohon) schriftlich niedergelegt wurde. Der ANKF obliegt die Uberwachung der
Kyudoentwicklung sowohl in Japan als auch international bis in die heutige Zeit.

1980 grindete sich die EKF (Europaische Kyudo Foéderation), der Weltverband (IKYF —
Internationale Kyudo Fdéderation) wurde 2006 gegriindet.
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Verbindliches , Glaubensbekenntnis® der ANKF

Keiner der folgenden Punkte darf fehlen, sonst ist es kein Kyudo:

- Studium der SchieBtechnik und der Kunst(form) des SchieBens,

- Beachtung von Ablauf der Bewegungsform auf Grundlage der Etikette,

- stete Verbesserung der SchieBtechnik und der Wirde beim SchieBen,

- Streben nach Vervollkommnung der Personlichkeit.

Im englischen Manual:

*To study the principles of shooting (Shaho) and the art of shooting (Shagi).
*To apply the formalized movements (Taihai) based on etiquette (Rei).

*To improve the level of shooting (Shakaku) and shooting dignity (Shahin).
*The necessity to strive for perfection as a human being.

Kyudo ist eine sehr meditative Kampfkunst. Deren oberste Ziele sind nach der ANKF: Shin
(Wahrheit, d. h. die letzte Wirklichkeit), Zen (Glte) und Bi (Schénheit).

Auf die Frage ,Was ist Wahrheit?" wiirde ein Meister des Kyudo Pfeil und Bogen nehmen
und schieBen, ohne ein Wort zu sagen. Das Niveau der Beherrschung des Bogens ist als
Gradmesser zu sehen fir die Fortschritte des Bogenschiitzen auf dem ,,Weg" und zeigt so
die Erkenntnis der Wirklichkeit, ,,die Wahrheit" an sich. [ wikipedia/Tozando-Seite, 2010]

Ist Kyudo etwas fiir mich?
In Wien wurden dem Kyudointeressenten folgende Fragen gestelit...

* Hast Du tatsachlich Interesse am BogenschieBen? Das Interesse an 0Ostlichen
Philosophien oder Kampfkinsten ist zwar kein Hindernis im Kyudo, aber als
Motivationsgrund, Kyudo zu betreiben, nicht ausreichend.

« Kannst Du mindestens einmal in der Woche trainieren? Mit einem echten
Fortschritt ist unter drei Ubungen in der Woche nicht zu rechnen.

- Bist Du geduldig? Selbst bei gewissenhafter, mehrmaliger Ubung in der Woche wirst
Du das Ziel in den ersten Jahren kaum treffen.

+ Kannst Du fremde Traditionen akzeptieren? Kyudo ist traditionelles japanisches
BogenschieBen, daher sind auch bestimmte Verhaltensregeln aus der japanischen Kultur
ein Teil dieser Tradition.

» Bist Du erfolgsorientiert? Kyudo ist kein olympischer Sport [...]. Daher ist das
offentliche Interesse daran kaum gegeben. Eine ,sportliche Karriere™ gibt es nicht. Von
Deinen Erfolgen im Kyudo werden nur wenige Notiz nehmen.

Quelle: https://kyudo.123webseite.at/260179111 — abgerufen 2011 — inzwischen geldscht
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Heki-Ryu-Insai-Ha (auch: Heki-To-Ryu)

Die Heki-Ryu wurde von Heki Danjo Masatsugu begriindet, der in der zweiten Halfte
des 15. Jahrhunderts durch seine neue, prazise SchieBtechnik legenddren Ruf erwarb. In
der Schlacht bei Uchino soll er alleine mit seinem Kampfschrei die Feinde in die Flucht
geschlagen haben. Spater galt er sogar als Inkarnation des Kriegsgottes Hashiman (einer
der urspriinglichen Shinto-Gétter, der auch im Buddhismus als Bodisatthva verehrt wurde).
Von seinen Lebensdaten ist nicht viel bekannt: Er ist 1443(?) in der Provinz Yamato gebo-
ren, hat das Hosha (kriegerisches BogenschieBen zu FuB) gelehrt, im Alter von 59 Jahren
Priester auf dem Berg Koya geworden und wohl 1502 gestorben.

Heki Danjo Masatsugu unterrichtete Yoshida Kosuke no Suke Shigekata und dessen Sohn
Yoshida Izumo no Kami Shigemasa in seiner revolutionaren Form des Kyujutsu. Die Heki-
Ryu wurde vom Haus der Yoshida weitergefihrt und daher auch als Yoshida-Ryu
bezeichnet. Yoshida Genpachiro Shigeuji (Kyoto, 1561-1638), galt um 1600 als bester
Bogenschiitze seiner Zeit und wurde vom Shogun Tokugawa Ieyasu als Bogenmeister
verpflichtet.

Als Zeichen dieser besonderen Beziehung zum Hof des Shogun und seiner Wertschatzung
erhielt die Heki-Yoshida-Ryu das Recht, das Kanji ,To" in ihrem Namen zu tragen und hief3
danach Heki-To-Ryu. Die heute auch gebrauchliche Bezeichnung Heki-Ryu-Insai-Ha
leitet sich vom Moénchsnamen ,Insai* ab, den Yoshida Genpachiro Shigeuji nach seinem
spateren Eintritt ins Kloster annahm. (Eine damals nicht unibliche Form des Riickzugs aus
der aktiven Politik.) Sein jlungerer Bruder Yoshida Gohei Sadakatsu begriindete die
Okayama-Linie der Insai-ha, die seit der zweiten Halfte des 18. Jahrhunderts von den
Tokuyama fortgefiihrt wurde. Tokuyama Bunemon Takanori (gestorben 1898) war der
Lehrer von Urakami Naoki, dessen Sohn Urakami Sakae (1883-1970) der Lehrer von
Inagaki Genshiro Yoshimichi (1911-1995), der die erste ordentliche Professur flir
Kyudo (Tokyo Kyoiku Daigaku, Tokyo spater Tsukuba-Universitat, Tsukuba-Shi/Ibaraki-
Ken) innehatte.

Prof. Inagaki, Hanshi 9. Dan, hat als Oberhaupt der Heki-To-Ryu das deutsche Kyudo tber
25 Jahre entscheidend gepragt. Entsprechend ihrer Herkunft aus dem kriegerischen Schie-
Ben in der Schlacht auf offenem Feld ist das Motto der Heki-To-Ryu ,Kan-Chu-Kyu".

% (v.r.n.l. etwa:

»Durchschlagskraft,
Treffsicherheit,
Ausdauer™)
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Warum Kyudo?

Warum so viele Kyudoka eine scheinbar ,sinnlose®™ Sportart erlernen...

Der Umgang mit dem japanischen Langbogen durch FuBtruppen ist in Japan seit dem 6.
Jahrhundert — schon lange vor der Einfihrung von Pferden — nachgewiesen. Im
Vordergrund stand der Einsatz von Pfeil und Bogen im Krieg, alternativ spater als
SchieBdemonstration bei Hofe — noch spater unter dem Einfluss des Shintoismus und
Buddhismus auch bei religiosen Feierlichkeiten. Mit der Einflihrung der Schusswaffen
verlor der Bogen an Bedeutung. Erst nach dem 2. Weltkrieg verstandigten sich die
verschiedenen Kyudo-Richtungen, die jeweils die SchieB- und Bewegungstechniken ihrer
alten, traditionellen Ryu (Schulrichtungen) weitergefihrt hatten, nach vielen Jahren der
Arbeit unter dem Dach der ANKF (All Nippon Kyudo Federation) im Jahr 1953 auf einen
gemeinsamen Bewegungsrahmen. Jetzt kdnnen Schiitzen aller Stilrichtungen gemeinsam
im Dojo (Trainingshalle) schieBen. Die Eigenarten ihrer Ryu fallen nur dem Kenner oder
auf Kleinigkeiten achtenden Zuschauer auf. — Zusatzlich wurden die ,inneren Werte des
Kyudo" definiert.

Das Kyudo-Handbuch (engl. Ausgabe: Kyudo manual. Volume I, S.75) weist auf die
gesamte Bandbreite des Kyudo hin, die weltweit heute zu finden ist.

,Vertieft man sich allein in die SchieBtechnik und vernachldssigt Benehmen und Etikette,
ist dies allein SchieBen um des Sportes willen — und das SchieBen verliert nicht nur Tiefe,
sondern auch die Form wird unordentlich. Verliert man sich andererseits zu sehr in der
Etikette und vernachléssigt die SchieBtechnik, fiihrt dies zu einem toten und leeren
SchieBen."

Die ANKF kommt zur wesentlichen Folgerung: , SchieBtechnik und Etikette sollte wie ein
Ganzes werden."

Die in Deutschland mit Zustimmung der ANKF unterrichteten Stilrichtungen, die auf das
berittene und hofische SchieBen bzw. auf das SchieBen der FuBsoldaten im Feld
zurtickgehen, unterscheiden sich zuerst in der Art des Anhebens von Pfeil und Bogen. Die
SchieBtechnik der Reiter und die héfische SchieBart (shomen = mittig) hebt Pfeil und
Bogen vor dem Kdrper an — die von den FuBsoldaten abgeleitete Form (shamen = schief/
schrag) der Heki-Ryu stellt den Bogen vor dem Anheben schon zielgerichtet nach links
aus.

Jede dieser SchieBrichtungen hat ihre Berechtigung und ist in der Folge der Lehrmeister
seit dem Mittelalter in ihren Prinzipien unverandert geblieben. Wie auch in den anderen,
anerkannten traditionellen Kampfkiinsten Japans ist dabei der llickenlose Nachweis bis
zum Urhebers der eigenen Technik gegeben.

Die deutschen Kyudoka berufen sich im groBten Teil auf Inagaki-Sensei (Hanshi 9.
Dan), der mit mehreren japanischen Meistern Kyudo 1969 in Hamburg bekannt gemacht
hat. Inagaki Sensei steht dabei in der direkten Folge als 18. Generation des Heki-Danjo
Masatsugu (um 1440). Dabei waren damals auch Onuma-Sensei und Anzawa-Sensei, bei
dem Eugen Herrigel seine ersten Kyudo-Erfahrungen gesammelt hat.
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Wer sich auf Kyudo einldsst, muss wissen, dass er einen langen, nie endenden Weg vor
sich hat. Ein groBer Vorteil des Kyudo aber ist, dass man dieses SchieBen mit dem
Langbogen bis ins hohe Alter immer weiter erfahren kann, sofern es die Gesundheit
zuldsst. Gute Anfanger treffen die Scheibe, weil ihre Technik gerade gestimmt hat. Fort-
geschrittene haben eine bessere Technik und treffen folglich ofter...
Als Ergebnis einer jahrzehntelangen Arbeit — so wie Onuma-Sensei es einmal formuliert
hat — existiert der Pfeil des Meisters jedoch bereits im Ziel, noch bevor er abgeschossen
hat...
Wenn einem Kyudoschiitzen nach Jahren des Trainings vielleicht einmal so ein Schuss
gelingt, ist das ein Augenblick héchsten Gliicks... und Belohnung flir permanentes Bemli-
hen, Technik und Etikette in Einklang zu bringen.

Peter Kollotzek

Tief verwurzelt ist der Gebrauch des Bogens in Japan seit vielen Jahrhunderten im
religidsen Bereich des Shintoismus. Dabei sollen durch den Pfeil die bdsen Geister
vertrieben werden. In kunstvollen Kimonos mit besonderer Kopfbedeckung (Boshi) und
mit stumpfen Pfeilen wird hier von weiblichen und mannlichen Schitzen in Wettkampfform
z. B. auf Tierfiguren (Hirsch) geschossen. Dabei muss der Kimonodarmel des Bogenarms
hochgebunden oder abgestreift werden, damit das Vorschnellen der Sehne nicht behindert
wird.

© Internet — Kyudo als Element einer shintoistischen Zeremonie
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FAQ Kyudo — zur schnellen Information

Was ist Kyudo?

Kyu-do ist die Bezeichnung flir das traditionelle japanische BogenschieBen (kyu oder yumi
— Bogen; do oder auch michi — Weg), das mit dem Ziel der Vervollkommnung der eigenen
Persénlichkeit durchgefiihrt wird. Ahnliches verfolgen die Sportarten Ju-do, Aiki-do,
Karate-do, aber auch die Teezeremonie (Cha-do) und die Kalligraphie (Sho-do). — Das
lediglich trefferorientierte SchieBen als rein technische Fertigkeit misste Kyu-jutsu
genannt werden.

Seit wann gibt es Kyudo?

Das SchieBen mit dem japanischen Langbogen ist erst unter dem Einfluss des Zen-Bud-
dhismus zum ,Do" geworden. Vorher unterschieden sich verschiedene, stark konkurrieren-
de Stilrichtungen jeweils nach der Art und Weise, wie der Bogen im Kriegsfall oder im Be-
reich des zeremoniellen SchieBens bei Hofe gehalten, gespannt und abgeschossen wurde.
Erst im 20. Jahrhundert konnte man sich auf zwei Hauptstilrichtungen (s. u.) einigen.

Warum ist der japanische Bogen so lang und wird im unteren Drittel gegriffen?

Verschiedene Abbildungen zeigen sehr unterschiedliche Bogenformen und Langen. In der
friihen Yayoi-Periode (250 v. Chr. bis 330 n. Chr.) finden sich erstmals asymmetrische
Bogen, sie werden in schriftlichen Uberlieferungen erwéhnt.

Folgende Griinde flir die Asymmetrie werden in der Literatur angeflihrt:

Aus einem Ast/kleinen Stamm lasst sich vor 2000 Jahren ohne viel Aufwand in kurzer Zeit
ein Bogen herstellen, wobei dann aber das untere Ende dicker/schwerer, das obere etwas
leichter ist. Also greift man etwas unterhalb der Mitte, um das ,Gleichgewicht"
herzustellen.

Eine andere Erkldrung betont, dass die GroBe des Bogens fiir die Yayoi auch ein
Statussymbol gewesen sein soll. Bei der geringen KdrpergrdoBe der Ureinwohner vor 2000
Jahren und dem Einsatz auch im Knien hinter einer Deckung musste der Bogen im unteren
Drittel gefasst werden.

Eine neue Theorie geht von der natirlichen Handhaltung eines nach vorne gestreckten
Armes aus. Der im unteren Drittel gefasste Bogen schmiegt sich besser in die Hand als ein
senkrecht in der Hand liegendes Mittelteil (vgl. ,Pistolengriff*).

Um 1200 wurde die Lange des Bogens nach vorausgegangenen Experimenten auch mit
der Composit-Technik der Chinesen auf etwa 220 Zentimeter festgelegt. So konnte der
gleiche Bogen mit nahezu der gleichen SchieBtechnik sowohl von den FuBtruppen im
Stand und im Knien, aber spater auch von den Reitern benutzt werden.



-8- © PK22.06

Wie viel Spannkraft hat ein Kyudo-Bogen?

Die Ublichen Zugstarken/Zuggewichte sind (bei 90 Zentimeter Auszugslange) etwa 10 bis
12 Kilogramm, d. h. etwa 22 bis 26 Ibs. fur Anfanger — auch flir gelbte Schitzen mit
anderen Bdgen! Das scheint wenig zu sein, aber der Ablauf eines Schusses vom Anheben
des Bogens unter leichter Spannung bis zum Ldsen dauert etwa 15 Sekunden und muss
immer absolut gleich ausgefiihrt werden! Es soll Schiitzen geben, die Bdgen mit
Zugstarken von 25 kg schieBen kdnnen. Trainierte Japaner selbst schieBen in der Regel
nicht mehr als 15-17 kg.

Warum wird der Pfeil auf der ,falschen™ Seite aufgelegt?

Die Trageweise der 90-100 Zentimeter langen Pfeile in einem Huftkdcher und das
Herausnehmen an der Pfeilspitze — dabei konnte der Schiitze, ohne den Blick vom Ziel zu
nehmen, jeweils zwischen verschiedenen Spitzen wahlen — fihrt dazu, den Pfeil in einem
Bogen auf die AuBenseite (in Schussrichtung rechts neben dem senkrecht gestellten
Bogen) zu fiihren, dort mit zwei Fingern der linken Hand, die auch den Bogen halt,
einzuklemmen, in einer Bewegung den Pfeil auf der Sehne einzunocken und die Sehne zu
spannen.

Je langer ein Pfeil ist, desto stabiler wird er, die Streuung bleibt klein. Ganz deutlich wird
das bei den Amazonasstammen, die bei einer Bogenlange von etwa einem Meter
(umgebungsbedingt) Pfeile von bis zu zwei Metern Lange schieen.

Warum dreht sich der Bogen nach dem Abschuss?

Der Langbogen ist leicht seitlich gekrimmt, entspricht in der Sicht in Richtung des
anvisierten Ziels also einem ,C". Damit ist das Schussfenster rechts. Wer im westlichen
Bogensport schon einmal einen ,krummen" Bogen geschossen hat, bemerkt, dass sich der
Bogen beim Spannen in der Hand ,verdreht". (Erkennbar oft an der sich seitlich
bewegenden Stabilisierung eines modernen Recurvebogens.) Dieser leicht seitlich nach
rechts auftretenden ,Verbiegung™ wird durch einen Druck des Daumengrundgelenkes auf
die rechte Bogenseite entgegengewirkt, so dass der Bogen scheinbar wieder ,gerade" ist.
Damit aber entsteht eine leichte ,Verwringung" des Bogens, die beim Abschuss aufgeldst
wird und zu einem ,Umschlagen® des Bogens in der linken Hand flihrt, die an der
Daumenwurzel, der Handinnenseite und dem kleinen Finger Bogenkontakt hat. Hier sind
viele Jahre lang bei jedem Kyudoschiitzen immer wieder die meisten Fehler in der Technik
zu finden. Diesen speziellen Griff der Hand nennt man Tenouchi (,der Hand Inneres").
Nach dem Lésen (Hanare) muss der Griff beibehalten werden! Ein Offnen der Hand oder
ein Lockern des Griffes ware ein Fehler! — Physikalisch ist das schdén anzusehende Um-
schlagen des Bogens, nachdem der Pfeil sich bereits von der Sehne gel6st hat, flir den
Schuss allerdings nicht erforderlich.
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Welche Kyudo-Stilrichtungen gibt es?

Man unterschiedet neben einer weiteren Anzahl von Untergruppen die Heki-Schule (15.
Jh.), die vom KriegsschieBen zu FuB kommend den Bogen schon leicht in Zielrichtung (=
Shamen-Stil) vorspannt und anhebt. Die Ogasawara-Schule (= Shomen-Stil) hebt den
Bogen mittig vor dem Korper an. Dieser Stil ist eher ein hofischer Stil, der so schon aus
dem 13./14. Jahrhundert Uberliefert ist. In Japan wird Uberwiegend dieser Shomen-Stil
geschossen, den auch Eugen Herrigel in seinem Buch ,Zen in der Kunst des
BogenschieBens" beschreibt. —

In Europa sind zur Zeit die Heki-Schiitzen in der Mehrzahl. Das hangt mit der Einflihrung
des japanischen BogenschieBens durch Herrn Prof. G. Inagaki (Professur fiir Kyudo)
zusammen, der als Heki-Schitze diesen Stil wissenschaftlich untersucht und Kyudo erst
vor etwa 40 Jahren in Deutschland bekannt gemacht hat.

Daneben werden im Shintoismus besondere Zeremonien immer noch mit Pfeil und Bogen
durchgefiihrt, zum Beispiel bei der Geburt eines Kindes, der Einweihung von neuen
Gebauden...

Das selten zu sehende SchieBen zu Pferde (Yabusame) beherrschen in Japan nach
inoffiziellen Angaben nur etwa 50 Schitzen.

Eugen Herrigel spricht in seinem Buch ,Zen in der Kunst des BogenschieB3ens"
von ,Es schieB3t".

Herrigel definiert u. a. den Augenblick des AbschieBens als einen nicht bewusst
gesteuerten Moment. Als Philosophieprofessor muss man ihm zugestehen, dass er mit
einem gewissen Vorverstandnis im BogenschieBen auch etwas Philosophisches gesucht hat
und finden ,musste”. Als Anfanger wird man zundachst die Technik als reines Handwerk
jahrelang erlernen miissen, um dann vielleicht nach langer Zeit einmal einen scheinbar
unbewusst abgegebenen Schuss (kein Denken, keine Vorstellung = munen muso) erleben
zu kénnen.

Neue Interpretationen gehen sogar davon aus, dass Herrigels ,Es schieBt" ein moglicher
Ubersetzungsfehler oder Verstindnisfehler des nicht so sehr des Japanischen méchtigen
Professors gewesen ist!

Warum steht die Scheibe beim Kyudo fast auf dem Boden?

Die Entfernung und die Hoéhe des Ziels (knapp Uber dem Boden) gehen auf die
kriegerische Schlachtordnung des Mittelalters zuriick. Die Bogenschiitzen knieten in
Deckung einige Meter hinter der ersten Reihe der Lanzentrager, die sich mit einem
Abstand von etwa 10 Metern gegeniiberstanden. Da die Bogenschiitzen einen Brustpanzer
und Helm, aber nur einen leichten Huftpanzer aus Leder trugen, schoss man mit
rasierklingenscharfen Pfeilen auf die Bauchgegend. Bei waagerechtem Abschuss, einem
Kriterium der ANKEF, trifft der Pfeil das Mato.
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Wo kann man Kyudo lernen?

Im Internet findet man unter www.kyudo.de alle wichtigen Hinweise auf deutsche
Vereine und Veranstaltungen. Unter www.kyudo.com gibt es noch mehr englischsprachige
Informationen. Daneben gibt es eine vom Bogenbaumeister Shibata gegriindete
Weltorganisation, die ebenfalls lber das Internet zu erreichen ist. — Eine Beurteilung der
eher auf mentale Abldufe ausgerichteten Shibata-Lehre kann ich mir nicht erlauben, da ich
sie zu wenig kenne. — Wenn du dich bei einem Anbieter informierst, stelle bitte
folgende Fragen: In welcher Tradition schieBt man hier Kyudo? Bei wem hat der
Ubungsleiter Kyudo erlernt? Welche Qualifikationen und Lizenzen hat der Ubungsleiter?
Welcher Organisation (KSB, LSB, Fachorganisation) ist der Verein (aus Grinden des
Versicherungsschutzes) angeschlossen? Kann der Verein Anfangern passendes Material
lange genug zur Verfligung stellen?

Wie lernt man Kyudo?

Selbst zu lernen ist beim Kyudo nicht sinnvoll. Am besten erkundigt man sich (ber das
Internet und sucht sich einen Verein aus. RegelmaBig werden Einfiihrungsveranstaltungen
angeboten, in denen man das Gehen, das Tragen des Bogens, das richtige Hinstellen, die
Vorbereitung des Bogens zum Schuss, den Bewegungsablauf mit einem Ziehgummi
(Gomujumi) und das Verlassen der SchieBposition erstmals kennen lernt und schon
ausprobieren kann. Die weitere Ausbildung ist dann von der Anzahl der Trainingseinheiten
abhangig.

Wie lange braucht man, um Kyudo zu lernen?

Nur unter sachkundiger Anleitung ist man nach etwa einem halben bis dreiviertel Jahr in
der Lage, einen Pfeil in der vorgeschriebenen Weise auf ein Strohbiindel (Makiwara) in
etwa zweieinhalb Meter Entfernung zu schieBen. Noch einmal drei bis vier Jahre dauert es,
so sicher zu sein, dass man regelmaBig mit drei von vier Pfeilen die 36 Zentimeter groBe,
dann genau 28 Meter weit entfernte Papierscheibe (Mato) trifft. Dabei spielt es zunachst
keine Rolle, ob man sie in der Mitte oder am Rand trifft. Wie in anderen fernostlichen
Sportarten gibt es im Deutschen Kyudo Bund Leistungspriifungen (Schilergrade und
Meistergrade/DAN). Beim 4. DAN mussen beide abgeschossenen Pfeile treffen! Das ist in
der Regel friihestens nach 12 bis 14 Jahren der Fall, wenn man nicht taglich trainieren
kann!

Was kostet eine Ausriistung?

Einfache Bdgen gibt es ab 300 €, Pfeile ab 20 €/Stiick. Der nach MaB geschneiderte
SchieBhandschuh ist nach etwa einem halben bis einem Jahr notwendig (vorher ibt man
mit einem Gummiband!) und kostet ab 250 €.
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Die besondere Kleidung schlagt mit 150 € zu Buche. Die ersten Monate werden lediglich
Sportbekleidung und Durchhaltevermdgen erwartet. Eine Ausrlistung sollte nur mit nach
intensiver Beratung des Trainers gekauft werden, da Bogen- und Pfeillange sehr von der
KorpergréBe und dem Leistungsstand abhdngig sind. — Vereinsbeitrage: 5-50 €/Monat.

Ist Kyudo gesund?

Unter biomechanischen Gesichtspunkten ist — durch eine gleichmaBigere Belastung beider
Kdrperseiten — das SchieBen mit dem japanischen Langbogen in der seit Jahrhunderten
erprobten Form durchaus geslinder als das SchieBen mit einem englischen Langbogen
oder dem Recurve-Wettkampfbogen, da hier beide Korperseiten recht unterschiedlich
belastet werden.

Am ehesten ist die Belastung mit einem technisch guten Compound-Schiitzen
vergleichbar, der beide Schultern, Ellenbogen und Hande jeweils auf gleicher Hohe hat
und ,,aus der Mitte" heraus Iost.

Unter psychologischer Sicht ist der prinzipielle Ansatz des Kyudo jedoch voéllig anders!
Wahrend im westlichen BogenschieBen das Treffen als wesentliches Ergebnis im
Vordergrund steht und oft auch so — leider auch oft falsch! — trainiert wird, wird im Kyudo
Uber die Erarbeitung einer Bewegungsform Uber Jahre hinweg eine innere Einstellung des
Schiitzen erzeugt, der am Gelingen der Bewegung und einem positiven Kérpergeflihl mehr
Freude empfindet als am Zufallstreffer.

Jedoch flhrt die optimale Bewegungsausfihrung zwangslaufig auch immer(!) zum Treffer.

Was unterscheidet den liblichen Recurve-Bogenschiitzen vom Kyudoschiitzen?

Der Recurveschiitze hélt den linken Arm bewegungslos ins Ziel und entspannt schlagartig
die Finger der rechten Zughand bei Steigerung der Rlickenspannung.

Beim Kyudo bestimmt die linke Hand am Bogen ganz bewusst den Abschuss, indem sie die
Kraft auf den Bogen immer weiter erhoht, bis die Sehne fast von alleine aus dem
Handschuh gezogen wird. Das macht auch das Treffen deutlich schwerer, da ja die linke
Hand beim Abschuss aktiv noch nach vorne-unten-links (Heki) bewegt werden muss. Das
erschwert sehr haufig den Einstieg ins Kyudo, wenn man zuvor lange mit einem anderen
Bogen geschossen hat.

Dazu kommt, dass beim Recurvebogen der Schiitze eine feste Pfeilauflage am Bogen und
einen durch ein Hilfsmittel genau bestimmten Nockpunkt hat. Der Kyudoka muss durch
den prazisen Griff am Bogen die Pfeilauflage mit dem Daumen erst selbst herstellen und
auch den Nockpunkt an der Sehne ohne gréBere Hilfsmittel millimetergenau finden.
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Kyudo-Mythen

Kyudo und Zen — Herrigels: ,Es schie3t!™

Herrigels Erfahrungsbericht zum Kyudo (erschienen 1948: Zen in der Kunst des
BogenschieBens) beschreibt die sehr persdnlichen Empfindungen des Philosophieprofes-
sors bei seinem Kyudounterricht mit Awa Kenzo (1926-1929). ,Es schieBt" heit nicht,
dass ohne eigenes aktives Zutun sich der Pfeil plétzlich in Bewegung setzt oder vom Un-
terbewusstsein gesteuert wird. Munen muso — das Nichtvorhandensein stdérender Gedan-
ken — fordert ein im Gegenteil ganz bewusstes Tun in diesem Augenblick: Den Pfeil mit al-
ler Kraft in korrekter Technik schieBen, ohne jeden anderen ablenkenden Gedanken! Beim
Schiitzen (und Zuschauer) kann dann der Eindruck entstehen, dass der Schuss scheinbar
ganz von alleine gelungen ist.

Die Frage, ob Zen und Kyudo sich berlhren, ist eindeutig mit ,ja" zu beantworten. — Der
Kyudo-Anfanger wird jedoch Jahre des Trainings bendétigen, um dann viel spater zu
erfahren, wie sich das duBert. Die Beherrschung des SchieBstils ist flir mich Voraussetzung
fur mdgliche spirituelle Zen-Erfahrungen. Nicht umgekehrt!

Johannes Haubner hat 2006 in einem Beitrag dieses Thema bearbeitet. Er schreibt:

Der immer wieder kontrovers und z. T. sehr emotional gefihrte Disput, ob und wie eng
Kyudo und Buddhismus verflochten seien, kann zu keinem Ergebnis fiihren. Ein Konsens
ist auch nicht erforderlich, zumal ein politischer Druck, wie in der Tokugawazeit, fehlt.
Wahrend bis zum Zweiten Weltkrieg z. B. die auch das traditionelle BogenschieBen
umfassende DNBK (Dai Nippon Butoku Kai — Gesellschaft zur Pflege der ritterlichen Tugen-
den) noch als Reservoir flir bis in den Tod gegeniiber dem Staat loyale Soldaten betrach-
tet worden war und deswegen, wie alle anderen Kampfsportgruppen, von der amerikani-
schen Militarregierung 1946 aufgeldost wurde, ist die gesellschaftspolitische Bedeutung der
heutigen ANKF (All Nippon Kyudo Federation) und generell der Kyudo-Schulen selbst in Ja-
pan eher als gering einzustufen. AuBerhalb Japans ist Kyudo ganzlich auf den Freizeitbe-
reich beschrankt. Selbstverstandlich werden Bogenschulen, die traditionell mehr mit dem
KriegsschieBen (Busha) der Samurai verbunden sind (wie z. B. die Heki-ryu Insai-ha), eher
religidse oder spirituelle Einfllisse negieren, wahrend Schulen wie die Ogasawara-ryu und
die Heki-ryu Chikurin-ha des Yoshimi Junsei, die zeremonielles BogenschieBen (Reisha)
bzw. TempelschieBen (Dosha) pflegen, keine Berlihrungsangste zu religibsen Ideologien
wie dem Buddhismus zeigen. Fur die zuletzt genannten Schulen ist diese Verbindung mit
dem Buddhismus und dem Shintoismus aufgrund der durchgeflihrten Bogenrituale sogar
essentiell und Uberlebenswichtig. So ist es verstandlich, dass man einem Samurai, einem
in der kriegerischen Tradition des BogenschieBens stehenden Schiitzen, den Anspruch auf
unbedingtes und konstantes Treffen ebenso wenig streitig machen kann wie einem zere-
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moniellen Bogenschiitzen, der shintoistische oder buddhistische Rituale ausfiihrt, seinen
Bezug zu Religion oder Spiritualitat. Dies bedeutet allerdings nicht, dass z. B. Schulen wie
die Heki-ryu Insai-ha keine Verbindung zur Religion hatten. Auch hier gibt es Zeremonien,
die shintoistischen Ritualen ahnlich sind, der Shinto-Gott Hachiman (als Schutzpatron des
Kriegerstandes spater in das buddhistische Pantheon integriert) wurde verehrt und der
Zen-Buddhismus wurde als Teil der japanischen Tradition und Kultur selbstverstandlich
nicht nur akzeptiert sondern haufig praktiziert.

Die meisten Europder bewegen sich in ihrer Motivation und inneren Einstellung zum Kyudo
irgendwo zwischen diesen beiden Polen, zwischen Kyudo als Kampfkunst (oder reinem
Sport) und Kyudo als Ritual mit religiosem Hintergrund. Ein Konflikt entsteht nur dann,
wenn Anhdnger der einzelnen Schulen mit ihrer persénlichen Einstellung einen missionari-
schen Eifer oder eine Diskriminierung Andersdenkender verbinden.

https://usercontent.one/wp/duesseldojo.de/wp-content/uploads/2014/08/Shahokun.pdf — S. 7

Die beiden Pfeile (Haya und Otoya) sind mit rechten und linken Schwingen
versehen, damit der zweite Pfeil nicht den ersten zerstort.

Die Chance, dass so ein Treffer mit dem
Kyudobogen geschieht, diirfte 1:1000 sein. Oft
werden ja 4 Pfeile (2 Haya, 2 Otoya) geschossen.
Eine ,,Robin-Hood-Schuss™ im Kyudo, der Nocken
und ersten Pfeil zerstdrt hat, habe ich selbst
noch nie gesehen. Meist wird der Nock zerstort
(s. Foto).

Beim olympischen Recurvebogen mit Visier, Stabilisierungen und jeweils gleichdrehenden
Pfeilen ist es mir in 15 Jahren vielleicht 10 mal gelungen, hinten auf den Nock des ersten
Pfeils zu schieBen. Einmal habe ich allerdings miterlebt, das jemand seinen diinnen Pfeil
komplett in den dickeren Alu-Pfeil eines Mitschiitzen geschossen hat. — Bei Kriegspfeilen
zerstorte man durch Druck den eingesagten Nock beim Abschuss, um eine Wiederverwen-
dung (ZurlickschieBen) zu verhindern.

Eher dirfte zutreffend sein, dass man in Japan (und anderswo) die Adlerfedern nicht nur
der einen Schwinge oder einen StoBhdlfte schon aus Griinden der Wirtschaftlichkeit
genutzt hat. In der Schlacht war ein zweiter Pfeil auf einen bereits getroffenen Schiitzen
nicht mehr nétig.
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Der Bogen wird im unteren Drittel gegriffen, damit man auch vom Pferd aus
schieBen konnte.

Die Uberlieferten Skizzen, die den asymmetrischen Bogen zeigen, gibt es schon lange vor
Einflhrung der Pferde in Japan. Die Griinde, warum der Bogen so weit unten gegriffen
wird, sind eher wohl praktischer und physikalischer Art und haben sich Gber Jahrhunderte
so bewahrt.

Das Anheben deutlich iiber Kopf ist erforderlich, um die korrekte Armstellung
und Muskelspannung zum Abschuss erreichen zu kénnen.

Altersbedingt kénnen dies viele Schitzen gar nicht mehr. Der Bewegungsablauf beim
TempelschieBen legt z. B. den Abschuss in einer geraden Linie von linker Hand, Pfeil,
rechter Hand und rechtem Ellenbogen fest. Die rechte Hand lag dabei etwa am rechten
Schliusselbein  auf einer Art Schulterpolster (Quelle: Spielfiilm ,Sanjusangendo
Monogatari®).

Eher dlrfte zutreffend sein, dass beim SchieBen mit Ristung ein Teil der Schulterriistung
beim Anheben beider Arme so zur Seite und nach hinten rutschen konnte, damit eine freie
Beweglichkeit beider Arme gewahrleistet war. Daran erinnert diese Bewegung. Beim
SchieBen in Ristung reichte ein Anheben etwa bis zur Scheitelh6he aus. — Tragt man
einen formalen Kimono (Wafuko), miissen die Armel zuvor entsprechend aus der
Bewegungslinie von Sehne, Bogen und Pfeil gebracht werden.

Das Mato ist ein ,normales" Ziel wie auch die Zielscheiben in anderen
Bogenarten.

Das Mato steht in der Entfernung, in der sich die Bogenschiitzen der beiden Gegner in
fester Formation abknieten. Der schwarze Kreis im Hoshi-Mato mit 12 cm entspricht dem
Augenabstand der mdglicherweise getragenen Gesichtsmaske, die 36 cm des gesamten
Mato der seitlichen, eher wenig geschiitzten Hiifte des knieenden Gegners. — Verschiedene
Stilrichtungen benutzten zum Training ihr eigenes Mato mit unterschiedlichen Ringdurch-
messern.

Das Mato macht damit als ein Relikt des mittelalterlichen Schlachtordnung den
kriegerischen Hintergrund des BogenschieBens deutlich.

Der Bogen muss sich nach dem Abschuss , drehen™ (Yugaeri).

Der sich drehende Bogen wiirde in der Schlacht zu einem Zeitverlust flihren und damit
lebensgefahrlich sein. Auch physikalisch ist das Yugaeri nicht notwendig, denn der Pfeil
verlasst die Sehne, noch bevor sich der Bogen mehr als 90 Grad gedreht hat, wie viele
Zeitlupenaufnahmen es zeigen. Daflr reicht das Weiterdrehen im Handgelenk aus.
Vielmehr ist das Yugaeri als Voraussetzung eines korrekten Zanshin ein ,Zugestandnis®™ an
die Asthetik des BogenschieBens und ab dem 4. Dan zu zeigen.
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Der Pfeil wird leicht hoher eingenockt, weil der obere Wurfarm langer ist.

Das kann nicht zutreffend sein, weil nach meinen Beobachtungen auch bei Bégen, die in
der Mitte gegriffen werden und die Pfeilauflage daher Uber der Bogenmitte haben, der
Pfeil leicht héher eingenockt werden muss.

Also muss der Grund physikalischer Art sein: Der Pfeil wird beim Abschuss auch minimal
nach unten gebogen, er stoBt sich also vom Bogen und von der Auflage ab. Damit das
beim Kyudobogen aber funktioniert, muss die linke (Bogen-)Hand den Bogen immer gleich
greifen, da der Daumen die Pfeilauflage ist!

Es gibt keine Linkshander im Kyudo.

Kyudo ist in erster Linie eine Kriegskunst. Man kann sich vorstellen, dass mitten in einer
Schlachtreihe von Kyudoschitzen ein Linksschiitze stéren wirde. Er wiirde den gesamten
Ablauf behindern, weil er seinen Befehlshaber auf der rechten Seite nicht sehen kdnnte.
Dennoch gibt es Berichte, dass zum Beispiel Schiitzen mit fehlenden Fingern auch
Lseitenverkehrt" geschossen haben sollen. Sie missten in der Schlacht dann gemeinsam
am rechten Fligel aufgestellt worden sein.

Im Dojo und bei Vorflihrungen gibt es Probleme, weil die Position des Bereiches (Kamiza —
.Platz der Gotter"), in dem sich Prifer und Zuschauer aufhalten, dann im Ricken der
Linkshandschiitzen ware. Das ist in hdchstem MaBe unhéflich. Bei allen Bewegungen
vermeidet man es peinlichst, dem zuschauenden Gast seinen Ricken und sein GesaB
zuzuwenden.

Alte Fotos (vor Griindung der ANKF) zeigen Linksschiitzen bei Training und Wettkampf! Es
ist/war also auch im Kyudo fast alles mdglich.

l

Quelle u. a.: http://www.eonet.ne.jp/~oomibiwa3/yumisaikai.html

Vereinfacht fasse ich zusammen, dass jeweils Kriegstechnik, Asthetik oder auch
hofisches oder religioses Zeremoniell fiir bestimmte Elemente im Kyudo ent-
scheidend sind.
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Allgemeine methodische Tipps

Korrigieren des Kyudoka
Ubungsleiter kommentieren recht schnell mit ,richtig" oder ,falsch®! Ist das sinnvoll?

In den meisten Sportarten geht es darum, im Sinne eines (Bewegungs-)Ziels die jeweils
optimale Ldsung flr die gestellte Aufgabe zu finden: Der Basketball soll in den Korb, eine
Hochsprunglatte liberquert, ein Ziel getroffen werden. Diese Aufgaben sind unterschiedlich
zu l6sen!

Dabei sollten jedoch z.B. funktionelle Leitlinien eingehalten werden: So wenig
(Kraft-)Aufwand, so wenig Bewegung wie mdglich — aber so effektiv wie noétig. Dabei ist
Jfalsch/richtig" im Sinne des Ziels nicht die passende Terminologie.

»Falsch/richtig" kann die Beurteilung der besonders gestellten Aufgabe sein, wenn ich
fordere: ,,Nimm beim Ashibumi einen Abstand der beiden groBen Zehen ein, der deiner
Auszugslange entspricht!™

Dagegen sollte berticksichtigt werden, dass es genligend Griinde gibt, das Ashibumi
anders einzunehmen, wenn der Kyudoka individuelle Griinde dafiir hat. Jemand mit einer
kiinstlichen Hifte, einem etwas kirzeren Bein, Problemen mit den FiBen... muss sein
Ashibumi fir sich selbst ,zweckmaBig® einnehmen, auch wenn das flir jeden Betrachter
ganz klar ,falsch™ aussieht.

Viel haufiger noch wird das bei der Bewegung des rechten Ellenbogens zwischen
Sanbunnoni und Zanshin erkennbar. Auf der lehrbuchgemaB ,richtigen™ Form zu bestehen,
wirde Anfangern und Senioren wegen Bewegungsproblemen in der Schulter nicht
gerecht.

Daher ist jede Bewegungsausfihrung im Kyudo auf die ZweckmaBigkeit hin zu analysieren
und zu bewerten.

Geht es um eine vom Zenbuddhismus oder vom Shintoismus gepragte (asthetische,
religidse, esoterische) Kyudodemonstration, ist meiner Meinung nach bei einer Beurteilung
der Bewegung anders zu verfahren, als wenn gezeigt werden soll, wie kraftvoll der Pfeil im
Sinne der (kriegerischen) Heki-Ryu auf das Mato geschossen werden kann. Der Begriff
~ZweckmaBig" schlieBt den Kyudoka mit seiner Absicht mit ein, nicht aber die Korrektur
Jrichtig®, die nur die Bewegungsausflihrung bewertet.

Meine Antwort auf die Ausgangsfrage:

Ich meine ,nein®! Sinnvoller ist es, zwischen ,zweckmaBig" oder ,nicht zweckmaBig" zu
unterscheiden.
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Allgemeine Verhaltensregeln fiir Ubungsleiter

Als ich vor fast 50 Jahren meine ersten Sportschiler unterrichtet habe, hat mir mein Onkel
(ein erfahrener Sportlehrer) viele gute Tipps auf den Weg gegeben, die mir immer wieder
hilfreich gewesen sind. Einiges hort sich selbstverstandlich an, anderes kann tberraschen.

Hier etwas fiir den Kyudounterricht aktualisiert...

1) Du bist fiir die Schiiler/-innen ein Vorbild — also verhalte dich auch so. Das gilt auch
fir dein AuBeres.

2) Mache durch klares Auftreten deutlich, dass du der Chef bist. Denn du tragst auch
die Verantwortung flr das, was beim Training passiert.

3) Zeige, dass du mit den Schilern/-innen Tag fir Tag dazulernst. Bleibe nicht auf
dem Stand von gestern.

4) Beachte, wo du im Unterricht stehst. Wahle den Ort so, dass du deine Schiiler
jederzeit im Blick hast.

5) Im Einzelgesprach mit einem Schiiler/einer Schilerin beachte:
- kein Gesprach in einem verschlossenen Raum. Falls das unumganglich ist...
- stelle dich im Raum an ein AuBenfenster, damit du ggf. von auBen gesehen wirst,
- lasse dem Schiiler/der Schiilerin den Platz in der Nahe der Raumtdir,
- lasse die Klassenttir ggf. offen stehen,
- halte immer einen angemessenen Abstand ein.
6) Kleingruppen sollten mindestens drei Schiiler/Schilerinnen umfassen.

7) Bei Sportarten, die eine Korrektur durch Berlihren erfordern, kiindige die Berlihrung
vorher an. Das gilt bei Schilerinnen und Schilern gleichermaBen.

8) Verhalte dich so, wie du es auch von den Lehrern deiner Kinder erwarten wirdest.
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Bewegungslernen

Lernen im Kyudo

Jeder Kyudoka verfligt Uber allgemeine und kyudospezifische Bewegungserfahrungen
(motorisches Kénnen) sowie Uber eine kyudospezifische Bewegungsvorstellung (kognitives
Wissen), die ihn z. B. den Schuss mit einer bestimmten Absicht in einer
Bewegungsausfiihrung umsetzen lassen.

Unter Bericksichtigung dieser individuellen Voraussetzungen (Lernstand) bewertet der
Trainer die Bewegung/den Schuss und muss entscheiden, welche Korrektur er dem
Schutzen gibt (Didaktik/Methodik).

WAS Bewegungsvorstellung
Absicht Bewertung
Schiitze  --->  Bewegung/Schuss  --—> Trainer
i oder Eigenheobachiung
(neue Info) Entscheidung zur Kormekior

WIE

(Modlfiziert nach dem Kommunikationsmodell -> Wernicke, Sprachwissen).

Die Korrektur wirkt sich auf die Kyudo-Bewegungsvorstellung und motorische Kyudo-
Bewegungserfahrung des Schiitzen aus — und das Modell wiederholt sich.

Ausfihrlicher:

Je nach Alter und sportlicher Vorgeschichte verfligt ein Kyudoka tber zum Teil sehr
unterschiedliche motorische Erfahrungen. Es ist daher sinnvoll, jeden Anfanger nach
seinen bisher betriebenen Sportarten zu fragen! Das kann die spateren Korrekturhilfen
erleichtern, wenn der Trainer Uber umfangreiche Sachkenntnisse auch in den von den
Anfangern betriebenen Sportarten und der individuellen Leistungsstufe des Anfangers
verfligt.

Um eine bestimmte Bewegung auszufiihren, muss der Anféanger zundchst eine Vorstellung
davon entwickeln. Laufen, Springen, Werfen... sind bereits von klein an gelernt und als
Bewegung bekannt. Bei vollig neuen Bewegungen muss Uber verbale, visuelle oder auch
taktile Hinweise eine Bewegungsvorstellung erzeugt werden.

Verbale Hinweise: geschriebene Texte, miindliche Erklarungen;

visuelle Hinweise: Videos, Bilder, Demonstration;

taktile Hinweise:  Berlihrungen, z. B. durch Fiihren/Korrigieren der Hande.
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Der Anfanger greift auf seine Vorerfahrungen und neue (kyudospezifische) Hinweise
zurick und entwickelt die Bewegungsabsicht: ,Ich will jetzt in der mir erklarten Form die
Bewegung ausfiihren.” Die Bewegung (z. B. der Schuss) wird ausgefihrt.

Sollte kein Trainer den Kyudoka beobachten, wird dieser selbst die ausgeflihrte Bewegung
mit seiner neuen Bewegungsvorstellung vergleichen und eine Bewertung (gelungen/nicht
gelungen) vornehmen kdnnen, wenn die kognitiven Voraussetzungen daflir gegeben sind,
und sich selbst eine Korrekturanweisung geben.

Bei Kontrolle durch einen Trainer wird dieser die Bewegungsausfiihrung der gestellten
Aufgabe nicht nur als gelungen/nicht gelungen beurteilen, sondern auch aufgrund seines
eigenen, sehr umfangreichen Fachwissens einen ggf. entscheidenden Fehler feststellen
kdnnen.

Der Trainer entscheidet sich fir einen eindeutigen Korrekturvorschlag. Diese Anweisung
muss unmissverstandlich und dem Leistungsstand des Schiitzen angepasst sein.

Dadurch verandert sich die Bewegungsvorstellung als Voraussetzung der ndachsten
Bewegungsausfiihrung. Das wiederholt sich so lange, bis sich beim Kyudoka die
Bewegungsvorstellung und die Bewegungserfahrung stabilisiert haben.

WAS: Hier greift der Bereich der Kenntnisse und Fahigkeiten
WIE: Hier greift der Bereich der Methodik/Didaktik

Beide Bereiche sind umfangreich Gegenstand der Trainerausbildung.

Formulierungsaufgabe:
Beschreibe unter Einbeziehung der in der Abbildung genannten Bereiche, was bei der
Bewegungsaufgabe , Ashibumi® in diesem Modell ablauft!

Viel Material fiir Ubungsleiter und Sportlehrer zum Bewegungslernen hier:
http://www.sportunterricht.de/lksport/lkbeweg.htmil#au

Mdgliche Hilfen im Unterricht:

Taktile Hilfen (durch Beriihrung) machen hier z. B. die
aufrechte Kdrperstreckung und Haltung der Wirbelsaule
bewusst.

Verbale Hilfen erkldren dem Kyudoka zusatzlich diese
aufrechte Haltung: ,Splre die senkrechte Linie."

Eine visuelle Hilfe ware ein Betrachten des Fotos,
eines Videos, eines Spiegels o. a.

Eine angemessene Hilfe sollte zu einer Veranderung des
kognitiven Wissens oder motorischen Koénnens beim
Lernenden flihren.

© privat
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Motorische Grundeigenschaften

Unter motorischen Grundeigenschaften werden verstanden:
(Andere Sportwissenschaftler unterteilen anders. — Hier die ,einfache" Form)

Begriff - grobe Beschreibung - Beispiel
- Ausdauer - lange Zeit ohne Leistungsverlust - Marathon
- Kraft - starker Muskeleinsatz - Gewichtheber
- Schnelligkeit - Leistung in kurzer Zeit - Sprinter
- Beweglichkeit - aktive/passive Beweglichkeit - Schlangenmensch
- Koordination - Korper/Raum/Zeit/Gegenstand - Jongleur

Aufgabe 1: Viele Sportarten/Sportbewegungen sind Mischformen, stellen also in den
genannten Bereichen unterschiedliche Anforderungen an den Sportler. Entwirf ein
Balkendiagramm, aus dem hervorgeht, wie hoch du jeweils bei einer beliebigen
Sportdisziplin die Anforderungen in den genannten 5 Bereichen (max. jeweils 100 %)
einschatzt!

Folgende ,Mischbegriffe® werden ebenso genannt:
Schnellkraft, Kraftausdauer, Schnelligkeitsausdauer, Maximalkraft.

Aufgabe 2: Erklare diese Begriffe in von dir jeweils gewahlten Sportdisziplinen.
Im Bereich Beweglichkeit unterscheidet man die aktive (vom Sportler selbst durch
Muskelanspannung) erreichbare Beweglichkeit/Flexibilitat — und die passive Beweglichkeit

(von einem Dritten durch z. B. Druck von auBen erreichbare Flexibilitat).

Aufgabe 3: Erkldre die Behauptung, die passive Beweglichkeit kdnne Verletzungen
verhindern, an drei selbst gewahlten Beispielen.

Koordination setzt voraus, dass Augen, Nerven, Muskeln... zusammenspielen missen,
um die erforderliche Bewegung erfolgreich ausfiihren zu kénnen.

Aufgabe 4: Kleinkinder bendétigen lange, um einen zugeworfenen Ball zu fangen.
Beschreibe, was dabei — in welcher Reihenfolge — vom Kind geleistet wird!
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Kyudo-Transfer

Wende die 5 genannten motorischen Eigenschaften auf die Situation eines
Kyudoka an.

Erstelle ein Balkendiagramm mit Angabe der Hohe der jeweiligen Anforderungen (immer
im Vergleich zu den 100 % maximal mdglichen in den 5 Bereichen der motorischen
Grundeigenschaften). — Keine Angst, es gibt mehrere Losungsmoglichkeiten. Daher sind
die Begriindungen wichtig.

Motorische Grundeigenschaften — Grundbegriffe

Kraft: Jeder kennt die muskelbepackten Gewichtheber. Kraftleistung wird
zunachst durch Muskelarbeit bereitgestellt. Auf der anderen Seite muss ein Bodybuilder
selbst mit deutlich mehr Muskeln nicht in der Lage sein, jedes Gewicht auch zu heben.

Schnelligkeit: Untersuchungen haben ergeben, dass es unterschiedliche Arten von
Muskelfasern gibt, die eher ausdauernde oder schnelle Arbeit leisten. Schnelligkeit ist
damit im Wesentlichen angeboren!

Ausdauer: Lange Zeit ohne Leistungsverlust zu arbeiten, ist nur mit einem gut
funktionierenden Sauerstoffwechsel moglich, weil zur Muskelarbeit Uber langere Zeit
wahrend der Belastung so viel Sauerstoff aufgenommen werden muss, wie fiir die Arbeit
erforderlich ist. Damit der Sauerstoff von den Lungen bis in die Muskeln vor Ort gelangt,
muss das Herz-Kreislaufsystem in besonderem MaBe funktionieren.

Beweglichkeit: Gelenke, Bander und Muskeln miissen entsprechend vorbereitet sein,
um vom Sportler bis zur maximalen Dehnung belastet werden zu kdnnen.

Koordination: Der Lernprozess in diesem Bereich ist sehr umfangreich, weil alle
Sinne (Sehen, Horen, Fuhlen...) zusammenspielen missen. Jeder Brillentrdger, der einmal
ohne Brille trainiert, kann das nachvollziehen.

ZIELE

Ziele des Krafttrainings: Muskelzuwachs — aber auch: intramuskulare Koordination,
intermuskulare Koordination

Ziele des Schnelligkeitstrainings: schnelle Einzelbewegung — hohe Wiederholungszahl -
gut funktionierende Nervenerregung



-22- © PK22.06

Ziele des Ausdauertrainings: Erhdéhung des Lungenvolumens, Erhéhung der
Kapillarisierung, Herzvolumen vergréBern (Herzminutenvolumen — Menge des in den
Kreislauf gepumpten Blutes)

Ziele des Beweglichkeitstrainings: Gelenkwinkel/-beweglichkeit optimieren, Gelenk-
kapseln/Bander flexibel halten, Vorspannung der Muskulatur ermdglichen

Ziele des Koordinationstrainings: je nach Situation die optimalen Bewegungen/Krafte
einsetzen

Kyudo-Transfer

Jeder Kyudoka bringt seine eigenen Voraussetzungen mit und muss individuell vom
Trainer gesehen werden: In welchen Bereichen kénnen sich Probleme zeigen?

Erkldre das, indem du einem Kyudoka mit 25 Jahren einen Kyudoka mit 60 Jahren
gegenlberstellst!

Sportbiologie

Formen der Muskelkontraktion und Muskelarbeit

DefinitionsgemaB versteht man unter einer Muskelkontraktion die aktive Verkiirzung eines
Muskels. Damit ein Muskel des Bewegungsapparates Uber den Sehnenapparat Kraft auf
die Angriffspunkte an den Knochen (z. B. beim Anheben eines Beins) austiben kann, muss
dieser Kraftschluss mdglichst alle Elemente der Grob- wie auch Feinstruktur des Muskel-
aufbaus harmonisch einbeziehen. Die verschiedenen Strukturebenen reichen dabei vom
Muskel als Ganzes Uber die Muskelfaser und die Fibrille bis hin zum Sarkomer als kleinsten
Abschnitt der Myofibrille. Uberall und insbesondere an den Ubergéngen (wie
Muskelfaser/Muskelfaser, Fibrille/Fibrille, Endomysium/Sehne, Perimysium/Sehne etc.),
missen die auftretenden Krafte kontrolliert werden.!

(Bild: https.//www.medical-pictures.de/picture_preview.php?picture_id=3862)

Insbesondere das Endomysium tragt zur Ubertragung der Kraft iiber die Sehnen bei, weil
es direkt mit den einstrahlenden Sehnenenden verbunden ist. Das Endomysium wiederum
nimmt Gber myotendindse Verbindungen die auf die Enden der Aktinfilamente ausgelibten
Krafte direkt auf — was den Anschluss an die Muskelkraft gewahrleistet.

Ausgeldst wird die Muskelkontraktion durch einen Nervenimpuls. Bei dem damit in Gang
gesetzten chemischen Vorgang schieben sich die Myofibrillen (feine EiweiBfasern; siehe
Aufbau der Muskelfaser) ineinander. Endet die Versorgung des Muskels durch die
entsprechenden Nervenimpulse, entspannt sich der Muskel wieder.
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Arten der Muskelkontraktion (fir Fachleute: was im Muskel passiert)
Je nach Kraft- bzw. Langendnderung des Muskels werden drei Arten von Muskelkontraktio-
nen unterschieden:?2

e Isotone3 Kontraktion
Der Muskel verkirzt sich ohne Kraftdanderung (Spannungsdanderung, Tonusanderung),
d. h. die kontraktilen Elemente des Muskels (Sarkomere) werden kontrahiert, die
elastischen Elemente verandern ihre Lange jedoch nicht.

e Isometrische* Kontraktion
Die Kraft erhéht sich bei gleicher Lange des Muskels, d. h. es kommt zu keiner duBerlich
sichtbaren Verklrzung des Muskels. Die Lange der Sarkomere bleibt konstant (Myosin-
und Aktinfilamente rutschen nicht ineinander). Die Kraftentfaltung entsteht bei dieser
Form der Kontraktion dadurch, dass der obere Teil der Myosinmolekile (die ,Halse")
elastisch gedehnt werden.

e Auxotonische> Kontraktion
Sowohl Kraft als auch Lange des Muskels andern sich, was die hadufigste Form der
Muskelkontraktion darstellt.

e Isokinetische Kontraktion
Die duBere Kraft wird trotz der sich standig andernden Hebelverhaltnisse bzw.
Drehmomente so hoch gehalten, dass das Nerv-Muskel-System in jeder Phase des
Bewegungsablaufs gegen angepasste hohe Widerstdinde mit gleichmaBiger
Geschwindigkeit tatig sein kann.
In Hinblick auf die Muskelarbeit unterscheidet man statische und dynamische Arbeits-
weisen:
Bei der statischen Arbeitsweise entsprechen innere und duBere Krafte einander, d. h.
Ursprung und Ansatz eines Muskels werden nicht angendhert. Es entsteht keine
Bewegung.

Bei der dynamischen Arbeitsweise befinden sich innere und duBere Krafte nicht im
Gleichgewicht, d. h. Ursprung und Ansatz eines Muskels ndhern sich an (konzentrisch)
oder entfernen sich (exzentrisch). Es entsteht Bewegung.

e Konzentrische Kontraktion (positiv dynamische Arbeitsweise)
Bei intensiven dynamischen (konzentrischen) Kontraktionen Uber einige Minuten (z. B. bei
einem Mittelstreckenlaufer) finden sich sehr hohe Energieumsatze mit massiver
Milchsdurebildung. Der Muskel Uberwindet dabei einen duBeren Widerstand und wird
kirzer, d. h. Ursprung und Ansatz eines Muskels nahern sich an.

o Isometrische Kontraktion (statisch verharrende Arbeitsweise)
Bei isometrischen Kontraktionen (z. B. wenn man beim Klimmzug in einer bestimmten
Position verharrt) werden hohe Maximalkrafte bei nur geringen Energieumsatzen erreicht.
Die Lange des Muskels bleibt dabei gleich, obwohl der Muskel Kraft ausiibt®

o Exzentrische Kontraktion (negativ dynamische, nachgebende Arbeitsweise)
Bei exzentrischen Kontraktionen (der Widerstand, die duBere Kraft, ist dabei gréBer als die
Spannung im Muskel, wodurch der Muskel gedehnt wird, d. h. Ursprung und Ansatz des
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Muskels entfernen sich) bremst der Muskel eine Dehnung durch duBere Krafte (z. B. das
Abbremsen von Bewegungen). Dabei nimmt der Muskel mechanische Arbeit auf (negative
Arbeit) und kann die hochsten Krafte entwickeln, wobei in Strukturen besondere
Belastungen auftreten. Bei intensiver negativer Arbeit (z. B. beim Bergablaufen oder beim
Abfedern eines Sprungs) ist die Kraft, bezogen auf die Einzelfaser — héher als bei absolut
gleicher positiver Arbeit. Die Fasern entwickeln bei dieser Art von Kontraktion mehr Kraft.
Es werden weniger Fasern rekrutiert, diese aber entsprechend starker belastet, weshalb
auch eine gréBere Verletzungsgefahr besteht. Dieses Risiko ist besonders groB, wenn
infolge mangelnder Koordination zwischen den motorischen Einheiten einzelne
Fasergruppen besonders hohen Kraften ausgesetzt werden. Auch ist intensive negative
Arbeit besonders gut geeignet, Muskelkater auszulésen. Die Stoffwechselbelastung
hingegen ist gering.

Die kombinierte Muskelarbeit ist gekennzeichnet durch Elemente Uberwindender
(konzentrischer), nachgebender (exzentrischer) und verharrender (isometrischer)
Muskelarbeit.

Die exzentrische Maximalkraft kann 5 bis 45 Prozent groBer sein als die isometrische. Als
Erklarung dafiir wird allgemein angenommen, dass sich bei der Dehnung des aktivierten
Muskel-Sehnen-Systems die passiven Elastizitatskrafte zu dem durch die Willkiiraktivierung
realisierten Kraftbeitrag summieren. Zudem treten bei der Dehnung des Muskels durch die
dabei aktivierten Muskelspindeln Dehnungsreflexe auf, die eine Erhéhung der
Innervationsaktivitdt und damit eine starkere Kontraktion bewirken. Empirisch lasst sich
zeigen, dass bei untrainierten Normalpersonen nur 70 Prozent der so genannten
Absolutkraft (diese ist abhdangig vom Muskelquerschnitt und der Muskelzusammensetzung)
willkdrlich aktiviert werden kann. Das nicht willkirlich aktivierbare Kraftpotential wird als
autonome Reserve bezeichnet und der willkirlich erreichbare Kraftgrenzwert als
Mobilisationsschwelle.

[1] Eine Muskelfaser kann Krafte von bis zu 40 N/cm2 aufbringen und ist passiv bis zu 100
N/cm?2 belastbar.

[2] In der biologisch-physiologischen Betrachtungsweise versteht man unter Kraft die
Fahigkeit, duBere Krafte und Widerstdande zu Uberwinden (konzentrische Muskelarbeit), zu
halten (isometrische Muskelarbeit) oder ihnen entgegenzuwirken bzw. bremsend
nachzugeben (exzentrische Muskelarbeit).

[3] Isoton (isotonisch): gleichgespannt

[4] Isometrisch: gleiches MaB, gleicher Weg

[5] Auxotonisch: verschieden gespannt, spannungsveranderlich

[6] Beim Halten einer Kraft erfolgt — anders als bei der konzentrischen Kontraktion — kein
Gleitvorgang zwischen Aktin- und Myosinfibrillen (siehe Aufbau von Muskel und
Muskelfaser), was eine deutlichen Einfluss auf die Kraftbildung und den Energieumsatz
hat.

Quelle: Jirgen Weineck: Optimales Training (2003) — bearbeitet: Kollotzek (5/2020)
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Kyudo-Transfer

Alle Bewegungen, die bis zur Position des Nobiai durchgefiihrt werden, zeigen (fast
immer) spannungsverandernde und langenverandernde Belastungen (siehe: auxotonische
Kontraktion).

Im Nobiai ist der gesamte Korper fest. Der auBenstehende Zuschauer sieht einen
Lregungslos" verharrenden Kyudoka.

Millimeter fir Millimeter spannen sich die Muskeln jedoch weiter an (mit kaum
feststellbarer Langenveranderung — siehe: isometrisch), um dann beim Hanare in der
darauf folgenden Bewegung, der jetzt ja die Haltekraft des gespannten Bogens fehlt, das
Ergebnis der Anspannung zu zeigen. Daher ist die ,Auflésung" der Spannung das
entscheidende Beobachtungsmerkmal des Trainers fir die zuvor eingesetzten Muskelkrafte
in Starke und Richtung.

Im gesamten Taihai sind die Muskelanspannungen beim Gehen, Stehen, Abknien, Aufste-
hen... denen des tdglichen Lebens vergleichbar. Die von der Ogasawara-Schule
eingefihrten Bewegungen (Rutschen im Kniestand u. a.) sollten gleichzeitig ein Training
fur die Beinmuskulatur sein, die beim Reiten erforderlich ist. Da die Schitzen beim
SchieBen zu Pferde (Yabusame) das Pferd nicht mit den Ziigeln sondern nur durch
Schenkeldruck lenken, ist eine ausgepragte Oberschenkelmuskulatur erforderlich.

02 und CO2 — Energiegewinnung

Energiegewinnung ist liber langere Zeit nur mit Sauerstoff moglich. Doch wie
kommt der Sauerstoff in die Zelle? (Quelle: Eigenmaterial Leistungskurs Sport)

Der Weg des Sauerstoffs (Grundwissen)

Zwischen dem Ein- und Ausatmungsvorgang geschehen eine Vielzahl besonders flr
Sportler wichtige Stoffwechselvorgange, die dargestellt werden sollen.

Das Sauerstoffmolekiil (ca. 20 % der Atemluft) gelangt bei der Einatmung durch Nase
(oder Mund) in den Nasen/Rachenraum, durch Luftréhre in die Bronchien, die Bronchiolen
und schlieBlich in die Alveolen (Lungenblaschen). Auf dem Weg dorthin wird die
eingeatmete Luft gereinigt, angefeuchtet und auf eine angemessene Temperatur
vorgewarmt oder auch abgekiihlt.

In den Alveolen und den sie umgebenden arteriellen Kapillaren findet jetzt die dauBere
Atmung statt:

Infolge von unterschiedlichen Druckverhaltnissen (Partialdruck: héherer Anteil — héherer
Druck) auf den beiden Seiten der semipermeablen (= halbdurchlassigen) Zellmembran
zwischen den Alveolen und den sie umgebenden Kapillaren gelangt das in einem héheren
.Druck® vorhandene Sauerstoff-Molekiil durch Diffusion aus den Lungenbldschen in das
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Blut der arteriellen Kapillaren, wo es zum Teil von den Hdmoglobin-Bestandteilen der roten
Blutkdrperchen aufgenommen wird.

Zum Teil gelangt es auch frei im Blutplasma geldst in den Blutkreislauf, der zunachst zum
linken Herzen, durch den Vorhof und die Kammer, schlieBlich in den groBen
Korperkreislauf flhrt.

Durch Hauptarterien und verschiedene Verzweigungen zu Kkleineren Arterien, den
Arteriolen und Kapillaren gelangen die im Blut befindlichen ,Energiestoffe®™ Fette, Zucker,
Sauerstoff zum Beispiel an die Muskelzellen, in denen Energie benétigt wird. Hier findet
die innere Atmung, der Austausch von Energiestoffen zwischen Blut und Zelle, statt:

Aufgrund wieder bestimmter osmotischer Druckverhaltnisse und chemischer Reaktionen
gelangen Fette, Zucker und Sauerstoff durch die durchldssige Zellmembran in die Zelle,
Abfallprodukte werden umgekehrt aus der Zelle in das Blut/-plasma abgegeben.

Fiir Fachleute: In einer ersten Stufe verlduft die Verarbeitung von Zucker und Fetten im
Sarkoplasma ohne jede Zuftiihrung von Sauerstoff, das heiBt also anaerob.
Zucker/Glukose wird in der Glykolyse zu einem ersten Energielieferanten, als Abfallprodukt
entsteht Milchsédure/Laktat, welches (zum Teil weiterverarbeitet und) an das Blut
zurlickgegeben wird.

Parallel dazu wird aus den gelieferten Fettsduren ebenfalls im Sarkoplasma anaerob
Energie gewonnen. Der Energieertrag ist relativ gering. Mehr Energie, etwa 18-mal so viel,
kann in einem weiteren Schritt in den Mitochondrien, den Zell-Kraftwerken, gewonnen
werden.

Hier werden die Umwandlungsprodukte aus der anaeroben Energiegewinnung von Fetten
und Zucker im Sarkoplasma so weiterverarbeitet, dass jetzt aerob, d. h. unter
Zuhilfenahme des Sauerstoffes aus dem arteriellen Kapillarblut, die ,,Atmungskette" eine
erste Energiegewinnung ermaoglicht, unter Abgabe von H20 an das vendse Kapillarblut. In
einem weiteren, parallel ablaufenden Schritt wird im ,Zitronensdurezyklus" weitere Energie
bereitgestellt, als Abfallprodukt wird CO2 an das Blut abgegeben, das sich dort im Plasma

,auflost".

An Rande: WerbeméBig wird behauptet, dass bei mehr Kalorienzufuhr z. B bei erhéhtem
Energiestoffwechsel durch die eigene ADP/ATP-Verarbeitung sehr viele freie Radikale
freiwerden, die die Zellen beschddigen. Man misse also die fertigen (teuren)
Nahrungsergéanzungsprodukte dem Koérper zufiihren und die eigene Kalorienzufuhr
einschrdnken! Danach mlissten alle Leistungssportler mit hohem Energieumsatz deutlich
schneller altern! Ist also vermutlich nur eine Werbeaussage!

Auf dem Rickweg gelangen die Abfallprodukte Wasser (H20) und Kohlendioxid (CO2) mit
dem Blut zunachst durch das rechte Herz wieder Uber die Lungenarterie zur Lunge, wo in
den Kapillaren der Alveolwdande Wasser (nur zum Teil) und Kohlendioxid infolge des
héheren Partialdruckes zurilick in die Alveolen, die Bronchien und zur Ausatmung durch
den Mund gelangen. Hohere Wasseranteile werden (iber Niere und Schweif3 ausgeschie-
den.
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Rauchen von 30 Zigaretten taglich fihrt mit Sicherheit zu chronischen Erkrankungen
der Lungenwege (Bronchitis, ,Raucherhusten™), zur Zerstérung von Alveolen (Lungen-
Emphysem), Magengeschwiiren u. a. Da sich nach dem Rauchen die KapillargefaBe
verengen (geringere Hauttemperatur) und auch die Bronchiolen, ist der Strémungs-
widerstand des Blutes in den GefdBen und der Luft in der Lunge bis dreimal so hoch wie
ublich. Die Folge ist auch eine Blutdruckerhéhung in den GefdaBen. Das Kohlenmonoxyd CO
bindet dabei Uber Stunden bis zu 10 % aller Hamoglobinmolekile und macht die
Aufnahme von Sauerstoff flr diese Molekile unméglich.

Im Vergleich zum Nichtraucher nimmt der Raucher auf Dauer 10 % weniger
Sauerstoff auf.

Kleinigkeiten zum Schluss:

Jeder hat schon einmal gesehen, dass der Flissigkeitsstand im dinnen Plastikhalm hdher
ist als als im gréBeren Glas. Dieser Kapillareffekt hilft dem Kdrper dabei, das Blut bis zur
letzten Zelle vor Ort zu bekommen. Der durch die Herzkontraktion erzeugte Blutdruck
wirde bis in die entferntesten kleinen BlutgefdBe auf den kilometerweiten Wegen nicht
ausreichen! Genau so kommt das Wasser durch die diinnen Wurzeln bis in die Blatter.

Flr Ausdauersportler ist der sogenannte respiratorische Quotient (RQ) wichtig. Der
Messwert des eingeatmeten Sauerstoffs wird mit der ausgeatmeten CO2-Menge
verglichen. Wird festgestellt, dass genau so viel CO2 ausgeatmet wird, wie O2 eingeatmet
worden ist, ist der respiratorische Quotient = 1. Ein unter 1 liegender RQ verrat, dass der
Kdrper bei der Energiegewinnung auf im Korper gelagerte Stoffe zurlickgegriffen haben
muss. Das kdnnen im gunstigsten Fall die kleinen Rettungsringe an Bauch und Hiifte sein!
Also hilft beim Wunsch, seine KonfektionsgréBe zu verringern, nur umfangreiches
Ausdauertraining und Geduld. — Ein Radfahrer der Tour de France kennt diese Grenze ge-
nau. Er versucht Uber seine Pulskontrolle, den ,steady-state"™ (ausgeglichenen Zustand
zwischen 02/C02) beizubehalten.

Der 100-m-Laufer wird seine Energie fur die 10 Sekunden nicht wahrend des Laufes
durch Atmung bereitstellen kdnnen, weil in dieser Zeit der eingeatmete Sauerstoff erst gar
nicht zu den beanspruchten Muskeln gelangt. Er baut daher seine in den Zellen
gespeicherte Energie ab und geht so vortibergehend eine ,Sauerstoffschuld" ein. Da der
Kdrper das feststellt, wird nach der Belastung einige Zeit noch mit erhéhter Atmung neuer
Sauerstoff zur Zelle transportiert und nach entsprechender Verarbeitung als Energie-
lieferant in den Mitochondrien gespeichert. Dieses ,Nachatmen" ist also flir die Zelle
lebensnotwendig, um flir neue Anstrengung gewappnet zu sein. — Umgekehrt regiert der
Kdrper schon vor der Belastung mit einer Erhéhung des Herzschlages durch die nervose
Anspannung des Sportlers. Das ist die sogenannten , Vorstartfrequenz".

Diese Herzschlagerh6hung kennt jeder Kyudoka aus Priifungssituationen: Der Kérper ware
damit fluchtbereit! Hier gilt es jedoch, klaren Kopf zu behalten!
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Die Atmung beim Kyudo

Die Atmung (Ikiai) beim Kyudo ist ,zweckmaBig". Das bedeutet, dass die Atmung
prinzipiell der Bewegung folgen und die Bewegung unterstiitzen soll. Bei Belastung wird
ausgeatmet.

Nach einiger Zeit pendelt sich dies automatisch ein.

Es ist hauptsachlich darauf zu achten, dass vom Anféanger beim Spannen des Bogens zum
Sanbunnoni ausgeatmet wird — in den etwa zwei Sekunden Bewegungsstillstand im
Sanbunnoni kann dann leicht eingeatmet/nachgeatmet werden. Beim weiteren Spannen
bis kurz vor dem Hanare wird weiter ausgeatmet, allerdings noch eine kleine Menge
Restluft in der Lunge behalten. Der Atem wird angehalten. Mit dem Abschuss atmet man
die Restluft aus.

Der fortgeschrittene Kyudoka kommt auch ohne den Atemzug beim Sanbunnoni aus.

Bei bestimmten Formen der Demonstration des Kyudo wird beim Abschuss eine Art
~Kampfschrei* zur Verscheuchung der bdsen Geister (Shintoismus) ausgestoBen. Wer das
fur sich aktiv ausprobiert, wird feststellen, dass die intensive Ausatmung den Krafteinsatz
beim Hanare erkennbar unterstitzen kann.

Judoka kennen das, sie unterstitzen ihren Wurf mit einem Kampfschrei (Kiai). Selbst im
Tennis wird horbar, wie die Aktion des Schlages durch aktives Ausatmen untersttitzt wird.
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KorpergroBe und Kyudo

Das Studium der alten japanischen Texte (z. B. Mokuroku) geht immer von den damals
vorhandenen KorpergréBen aus. Ein Fachbuch iber den Bau von japanischen Hausern, die
sich in ihrer TatamigroBe nach der jeweiligen KérpergréBe der Bewohner richteten, die in
Sldjapan wohl leicht gréBer waren als in Nordjapan, stellt folgende Zeichnung zur
Verdeutlichung an den Anfang:
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(c) Heiko Engel, Measure and constraction of the japanese house 1985, p. 21

Links europaische (1,825 m/1,687 m), rechts asiatische (1,637 m/1,50 m) Kdérpermale.
Engel stellt fest (S. 20):

e Asiaten sind im Schnitt 18,75 cm kleiner.

e Die Korperhohe entspricht etwa dem 6,5—7fachen des Kopfes — Europa: 7,5-8.

e Der Korperschwerpunkt ist tiefer, etwa auf der Halfte der Kérperhdhe. In Europa
liegt er dartiber.

e Kirzere Arme und Beine im Vergleich zum europadischen Typ.
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Wenn man jetzt z. B. die Angaben zum Pfeilauszug (ein Drittel...) aus alten Texten ohne
Angleichung auf europdische KdérpermaBe lbernimmt, kann das zu Problemen flihren,
denn die Arme sind bei Europdern langer.

Der Ubungsleiter sollte darauf achten, jeweils bei jedem Anfinger hier die personlichen
Voraussetzungen zu bericksichtigen. Aufgrund der unterschiedlichen KérpermaBe lassen
sich kaum Bilder deckungsgleich auf Bilder aus den Lehrbiichern legen.

Unterschiedliche Arm- und Beinldngen, KdrpergroBen... haben auch Einfluss auf die
Hebelverhaltnisse beim Muskeleinsatz. Beim Betrachten kleinerer japanischer Kyudoka
habe ich personlich immer den Eindruck, dass die Bewegung harmonischer ist (weil
kleiner) als bei einem 190 cm groBen Europder. — Aber das kann subjektiv sein.

Wenn ein 160 cm groBer Turner seine Ubung am Boden vorfiihrt, sieht das anders aus als
bei einem 190 cm langen Turner. Biomechanisch sind dort ganz andere Krafte und
Drehmomente anzutreffen. Ein kleiner Turner springt auch beim Pferdsprung anders ab als
ein groBer.

GroBe Kyudoka schieBen langer Pfeile mit ldngeren Bogen. Das hat allerdings rein
technische Griinde, denn der Pfeil muss eben lang genug sein, um ein sicheres SchieBen
moglich zu machen. Die Bogenlange ist vom gewlinschten Wirkungsgrad und vom Material
abhangig. Pfeilldnge und Bogenlange missen zusammenpassen. Kunststoffbdgen, die fur
Pfeile bis 95 cm vorgesehen sind, kénnen aber auch 100 cm lange Pfeile verschmerzen.
Ein Bambusbogen wird diese Uberbelastung nicht lange aushalten.

Das Problem ,Schulter"

Die Schultern sind auch beim Kyudo bei vielen Sportlern ein ,Problem®. Fehlende
Beweglichkeit, vorausgegangene Verletzungen... die Griinde sind vielfaltig.

Hier ein Versuch, kyudobezogen die vielféltigen Probleme mit der Schulter zu
beschreiben...

(Quelle aller Bilder in diesem Abschnitt: vdk.de)

Wenn man vom Brustbein ausgeht (dort findet sich die einzige — fast feste — Verbindung
mit dem Rumpf!) kommt man lber das Schliisselbein zum Schultereckgelenk, das schon
Teil des Schulterblattes ist.

In den Ansichten wird erkennbar, dass der Oberarm nur mit recht wenig Flache im
Schulterhauptgelenk ruht. Das ist auch der wesentliche Grund dafir, dass sich das
Schultergelenk bei einem Sturz schnell ausrenken (aber auch wieder einrenken) lasst —
aber auch ein Grund, die Muskulatur zur Stabilisierung des Schultergelenks zu kraftigen.


https://www.vdk.de/bawue/pages/vdk_angebote/vdk-angebot/78953/gesundheitsinformation?s=wie-funktioniert-die-schulter.3484.de.atom&dscc=ok
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Damit sich das Schultergelenk bewegen lasst, sind Muskeln und zur grundsatzlichen
Stabilisierung Sehnen und Bander notwendig. Die ,Vorspriinge" des Schulterblattes dienen

dabei als Ansatzpunkt der Muskeln.
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Dre Muskein im Schulterbereich (Ansicht van vom)

Die Schultermuskeln haben die Aufgabe, den Arm bei stabilisiertem Schulterblatt bewegen
zu koénnen. Hier wird in vielen Fédllen die Rotatorenmanschette angesprochen, die es
ermdglicht, den Arm seitlich in einem groBen Kreis zu bewegen. Vereinfacht bewirken das
vier Muskeln, die den Arm nach vorne (4 — m. subscapularis), oben — bis zur
Waagerechten (1 — m. supraspinatus), hinten (2 — m. infraspinatus) und unten (3 — m.
teres minor) bewegen koénnen. Gerade in diesem Bereich finden sich oft (alters-,
verletzungs-, belastungsbedingte) Ablagerungen, die zu der sogenannten ,Kalkschulter®
fihren. Bewegungen (iber eine oft eingenommene Schonhaltung hinaus fithren zu

Schmerzen.
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Die Muskeln der Rotatoren-Manschette (Ansicht der rechten Schulter von der Seite)

Das folgende Bild erklart auch, warum gerade beim Anheben des Arms (iber Schulterhéhe
Probleme auftreten kénnen: Der oben mit (1) gekennzeichnete Obergratenmuskel (m.
supraspinatus) verlauft unter dem Schulterdach. Dieser Spalt wird durch einen
Schleimbeutel geschiitzt. Allerdings kann auch dieser Schleimbeutel beschadigt sein. Dann
ist das Anheben des Armes mit dem Obergratenmuskel schmerzhaft beeintrachtigt — und
man hebt als Reaktion das Schulterblatt (schon beim Uchiokoshi) an.
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Muskeln, Sehnen, Schieimbeutel und Knochen im Schulterbereich

Der Aufbau der Schulter ist damit zumindest grob erklart.

Den Kyudoka beschaftigt jetzt die Frage, welche Muskeln hier besonders im Nobiai
gefordert sind, die beiden Schulterblatter moglichst weit voneinander zu entfernen, wenn
der Trainer fordert: ,mehr, mehr, mehr Nobiai..."
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Da sich nicht benutzte Muskeln im Regelfall verkiirzen, kann beim Anfanger nicht erwartet
werden, dass er Uberhaupt ein Nobiai (bis zum Yagoro) korrekt ausfiihren kann — es sei
denn, er ist ein trainierter Gerateturner, der sich am Reck (besser noch an den Ringen)
zuhause fiihlt. Ubungen an diesen Gerdten erfordern eine Beweglichkeit im Bereich der
Schultern, die bis an die Grenze des Mdglichen geht. Ein Delfinschwimmer bringt wohl die
gleiche Beweglichkeit mit.

Bevor also der Anfanger mit der Forderung ,mehr Nobiai* konfrontiert wird, muss durch
entsprechende Ubungen die Beweglichkeit der Schultern durch vorbereitete, trainierte
Muskulatur sichergestellt werden.

Wichtig: Jemand mit altersbedingten, schon vorhandenen Einschréankungen muss hier sehr
vorsichtig vorgehen und benétigt u. U. individuelle, externe Betreuung durch einen
Physiotherapeuten.

Ubungen:
Wechselweise die Arme im Stand mdglichst weit nach oben strecken. Wenn hier
Unterschiede rechts/links festgestellt werden, besonders vorsichtig sein!

Wenn ein Reck (eine Teppichstange) vorhanden ist, in Griffhdhe schulterbreit greifen und
vorsichtig in die Knie gehen, bis eine leichte Belastung der Schultermuskulatur feststellbar
ist. Auch wieder auf Diskrepanzen re/li achten! Ein Tlrrahmen kann ebenso herangezogen
werden.

Tipp: Stelle dich seitlich neben ein Mdbelstlick (Sideboard oder kleiner Schrank) und lege
den linken/rechten Arm gestreckt auf dieses Mobelstiick. Wenn der Arm jetzt genau
waagerecht ohne jede muskulare Belastung aufliegen kann, solltest du nobiai-maBig den
Arm weiter strecken. Da die Haltefunktion des Arms in der Waagerechten ja nicht nétig ist,
kann ein Helfer durch Betasten deiner Muskulatur die im Nobiai speziell belasteten
Muskeln ertasten! Du wirst erstaunt sein!

Ultraschallbehandlung:

Von Medizinern wird bei Schmerzen, Bewegungseinschrankungen, Muskelbeschwerden im
Bereich der Schulter (Rotatorenmanschette, Kalkschulter) oft eine Behandlung mit
Ultraschall empfohlen. Ultraschall sorgt durch Schwingungen fir kleine Bewegungen im
behandelten Gebiet, soll dadurch Verklebungen, Verspannungen lésen und unterstlitzt den
Stoffwechsel. Auch sollen Schmerzen zuriickgehen. Das Ergebnis ist aber immer
individuell! Ich selbst habe mit einem eigenen Ultraschallgerdt schon in wenigen Wochen
regelmaBiger Anwendung meine Schulterbeschwerden erfolgreich behandeln kénnen.
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Das Problem ,Ellenbogen™

Manche Kyudoka klagen Uber Ellenbogenschmerzen. Dabei ist festzustellen, dass immer
dann Schmerzen auftreten, wenn der Kérper in bestimmten Bereichen Uber- oder
Fehlbelastungen feststellt. Schmerzen sind also eine Warnung: Achtung, du bewegst dich
falsch (oder deine muskuldren Voraussetzungen verlangen aktuell nach einem leichteren
Bogen)!

Bekannt sind Ellenbogenbeschwerden aus dem Golf- und Tennissport. Daher spricht man
von Golfer- oder Tennisarm. Hier die Gegenuberstellung im Bild:

(Bilder: vdk.de)

Sehnen Schmarzzone
Handbeugemuskeln Obharamknachen

Schmerzregion bed Golferarm

Schmerzzone Sehnen
Oberarmknochen Handstreckmuskeln

Schmerzregion be Tennisamm

Es ist also zunachst zu lokalisieren, wo der Schmerz auftritt.


https://www.vdk.de/
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Liegt der Schmerz auf der Innenseite des Ellenbogens, ist das der sogenannte Golfer-
arm. Dabei wird der Griff der Schldger durch die Uberbelastung der Muskeln zu stark
gestaltet, die die Finger beugen.

Liegt der Schmerz auf der AuBenseite des Ellenbogens, spricht man vom Tennisarm.
Dabei wird bei einem starken Griff dieser Griff besonders bei dem Riickhandschlag durch
starke Beugung des Handgelenkes nach auBen durch die Streckmuskulatur tberbelastet.

Die Ubertragung auf den schmerzgeplagten Kyudoka gelingt dem Trainer recht schnell,
wenn er im vollen Auszug die Winkelstellung der rechten und linken Hand jeweils im
Handgelenk auf die ZweckmaBigkeit betrachtet.

Nach meinen eigenen Erfahrungen liegen die Griinde fiir Probleme im linken
(Bogen-)Arm in einem zu starken, unzweckmaBigen Krafteinsatz beim Tenouchi.
Bei manche Kyudoka fiihrt das auch zu Blasen- oder/und lbermaBiger Hornhautbildung.
Das ist relativ zu sehen: Wenn ich taglich mehr als 100 Pfeile schieBe, ist natlrlich die
Belastung anders als bei 10 Pfeilen pro Tag. — Inagaki soll eine fast jugendliche Handin-
nenseite gehabt haben. Korrekturhilfe: ,Nur soviel Kraft wie nétig einsetzen.™

Schmerzen auf der GelenkauBenseite des rechten Ellenbogens sind das Ergebnis
einer verkrampften rechten Hand, bei der in den meisten Fallen erkennbar ist, dass der
Daumen kurz vor dem Hanare nicht waagerecht in Richtung Ziel zeigt und ein Knick im
Handgelenk festzustellen ist.

Korrekturhilfe: ,Schwanenhals" und Ubungen mit einem Theraband!

So ist es richtig — Beachte die eingezeichneten Linien:

Ist das Handgelenk in die andere Richtung ,geknickt", werden schon beim Sanbunnoni
falsche Muskeln angespannt.

Wichtig: Zeigefinger und Mittelfinger liegen nahezu gestreckt und kraftlos (Giriko hilft!)
auf dem Daumen, der (fast) waagerecht in Richtung Ziel zeigt. Das gilt bis zum Hanare.
Manche Kyudoka ,erfinden®™ im Hineri unnétig groBe Bewegungen im Handgelenk!
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Der , Ellenbogen-Winkel™

Der linke Ellenbogen ist mitverantwortlich fir eine Kraftlibertragung aus der Mitte des
Kdrpers heraus. Wenn man sich diesen Ellenbogen einmal naher ansieht, stellt man fest,
dass es eine Vielzahl von Varianten im Bereich des Ellenbogenwinkels (Oberarm/Unterarm)
gibt. Die folgende Abbildung (Cubitus = Ellenbogen) unterscheidet drei Formen:

- Cubitus varus (,,entgegengesetzt™)

- normaler Winkel
‘ - Cubitus valgus (,,schief*)
. { . ( . { Genetisch findet sich der ,schiefe" Ellen-

‘ bogen fast immer bei Frauen. So fallt z. B.

weiblichen Spielerinnen beim Volleyball
das untere Zuspiel (,Bagger") im Regelfall
leichter, weil die Unterarme eng
zusammengebracht werden kdnnen.

Cubitus varus Normal Cubitus valgus Photo: © internet

Der Trainer wird gerade bei Anfangern feststellen, dass der Ellenbogen oft irgendwie
»Schief* aussieht. Man kennt die Korrektur: ,Drehe den Arm im Ellenbogengelenk im
Uhrzeigersinn." Das ist jedoch fiir einen Ungelbten nicht sofort moglich, er dreht den
Unterarm und die Hand mit. (Tipp: Zuhause am Tirrahmen Uben!) Der tiefere Sinn einer
(von oben) mdglichst geraden Linie Oberarm-Unterarm-Bogenhand liegt darin, dass die
aus der Kdrpermitte wirkende Kraft gerade — also ohne jeden (gréBeren) Umweg — auf
den Bogen wirken kann. Zusatzliche Winkel bedeuten Abweichungen im Kraftverlauf und
erschweren einen geradlinigen Krafteinsatz auf die Daumenwurzel und rechte Bogenkante
(vgl. Mokuroku 26). Das muss man durch hdufiges Uben selbst erspiiren. Der Ausschnitt
aus einem bearbeiteten Inagaki-Foto zeigt das Prinzip:

Je gerader die Kraft durch den Ellenbogen verlauft, desto gréBer wird die Kraft in Richtung
Bogen.

Fir jeden Kyudoka muss die passende Ellenbogenstellung gefunden werden. Fir den
Trainer ist bei der Beurteilung der funktionellen Haltung im Nobiai wichtig, die individuelle
Ellbogenform des Schiitzen zu kennen.
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Das Problem , Rundriucken"

Wenn man die Mdglichkeit hat, Kyudoschiitzen in ihrem Zielverhalten kurz vor dem Hanare
zu beobachten, kdnnen verschiedene Dinge auffallen, vor allen Dingen ein leicht ,runder
Ricken". Damit ist gemeint, dass der Schiitze nicht aufrecht steht — die FiiBe bilden den
Kraftschluss mit der Erde, der Kopf hdangt wie an einem Faden und ist in Richtung Himmel
gestreckt. — Eine nicht aufrecht stehende Brustwirbelsaule und Kopfachse fihrt zu
Schwierigkeiten, die einen funktionalen Krafteinsatz im Bereich der Schultern stéren: Der
Schitze ,steht nicht im Bogen" sondern dahinter. Ausgeglichen wird das dann gerne durch
eine unnotig starke Bewegung beim Hanare in den Armen, damit die Streckung im Zanshin
moglichst noch erreicht wird.

Oft wird im gleichen Zusammenhang der Kopf leicht nach vorne geneigt. Das stort
nicht nur die senkrechte Linie durch den Korper, sondern fuhrt auch zu einem Problem
beim Zielen (Nerai). Wer einmal seinen linken Arm ohne Bogen ausgestreckt in Richtung
Mato hdlt und den Daumen nach oben streckt, wird — bei Blick auf das Mato — zwei
Daumen nebeneinander sehen. Wenn jetzt der Kopf geneigt wird, verandert sich die Hoéhe
dieser beiden Daumen. Beim korrekten Zielen kann dann diese Veréanderung in der Hohe
durch einen vor oder zuriickgeneigten Kopf zu Zielfehlern flihren — und so auch zu
Fehlschiissen.

Personliche, gegebenenfalls kdrperlich bedingte Abweichungen von der (blichen Norm
sind vom Ubungsleiter/Trainer zu beriicksichtigen. Eine altersbedingte Wirbelsiulenverin-
derung (Arthrose im Bereich der Halswirbel, Skoliose der Brustwirbelsaule) muss bei der
Beurteilung der Bewegung berticksichtigt werden. Nicht jeder Kyudosenior ist so fit wie ein
Student.

Gleiches gilt bei allen individuellen Handicaps der Kyudoschitzen.

Ein kundiger Trainer wird hier sehr behutsam bei seinen Korrekturen vorgehen. Wenn der
Kyudoka die Bewegung nach besten Kraften und bestem Kénnen versucht und (bt, sollte
man damit zufrieden sein dirfen. Nicht jeder wird Kyudo so wie im Lehrbuch durchfiihren
kdnnen.

Als Korrekturtipps haben sich diese Hinweise bewahrt: ,Der Pfeil kommt zum Hozuke zu
dir. Nicht den Kopf nach vorne bewegen, weil dir die Kraft im Rilicken flir die letzten
Zentimeter zum vollen Auszug fehlt! Behalte deine aufrechte Haltung ab dem Dozukuri
unbedingt bei!™

Am Rande: Vor vielen Jahren gab es — lange vor Internet und youtube — einmal einen
»~Dauerweltmeister" im SchieBen mit dem Recurvebogen. Viele versuchten, es ihm gleich
zu machen und imitierten seinen kleinen Knick im linken Ellenbogen — wie der Meister es
eben so erfolgreich machte. Erst spater wurde klar, dass der wegen eines Unfalles seinen
linken Ellenbogen eben gar nicht ,lehrbuchartig™ hatte strecken kénnen...
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Trainingslehre

Muskeltraining im Kyudo

Als Hauptart der Muskelbelastung ist eine konzentrische (bis zum Nobiai) und dann
isometrische Muskelarbeit festzustellen. Dabei bleibt die Muskelldange in der Hauptphase
des Nobiai (Vorbereitung zum Abschuss/Hanare) gleich, die innere Spannung wird erhdht.

Folge: Bei einer solchen Muskelarbeit (keine erkennbare Bewegung im Muskel) kommt es
aufgrund der muskularen Anspannung zu einer Einengung der die Muskeln versorgenden
kleinen Blutadern (Kapillaren). Nach Aufbrauchen der direkt vor Ort vorhandenen
(anaeroben — ohne Sauerstoff zu verarbeitenden) Energiereserven in der Muskelzelle kann
kein Sauerstoff mehr herangebracht werden, der zur weiteren Energiegewinnung (aerober
Stoffwechsel in der Zelle) notwendig ist. Jeder, der schon einmal versucht hat, am
ausgestreckten Arm einen geflillten MaBkrug mit einem Gewicht von ca. 1,5 Kilogramm zu
halten, stellt fest, dass dies nicht unbegrenzt méglich ist. Zum einen kommt kein neuer
Sauerstoff im Blut zur Muskelzelle, aber auch die entstehenden Abfallprodukte (Milchsdure,
CO2) kénnen nicht abtransportiert werden: Der Muskel wird (ibersauert.

Beim Kyudo ist die in voller Anspannung von 10—15 Sekunden dauernde Belastung
jedoch nicht so hoch, dass nach wenigen Wiederholungen der Muskel erschopft ware,
wenn das passende Zuggewicht gewahlt worden ist.

Wird das Zuggewicht deutlich zu hoch gewahlt, schaffen die vorhandenen (und oft daflir
untrainierten) Muskeln die erforderliche intermuskuldre Koordination (noch) nicht. Denn es
werden nach dem ,Alles-oder-Nichts-Prinzip® im Regelfall nur so viele Muskelfasern zur
Kontraktion gebracht, wie es fur die Arbeit gerade erforderlich ist. Kann ein Teil der
Muskelfasern nicht mehr, hilft sozusagen die Nachbarfaser und greift ein! Eine
ausreichende Pause ware jetzt zur Beruhigung der Situation nétig! Ist die Belastung aber
zu lange zu hoch — oder sind die Muskelfasern nicht untereinander koordiniert
(intramuskulare Koordination) kann der Muskel die Aufgabe nicht mehr erflillen. Man hat
keine Kraft mehr.

Das Muskelzittern, das man auch beobachten kann, zeigt, dass in diesem Augenblick die
Arbeit im Muskel durch unkoordinierte Muskel-Nerv-Erregungen gestort ist. Das kann
neben fehlender Gesamtkraft bei alteren Kyudoka auch véllig andere Ursachen haben. Hier
gibt es interessante Untersuchungen seit vielen Jahren im Golf, wenn plétzlich beim Putten
solche nervdsen Erscheinungen (Yips) auftreten.

Von der statisch-isometrischen Muskelarbeit sind im Wesentlichen die Muskeln des
gesamten Korpers eines Kyudoka betroffen: Die Beine bilden wie das Fundament
eines Turmes die Grundlage fir die stabilisierende Rumpfmuskulatur.
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Allerdings sind Kyudoka (wie alle anderen gesunden Personen) das aufrechte Stehen ohne
Bewegung auch uUber ldngere Zeit gewohnt. Damit werden hier mehr oder weniger
bekannte Bewegungsmuster abgerufen. Die Muskelbelastung ist nicht so stark, so dass
wahrend der Belastung die Stoffwechselvorgange von Arterie/Zelle uneingeschrankt
stattfinden kénnen.

Anders ist das bei den Muskelgruppen im Schulter- und Armbereich. Stehen mit
ausgestreckten Armen ist schon ohne Belastung nicht lange mdglich. Kommt jetzt die
Belastung des gezogenen Bogens noch dazu, wird es flir den Kyudoka deutlich schwerer:
Die Muskeln ermtiden schneller (s. 0.)

Jede Muskelanforderung kann unterschiedlich trainiert werden. (vereinfacht!)
Generelles Ausdauertraining (mindestens 40 % der Maximalbelastung) verbessert die
Kapillarisierung der Muskulatur und die Energiespeicherung in der Muskelzelle.
[Kyudoanfanger beginnen daher mit maximal 50 % ihrer méglichen Zugleistung, um die
Technik und nicht die Kraft zu tiben!]

Extensives (etwa 60 %) und intensives (etwa 80 % der Maximalkraft werden gefordert)
Intervalltraining (regelmaBige Belastung und Pause) verbessern die Energiespeicherung
in der Muskelzelle und setzen Anreize zur Verdickung der Muskelfasern. [Umfangreiche
Ubungen mit dem leicht stirkeren, aber noch beherrschbaren Bogen.]

Wiederholungstraining (bis 100 %) verbessert die Maximalkraft, damit also die Dicke
der Muskelfaser. [Ubungen als reines Krafttraining, kein Training am Bogen! So erklart sich
auch, dass Kudotrainer regelmaBiges Training bestimmter Muskelgruppen im Kraftstudio
empfehlen.]

Hauptregel beim Training: Abwechselung der gesetzten Trainingsreize, damit dem
Kdrper immer wieder neue Informationen mdéglicher kommender Belastungen ,vorgespielt®
werden.

Der Korper reagiert auf diese Trainingsreize, indem er ,aus Verdacht" seine
Energiereserven aufstockt und die Muskeln (aber auch die anderen Bereiche der Gelenke,
Bdnder, Sehnen) verstarkt.

Der Fachmann spricht hier von Uberkompensation/Superkompensation.

Zum Schluss eine Randbemerkung: Der bierselige Bayer aus dem Beispiel mit dem
MaBkrug hat nach seinem Bierzeltbesuch das Gefiihl, starker zu sein. Das ist nicht ganz
falsch, denn Alkohol stort die inter- (mehrere Muskeln sind betroffen) und intramuskulare
(ein Muskel ist betroffen) Zusammenarbeit der Muskeln/-fasern! Sie missen sozusagen
alle mit anpacken. So ist zu erklaren, dass bei Tests von Bierzeltbesuchern unter Alkohol
zunachst gréBere Gewichte gehoben werden konnten. Jedoch waren die Wiederholungen
dann nicht so haufig mdglich: Die Muskelfasern hatten sich unkoordiniert verausgabt.
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Kyudotraining mit dem Theraband

Jeder Kyudoka kennt das Problem: Die Zimmerdecke ist deutlich zu tief, um zuhause mit
dem Bogen trainieren zu kdnnen — wenn man nicht im Kniestand schieBen kann. Hier
bietet sich neben dem Gomujumi als Trainingshilfe ein 2,5 m langes Theraband an.
Vorteil/Nachteil: Ein korrektes Tenouchi ist nicht erforderlich.
Im Handel sind verschiedene Starken, hier eine Ubersicht:

Foto: (c) ebay.de

— — )
=Th =
= 111Cr'a-ball
Systems of Progressive Exercise

Schlinge { Ausgangslinge ca. 30 em):
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Um das passende Thera-Band zu finden, muss ich mein Zuggewicht kennen. Erleichtert
wird die Wahl durch den oberen Teil der Tabelle, dort wird davon ausgegangen, dass man
eine Schlinge von 30 cm Lange bildet, die man dann auf bis zu 90 cm auszieht. Das
entspricht in etwa den beiden Positionen der Haltung beim Monomi (leichte Vorspannung
des Bogens vor dem Uchiokoshi: Aufspannhéhe + ca. 15-20 cm) sowie dem Auszug bei
voller Spannung im Nobiai. Danach ist die Auswahl recht leicht:

Beispiel 1 (Fortgeschrittener):

Ein Schiitze hat bei seinem Bogen ca. 15 kg zu ziehen. Uben méchte er die Bewegung
jetzt mit einem Theraband. Das schwarze Band hat nach der Tabelle oben bei 30-90 cm
eine Starke von 11,88 kg, wenn es doppelt genommen wird. Also wird die Schlinge nicht
mit 30 cm gelegt, sondern mit etwas weniger. Dann ist die bis zum Auszug auf 90 cm zu
leistende Kraft (iber den angegebenen 11,88 kg.



-41 - © PK22.06

Beispiel 2 (Anfanger):
Der Anfanger hat einen Bogen mit ca. 11 kg. Hier findet er mit dem blauen Band das
passende Angebot.

Das in seiner Anfangsldnge zu variierende Theraband hat den groBen Vorteil (anders als
der fertige Gomujumi), langer oder kirzer gefasst werden zu kdnnen, wenn man die
Bewegung von Uchiokoshi bis Hanare durchfiihren will.

Wird langer gefasst, ist die zu leistende Kraft geringer. Trainingsziel: Bewegungsblauf.
Wird kirzer gefasst, ist die zu leistende Kraft starker. Trainingsziel: Muskelaufbau.

Das Theraband wird in der Mitte Uber den rechten Daumen gelegt und hangt nach unten.
Die linke Hand befindet sich mit abgespreiztem Daumen unter der rechten, und man
schlagt das Band so um den linken Handteller, dass das Band dann Uber den linken
Daumen gelegt werden kann und sich automatisch fixiert.

In Partnerarbeit kann eine gegenseitige Haltungskorrektur leichter durchgefiihrt werden,
weil kein Bogen und Pfeil stért und auch nichts passieren kann, wenn man aus
Kraftmangel loslassen muss.

Darliber hinaus kann man das Band vierfach legen und etwas langer lassen, um mehr im
Bereich Krafttraining genau flir die erforderliche Muskulatur fir den SchieBablauf zu tun.
Das Ausfiihren der entsprechenden Bewegung sollte zu Beginn vor einem Spiegel mit
kontinuierlicher Kontrolle erfolgen.

Dabei kann man sich selbst im Spiegel von der Seite, die Schulter und Oberarmlinie sowie
die waagerechte Linie des ,Pfeils" sehen. Ebenso ist der ,Schuss in den Spiegel® mdglich,
wobei darauf zu achten ist, dass sich dabei die rechte Hand immer hinter der linken Hand
sversteckt" — oder nur leicht dariber zu sehen ist.

Mein Band ist lang genug, so dass ich mich im Ashibumi auf die losen Enden des Bandes
stelle und das Band Uber die beiden Daumen laufen lasse. So kann ich sogar die
Muskulatur intensiv trainieren, die flr das Anheben der Hande bis zur ,45 Grad Vorhalte®
erforderlich ist, und dabei besonders darauf achten, dass sich die Schultern nicht anheben.

Ein Theraband kann zu weiteren allgemeinen Ubungen fiir die Muskulatur herangezogen
werden. Viele Anregungen finden sich im Internet.

Theraband-Pflege: Theraband mit etwas Talkum/Babypuder in eine nicht zu kleine
Plastiktiite geben und schiitteln, schitteln, schitteln...
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Physikalische Grundlagen

Bogenstarke wahlen

Im 2. Lehrvideo der ANKF: Ishikawa-sensei zieht 2 gleichstarke Bdgen.
Ein Anfédnger wéhlit etwa 50 % seinen Maximalwertes.

Die Auszugslange bestimmt die Bogenlange, die aus mechanischen Griinden passen muss.
Bei gleicher Pfeillange wird ein zu langer Bogen nicht bis in seinen optimalen
Wirkungsbereich gezogen, der kurze Bogen aber dartiber hinaus (bei teuren Bambusbtgen
unbedingt vermeiden) — und beschadigt. Fiir einen Anfanger sollte der Bogen ggf. etwas
langer sein, weil der Anfanger dazu neigt, den Bogen zu Uberziehen. — Der normale
Namisun-Bogen (221 cm) wird vom Hersteller bei 85 cm, der Nisun-Nobi-Bogen (227 cm)
bei 90 cm und der Yonsun-Nobi-Bogen (233 cm) bei 95 cm gemessen. Das entspricht der
fur den Bogen empfohlenen Auszugslange. SondergréBen sind maglich.

Auszugslange: Kehlkopf—Spitze Mittelfinger des seitlich ausgestreckten Armes.

Die halbe KorpergréBe zuzliglich 5-10 cm ist etwa die Pfeillange.

180 cm groB — Pfeile ca. 95-100 cm lang (incl. Sicherheitszuschlag bei Anfangern).
Bogenladnge: beide Hande Uber den Kopf — Griffhéhe ist etwa die Bogenlange.

Jeder Anfanger erhalt 2 Pfeile (Makiwaraya, Matoya) aus Vereinsbestanden...

Eigenes Gerat (Bogen/Pfeile/Bekleidung) ist erst nach einem Jahr erforderlich...

Die erste Anschaffung ist der SchieBhandschuh (200-300 €) nach 6 Monaten.
Bogenstdrke: Anfanger nicht iiber 12 kg — Fortgeschrittene 16—18 kg.

Anfangerbdgen sind nicht aus Bambus gefertigt, sondern aus verschiedenen Holzsorten,
auch mit Karboneinlagen. Sie kosten bei einer Bestellung in Japan zwischen 250 € und
450 €. Dazu kommen ca. 100 € flir Porto und Verpackung und ca. 25 % Geblihren.

Deutsche Handler verlangen fiir die Bégen wenig mehr, geben aber Garantie.
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Ein japanischer Blog listet die Bogen nach Abschussgeschwindigkeit und Handschock auf:
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Der Heimtrainer kann helfen. Ich empfehle den Jikishin III Bambus-Bogen.
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Abschuss — Krafte
Kraftverteilung im System Bogen/Pfeil

oben: 20 kg
Winkel Sehne/Pfeil: 70°
Wirkung auf Pfeil: 6,8 kg

Wirkung auf Jfeil: 10,0 kg

© Klaus Giebel — Eintragungen Kollotzek

Die folgenden Ausfiihrungen sind vereinfacht dargestelit.

Die auf den Pfeil wirkende, mit einer Federwaage gemessene (resultierende) Kraft (im
folgenden Beispiel sollen das 16,8 kg sein) ist das Ergebnis der beiden durch die Sehnen
auf den Pfeil wirkenden Kraftvektoren (hier: oben mit 70°;, unten mit 60° Winkel
Sehne/Pfeil). Mit dem Cosinussatzes (cos 70° = 0,34; cos 60° = 0,5) lassen sich die
einzelnen Krafte, die jeweils auf den Pfeil wirken, fir das genannte Beispiel wie folgt
zuordnen: oben 6,8 kg — unten 10,0 kg. Rechnerisch ziehen dabei beide Wurfarme mit
20 kg jeweils in ihre Richtung, sonst kénnte man den Bogen beim Spannen auch nicht
stabil halten. Je nach ryu-typischer Bauweise des Bogens (z. B. beim Bogen fir das
TempelschieBen) gibt es hier jedoch in den Winkeln und in der Léange der oberen und
unteren Wurfarme und individueller Auszugslange erkennbare Abweichungen!
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Die nach vorne geneigte Bogenspitze und der bei der Heki-Ryu besondere Druck der
Bogenhand an der Daumenwurzel (Tsunomi) und dem Zug an der Kleinfingerseite
(Tenmonkin) verandern schon ab dem Sanbunnoni und wahrend der Abschussbewegung
die Druckverteilung (oben/unten) so, dass der lange obere Wurfarm beschleunigt, der
untere kurze Wurfarm gebremst wird, um mdglichst im gleichen Augenblick die
Endposition (gestreckte Sehne, cos 90° = 0, d. h. keine Wirkung mehr auf den Pfeil)
eingenommen zu haben. Wenn man in einer Versuchsanordnung jeweils in die obere und
untere Sehne eine Federwaage zur Feststellung der dort wirkenden Kraft einhangt, kann
man — je nach Kénnen des Schiitzen — feststellen, dass durch die Arbeit der Tsunomi die
Kraft im oberen Bogenbereich in der Phase ab Sanbunnoni bis zum Abschuss leicht
vergroBert wird. Damit wird der Asymmetrie des Bogens Rechnung getragen und die
Bogenenergie optimal auf den Pfeil Ubertragen, wie die Heki-Schule es fordert: Kan-Chu-
Kyu. Dauerhaft durchschlagend treffen! Wirkung vor Schénheit! — Beim Tempelschieen
ging es um das Erreichen des Mato auf ca. 120 Meter!

Erkennbar ist das Prinzip fir den Betrachter am Zanshin: Der Bogen ist in seinem mittleren
Bereich weiterhin etwa so gekippt wie im Augenblick des Lésens (ca. 12-15 Grad). Wird
mit der linken Hand nicht im Sinne der Heki-Ryu aktiv gearbeitet und dem unteren Wurf-
arm fast freie Bahn gelassen, nimmt das entspannte System Bogen/Sehne eine etwa
senkrechte Linie ein.

Trainerhinweis: Jede ,Zusatzbewegung™ nach dem Hanare ist immer Zeichen fir einen
Verlust der zweckmaBigen Krafteinwirkung auf den Bogen. Das fiihrt im Regelfall zu einem
Hoéhenverlust im Pfeilflug. Manche Anfanger gleichen das instinktiv durch ein leichtes
Anheben der Bogenhand beim Abschuss aus, treffen (zufallig) und flihlen sich in ihrer
Technik bestarkt! Hier liegt es in der Hand des Trainers, seinen Kyudoka den passenden
Korrekturhinweis zu geben und viel vor dem Makiwara Uiben zu lassen.

AUFGABEN:

Nimm drei Fotos eines Schiitzen in vollem Auszug, zeichne die Sehne erkennbar ein.
Ermittle die Winkel jeweils zwischen Sehne und Pfeil und vergleiche die Ergebnisse!
Wenn du ein Foto eines Schiitzen mit einem anderen Bogen (Langbogen, Reiterbogen...)
hast, versuche die gleiche Beobachtung!

Am Rande:

Wenn man — wie beim Massieren des Bambusbogens zur
Korrektur der Form — die Bogenspitze gefiihlvoll auf eine
mechanische Waage drickt, kann man schnell
erkennen, dass sich der léangere obere Bogenabschnitt
mehr biegt als der untere, um auf das gleiche Ergebnis zu
kommen. Quelle: © Asahi-Archery — Yumi-Guide
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Kraftentwicklung vom Uchiokoshi bis zum Hanare

Das folgende Bild soll die drei Linien der Hande vom Uchiokoshi liber das Sanbunnoni zum
Hanare zeigen. Darunter die Linie der Daumen nach dem Abschuss.

© Klaus Giebel — bearbeitet von P. Kollotzek

Die folgende Beschreibung stiitzt sich auf die ,ein Drittel*-Angaben im Mokuroku 5: Dabei
ist zu beachten, dass es im Mokuroku um das kriegerische Kyujutsu geht. Heute ist die
Bewegung ohne Helm und Ristung weniger eingeschrankt!

In der obersten angezeigten Position (das hohe Uchiokoshi ist beendet) zeigt der Pfeil
bereits in Richtung Mato und ist bei 90 cm Auszugslange [90 cm — Aufspannhéhe (14 cm)
= 74 cm] um ein Drittel (der verbleibenden Pfeilldnge), also knapp 40 cm (schon fast die
halbe Pfeilldnge) ausgezogen.

In der zweiten Position (Sanbunnoni) ist der Pfeil ein weiteres Drittel, also knapp 65 cm
ausgezogen.

In der Position des Nobiai/Hanare ist er voll ausgezogen (90 cm).

Nach dem Schuss arbeiten die Hande weiter bis zum Zanshin. So erklart sich dann die
unterste Linie. Anfanger sollen die rechte Hand weiter bis zur vollstdndigen Streckung
fuhren, um dadurch die Position des rechten Ellenbogens (mdglichst weit hinter der
Schulterlinie) zu erfahren. Fortgeschrittene strecken den rechten Arm nicht mehr.

Als Hilfe fur einen Kyudo-Anfanger ist die Vorstellung eines im Raum liegenden
Parallelogramms hilfreich, so wie es in der Abbildung eingezeichnet ist.

Darliber hinaus ist zu beachten, dass dieses Parallelogramm, wiirde man dem Schiitzen
uber den Pfeil sehen, zusatzlich auch um bis zu 45° nach vorne gekippt im Raum liegt.

Wahrend sich die gedachte Linie durch den Pfeil von rechts oben in Richtung Ziel bewegt,
bewegt sich das Zielbild dementsprechend (bezogen auf die sich bewegende linke Hand)
leicht schrag von unten links nach oben rechts. Folgerichtig bewegt sich die linke Hand bei
deutlich weitergefiihrtem Krafteinsatz nach dem Hanare eine Handbreit weiter nach links
und unten.
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Alles das erklart, dass es prinzipiell beim SchieBen im Stil der Heki-Ryu keinen ,Kraft-
Stillstand™ bei der gesamten Bewegung vom Uchiokoshi bis zum Hanare geben sollte.
Selbst bei den Positionen des Sanbunnoni und dann im Nobiai wird weiter (auf den
gedachten Linien) gearbeitet — allerdings zeitverzgert.

Diese zeitliche Verzégerung dient beim Training der Kontrolle des korrekten Krafteinsatzes
und wird in der ANKF-Form (im Nobiai) aus dsthetischen Erwagungen stark betont. Heki-
Schuitzen schieBen im Regelfall etwas schneller ab.

Ohne Zeitverzogerung ware als Kriegstechnik der Schuss bei so eingeiibter,
immer gleicher Bewegungsausfiihrung absolut erfolgversprechend: optimaler
(kurzer) Weg des Krafteinsatzes, Weiterfilhren des Krafteinsatzes iiber das
Losen hinaus.

Der englische Bogenschiitze verfolgt diese Prinzipien duBert eindrucksvoll!
Folgende Fehler machen das Treffen beim Kyudo zum Zufallsprodukt:

e Kurzer Kraft-Stillstand, um das Zielbild zu korrigieren,

e Verlassen der geraden (optimalen und damit kiirzesten Linie), um das Zielbild zu
korrigieren,

e Suche nach dem korrekten Hozuke,
e Fehlen oder Nachbessern bei Hineri und Fuseru,
e Verandern der Tsunomi (Druckverhdltnisse der linken Hand).

Methodisches Hilfsmittel:

Jeder Anfanger sollte seinen Makiwarapfeil mit den entsprechenden Markierungen
(Position bei Uchiokoshi, Sanbunnoni; Yatsuka) versehen!

Achtung:

Bei uns Westeuropaern sind die Verhaltnisse von Oberarm/Unterarm leicht anders! Die nur
rechnerische Ermittlung der Drittel kann zu Abweichungen zum realen Bewegungsablauf
fihren. Hier ist der Ubungsleiter gefragt! Auch individuelle Bewegungseinschréankungen im
Bereich der Schultern gerade &lterer Kyudoka fordern den UL.

Ein Vergleich von Fotos, die den jungen und alten Inagaki zeigen, machen altersbedingte
Unterschiede erkennbar!

Tipp:
Gerade das Makiwaratraining kann hier helfen, wenn man fiir jeden Kyudoka (nach Héhe
seines Hozuke) auch individuell den Zielpunkt auf dem Makiwara festlegt.
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Abschuss — Physik — allgemein
Der erste Meter...

Hier wird ein Pfeil in 0,033 Sekunden in einer gleichmaBigen Beschleunigung auf seine
Endgeschwindigkeit beschleunigt.

Graphik eines Recurvebogen-Abschusses: (Quelle: https://www.leifiphysik.de)

oben: raumliche Bewegung des Nock in dm (Dezimeter = 10 cm) — 240 Aufn. pro Sekunde
unten: Geschwindigkeit in m/sek — 240 Aufnahmen pro Sekunde
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Ergebnisse:

Der Pfeil hat in diesem Beispiel nach ca. 8/240 sek und ca. 60 cm seine
Endgeschwindigkeit erreicht. Die Kurve im oberen Graphen verlduft ab dann nahezu
gradlinig. Die maximale Geschwindigkeit (45 m/sek —> 162 km/h) ist erreicht. Zuvor
entspricht die Bewegung einer gleichférmigen Beschleunigung.


https://www.leifiphysik.de/
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Abschuss — Kyudo

Spatestens auf Hohe des Handgelenks trennt sich ein leichter Pfeil von der Sehne. Bis
dahin gibt es einen ,festen Griff".

Dann wirkt das System Bogen/Bogenschiitze nicht mehr auf den Pfeilflug ein. Der Pfeil hat
sich nach dem Lésen aus der Handschuhgrube (Tsurumakura) bis zum Loésen von der
Sehne in der Beschleunigungsphase in 4/100 sek etwa 80 cm bewegt. Eine Aufspannhdhe
von z.B. 15cm ist dabei bei der Berechnung von der gemessenen Auszugsldnge
abzuziehen. So bleiben bei einem Auszug von 95 cm (und einer Pfeilldnge von z. B.
100 cm) nur noch 80 cm flir den effektiven Beschleunigungsweg Ubrig. In dieser kurzen
Zeit muss die Kraft optimal vom Schiitzen tber den Bogen auf den Pfeil wirken.

Das erklart, warum dem Tenouchi (Griff der Bogenhand) und der Bewegung beim Ab-
schuss (Tsunomi no hataraki) bei den Heki-Schiitzen so viel Beachtung geschenkt wird.
Jeder kleine Fehler ,vernichtet" sehr schnell 10-15 % der Energie, und der Pfeil hatte im
Ernstfall die Ristung nicht durchschlagen!

Dieses ,Ausreizen™ der Technik unter der Pramisse Kan-Chu-Kyu fihrt ggf. dazu, dass der
Abschuss bei Heki-Schiitzen nicht so scheinbar leicht und &sthetisch aussieht wie bei
vielen Shomen-Schiitzen (Shin Zen Bi).

Flr mich erklart das allerdings auch, warum so viele Shomen-Schiitzen deutlich starkere
Bdgen schieBen (kénnen).

Zu beachten ist:

Ein schwererer Pfeil ,startet" zwar langsamer, nimmt dann aber (ber den Bruchteil der
langeren Beschleunigungszeit mehr Energie mit.

Die Bewegung des Bogens nach dem Abschuss (der Nock hat sich von der Sehne gelGst)
hat flr die Kraftlibertragung keinerlei Bedeutung. Sie kann aber zeigen, ob vorher die
Krafte stark genug in die richtige Richtung eingesetzt worden sind.

Ein Yugaeri (Weiterdrehen des Bogens in der linken Hand) ist ,kriegstechnisch®
unzweckmaBig, weil es dort zu viel Zeit gekostet hatte! Damit schreibe ich persénlich dem
Yugaeri eine den korrekten Einsatz der Yunde (Bogenhand) zeigende Bedeutung zu.

Das Mokuroku weist darauf hin, dass das Yugaeri in bestimmten Situationen bewusst zu
vermeiden ist: Bei beengten Umstdanden oder beim SchieBen vom Schiff aus.
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KorpergroBBe/Abschusshohe — Pfeilgeschwindigkeit

Ein groBer Schiitze schieBt aus etwas gréBerer HOhe ab. Oft kompensiert er seinen
starken Bogen, indem er leicht nach unten zielt. Das sieht allerdings nicht schén aus.

Um zu verstehen, welche Dinge zu beachten sind, kann die folgende Tabelle hilfreich sein.

Beispiel: Ein Schiitze mit einer KorpergroBe von 1,87 m und einer Hohendifferenz
(Wange-Ziel) von gemessenen 1,45 m misste einen Pfeil, der 51,5 m/sec zuriicklegt,
genau waagerecht abschieBen. Pfeile kbnnen durch diverse Spitzengewichte ,getunt™ und
damit passend gemacht werden.

Nach dem Abschuss fillt der Pfeil nach g/2*t2 — ohne Beriicksichtigung des
Luftwiderstandes.

Korpergroe  Wange-Zielhohe bei Zielhohe V m/sec km/h 28 min... sec

1,96 1,54 0,27 50,0 180 0,56
1,93 1,51 0,27 50,5 182 0,55
1,90 1,48 0,27 51,0 184 0,55
1,87 1,45 0,27 51,5 185 0,54
1,84 1,42 0,27 52,0 187 0,54
1,82 1,40 0,27 52,5 189 0,53
1,79 1,37 0,27 53,0 191 0,53
1,76 1,34 0,27 53,5 193 0,52
1,74 1,32 0,27 54,0 194 0,52
1,71 1,29 0,27 54,5 196 0,51
1,69 1,27 0,27 55,0 198 0,51
1,67 1,25 0,27 55,5 200 0,50
1,65 1,23 0,27 56,0 202 0,50

Bei Abweichungen ist Uber der waagerechten — oder unter der waagerechten Linie
abzuschieBen. Ein SchieBen nach unten soll aus asthetischen Griinden und zur
Einhaltung der ,Kreuze" vermieden werden. Als modgliche Lésung ware das
Spitzengewicht ggf. um 2-3 Gramm zu erhdéhen!

Hier eigene Daten eintragen:

Meine KorpergroBe: ....... cm
Hbhe Wangenknochen — 27 cm (Matozentrum Uber dem Boden)= ....... cm

Pfeilgewicht: ~  ....... g
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Physik fiir Bogenschiitzen (Rechenblatt)

Zur Ermittlung von Pfeilgeschwindigkeit, Reichweite, Steighdhe, Energie... sind
verschiedene Messungen notwendig.

Meine Auszugslange: .......... (in Zentimeter)

Markiere genau die Punkte, an denen dein Pfeil in entspanntem und gespanntem Zustand
am Bogen anliegt. Stelle damit fest, wie weit dein Pfeil gezogen wird. Ein Pfeil mit ca.
90 cm Lange wird (bei einer Standhdhe/Aufspannhéhe von 25 cm und einem
Klickervorbau beim Recurvebogen von 5 cm nur 60 Zentimeter gezogen. Daher ist auch in
diesem Abstand die Zugstarke zu ermitteln.

Meine Zugstarke: .......... in kg (nicht in engl. pound)

Messung mit einer Federwaage o. a.

Meine kinetische Bogenenergie: .......... (in Joule)

Grundformel: 1 Joule -> kp*m*9,81

Recurve: 20 kg gezogen, gezogene Lange 0,55 m (ohne Standhdhe/Aufspannhdhe):
20*0,55*%9,81 = ca. 108 ]

Kyudo: 17*0,80*%9,81 = 133 ]

Mein Pfeilgewicht: .......... (in Kilogramm, 20 Gramm sind 0,020 kg)

Miss mehrere Pfeile, z. B. 6 Stlick, und ermittle durch Division das Gewicht eines
einzelnen. Das Pfeilgewicht bestimmt die Anfangsgeschwindigkeit. Ein schwerer Pfeil wird
weniger schnell fliegen als ein leichter — bei gleicher Ausgangsenergie. (Kyudopfeil ca.
0,030 kg)

Meine Pfeilgeschwindigkeit: .......... (in Meter/Sekunde)

Nimm eine Zielentfernung von ca. 25 Metern und lasse durch eine seitlich auf halber
Strecke stehende, andere Person mit einer Stoppuhr die Zeit vom akustischen Abschuss
bis zum Einschlag messen. Mindestens 10 Messungen, die extrem langen und kurzen
streichen und einen Mittelwert bilden. Da eine Person, die die Stoppuhr benutzt, relativ die
gleiche Reaktionszeit bei Abschuss/Einschlag hat, sind die Messungen nahezu ,relativ".
Sollte die Flugzeit des Pfeils zu kurz zur Messung sein, musst du die Schussentfernung
vergréBern.

Ermittlung der Vo: Entfernung durch gemessene Zeit teilen (25:0,50 = 50 m/sec;
tiblich sind ca. 50—-70 m/sec.)
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Meine maximale Pfeilreichweite/Gipfelhohe: .......... (in Metern)
Die ermittelte Vo wird mit sich multipliziert und dann durch 9,81 geteilt.
Beispiel: bei Vo = 50 m/sec -> Reichweite 50*50/9,81 = 254,84 m

Der Pfeil wiirde ohne Luftwiderstand also etwa 250 m weit fliegen — oder auch 250 m
hoch!

Beim WeitschieBen werden z. B. beim Kyudo besondere Pfeile verwendet, die aufgrund
eines leicht zur Befiederung hin verlagerten Schwerpunktes am Ende wie ein Flugzeug
»segeln™ und so Uber 400 Meter erreichen kdénnen!

Meine Pfeilenergie: .......... Joule
Gewicht des Pfeils (in Kilogramm)*Vo2/2
Recurve: 0,023*602/2 = 41,4 Joule — Kyudo: 0,030*%502/2 = 37,5 Joule

Und die beste Frage zum Schluss...Wo bleibt der ,Rest" meiner Bogenenergie?

Der Pfeil ist im gesamten System nur ein Bruchteil der Masse, die sich bewegt! So wiegt
der Teil des Bogens, der nach dem Loésen bewegt wird (oberer/unterer Wurfarm) deutlich
mehr als der Pfeil. Diese Bogenteile benétigen einen groBen Teil der im gespannten Bogen
gespeicherten ,Spannungsenergie® bei der Bewegung in die urspriingliche Lage des
Bogens. Auch die Sehne muss bewegt werden...

So bleibt fiir den Pfeil nur ein Bruchteil... nur 40 von 140 Joule!

Bedenke: Frei verkaufliche Luftdruckwaffen dirfen maximal 7,5 Joule erreichen!
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Grundbegriffe der Biomechanik

,Die Biomechanik ist eine interdisziplindare Wissenschaft, die den Bewegungsapparat
biologischer Systeme und die mit ihm erzeugten Bewegungen unter Verwendung der
Begriffe, Methoden und GesetzmaBigkeiten von Mechanik, Anatomie und Physiologie
beschreibt, untersucht und beurteilt. In diesem Sinn ist die Biomechanik ein Teilbereich
der Bewegungswissenschaft und der Sportwissenschaft. Die Biomechanik baut auf den
Kenntnissen von Physik, Mathematik, Chemie, Biologie, der Anatomie, Physiologie, und
Neurophysiologie auf." (wikipedia, 24.08.2020)

»Die Biomechanik des Sports ist die Wissenschaft von der mechanischen Beschreibung und
Erklarung der Erscheinungen und Ursachen von Bewegungen im Sport unter
Zugrundelegung der Bedingungen des menschlichen Organismus." (Willimczik,
Bewegungswissenschaft)

Folgende Prinzipien missen (nach Hochmuth 1975) bei der Biomechanik sportlicher
Bewegungen beschrieben werden:

1. Prinzip des optimalen Beschleunigungsweges
2. Prinzip der maximalen Anfangskraft
3. Prinzip der (zeitlichen) Koordination von Einzelimpulsen
4. Prinzip der Gegenwirkung und des DrehrickstoRes
5. Prinzip der Impulserhaltung
Andere Sportwissenschaftler erganzen:
e Prinzip der Kinetion und Modulation (zu 3.)
e Prinzip des vorgedehnten Muskels (zu 1./2.)

Erlduterungen (und erster Versuch einer kyudospezifischen Anwendung)

Prinzip Ballwurf Kyudo

1. Beschleunigungsweg Ausholen Auszugslange ./. Spannhdhe

2. Anfangskraft muskulare Krafte muskulare Krafte ->
Spannung des Bogens

3. Teilimpulse koordinieren  Kérperbewegung und Gesamtspannung,

Arm-/Handbewegung Arm-/Handbewegungen

4. Gegenwirkung Abfangbewegung erkennbar im Zanshin
(z. B.: Tai no warikomi)

5. Impulserhaltung Ballflug (Energie) Pfeilflug, Bogenbewegung
(Energie)

- Kinetion Hauptmuskelgruppen Hauptmuskelgruppen

- Modulation kleinere Teile der Muskulatur ~ Handmuskulatur re./li.

- vorgedehnter Muskel Ausholbewegung Spannung des Bogens als

Ergebnis der Muskelarbeit
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Es ist zu erkennen, dass die Ubertragung der Prinzipien nicht allzu einfach ist. Die Ursache
liegt darin, dass die Biomechanik urspriinglich zum Beispiel erklart hat, wie bei
turnerischen Ubungen (Boden, Barren/Stufenbarren, Reck, Sprung) die korperlichen
Voraussetzungen und physikalischen Krafte zusammenwirken missen, um einen optimalen
Bewegungsablauf zu erreichen. Im Bereich der Ballspiele oder Leichtathletik kommt die
Beherrschung eines Gegenstandes (Ball, Kugel, Speer...) dazu, der moglichst weit
geworfen oder gestoBen werden soll.

Beim Kyudo liegt die Besonderheit vor, dass

» zunachst mit der Kraft des eigenen Koérpers ein Hilfsgerat gespannt werden muss,

» das diese Kraft voriibergehend aufnimmt, und dann erst

» der Bogen seine gespeicherte Energie mit weiterer Korperarbeit an einen Pfeil
abgeben muss.

Bei der biomechanischen Betrachtung miissen zunachst die zum Spannen des Bogens
notwendigen Krafte untersucht werden: Auf welche Weise wird die Kraft erzeugt, welche
Muskeln sind in welcher Weise beteiligt...

Dieser Teil der Betrachtung endet im Augenblick des Lésens (Hanare).

Doch die Betrachtung der Biomechanik ist hier noch nicht beendet, weil gerade im
Augenblick des Losens der Kyudoka weiterhin kérperliche Krafte einsetzen muss!

Die Bewegung der Bogenhand (Yunde) wirkt Uber den Abschuss hinaus nach Lehre der
Heki-Ryu kraftvoll auf den Bogen ein: Sie drlickt, dreht und kippt den Bogen (Tsunomi no
hataraki), um dem Pfeil eine wirkungsvolle Kraft mitzugeben.

Die Bewegung der rechten Hand (Mete) erreicht durch ein leichtes Verdrehen gegen den
Uhrzeigersinn (Hineri) eine zusatzliche Verkiirzung der Sehne und kann so die Spannung
des Bogens noch vor dem Abschuss um 1 Kilo (und mehr) erhdéhen. Das gelingt jedoch
erst nach langem Training.

Bei einer vollstandigen biomechanischen Analyse sind also alle diese Teilelemente im Sinne
der gezeigten Tabelle zu analysieren und zu beschreiben.

Dass von der mit viel Muskelarbeit im Bogen gespeicherten Energie (z. B. ein Zuggewicht
von 15 kg) am Ende nur ein Bruchteil davon in Bewegungsenergie des Pfeils umgesetzt
werden kann, hat — vereinfacht gesagt — seine Ursache darin, dass im gesamten System ja
die Gesamtmasse von Bogen, Sehne und Pfeil diese Energie jeweils massenabhdngig
aufnimmt. Da der Pfeil mit seinen etwa 30 Gramm viel leichter ist als der sich bewegende
Bogen, bleibt fir den Pfeil auch nur einen Teil der gesamten Energie. Das Yugaeri zeigt
anschaulich, dass noch nach dem Ldsen des Pfeils von der Sehne soviel Energie im System
vorhanden ist, dass sich der Bogen in der Hand des Schiitzen dreht.

Abgeschlossen ist beim Kyudo der Schuss erst im Zanshin, der ,verbleibenden Form®, die
der Betrachter analysieren kann, weil der Schitze einen Augenblick in dieser Haltung
verharren sollte, um einen eigenen Eindruck durch Riickmeldung seines Krafteinsatzes im
vorausgegangenen Schuss zu bekommen.
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Materialfragen

Der Nockpunkt

Mit Nockpunkt wird die Stelle bezeichnet, an der der Nock (Hazu) des Pfeiles (Ya) auf die
Sehne (Tsuru) gesteckt wird. Die Mittenwicklung (Nakashikake) soll dem Nock einen
guten Halt auf der aus Gewichtsgriinden diinnen Sehne geben. Dazu schitzt diese
Mittelwicklung auch die Sehne vor einer Abnutzung durch die Reibung, die entsteht, wenn
sich die Sehne aus der Sehnengrube (Tsurumakura) des Handschuhdaumens I6st.

Die Mittenwicklung hat im Querschnitt etwa die Form einer Kalebasse oder einer 8: Uber
dem Nockpunkt und unter dem Nockpunkt ist sie erkennbar dicker als direkt an der Stelle
des Nockpunktes.

Am Nockpunkt sollte die Mittenwicklung so dick sein, dass ein eingenockter Pfeil an der
Sehne hangenbleibt, wenn man den Bogen mit waagerechter Sehne vor sich halt. Schlagt
man mit zwei Fingern neben dem Pfeil auf die Sehne, misste sich der Nock/Pfeil I6sen. Ein
zu dicker Nockpunkt (haufig bei Anfangern, um ein Herunterfallen des Pfeiles zu
verhindern) halt den Pfeil langer fest und Ubertragt Fehler des Schiitzen beim Abschuss
langer auf den Pfeil.

Auch im Bereich der Sehnengrube ist die Mittelwicklung erkennbar verstarkt. Wie dick die
Sehne dort ist, hangt von der SchieBtechnik des Schiitzen ab. Je besser die Technik, je
dicker die Mittenwicklung an dieser Stelle, bis sie die Sehnengrube nahezu véllig ausfiillt.

Das Verfahren zur Festlegung des Nockpunktes (Hohe)

In einer genau waagerechten Linie von dem oberen Ende der Lederwicklung am Griff zur
senkrecht gehaltenen Sehne wird der Punkt ermittelt, an dem zwischen Sehne und Pfeil
genau ein rechter Winkel (90 Grad) festgestellt wird.

Exkurs: Beim Auflegen des Pfeils im Kniestand wird der Bogen so gehalten, dass die Sehne
genau senkrecht vor dem Schiitzen in Korpermitte verlauft. Wenn der Schitze jetzt den
Pfeil auflegen will und mit der linken Hand am Bogen die korrekte Pfeilposition direkt
oberhalb der Lederwicklung am Bogen einhalt — Anfénger sind hier zu oft ungenau und
erschweren sich die weitere Technik, kann man vor dem Einnocken bereits die korrekte
Position der waagerechten Linie (,Null-Linie") und den rechten Winkel zwischen Pfeil und
Sehne feststellen und ggf. korrigieren.

Aufgrund von Erfahrungen weiB man, dass der Nockpunkt mindestens einen
Pfeildurchmesser iiber der , Null-Linie™ liegen muss.

Physikalisch ist das damit zu begriinden, dass sich der Pfeil beim Abschuss nicht nur am
~Bogenfenster" sondern auch an der Pfeilauflage (beim Kyudo ist es der Daumen)
»-abstoBt", weil der Pfeil beim Losen der Sehne aus dem Handschuh eine Durchbiegung
zum Bogen und dem Daumen erfahrt.
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Lage der Nockpunkt auf gleicher Hohe (auf der ,Null-Linie“), wirde der Pfeil unter
Umsténden einen Impuls nach oben bekommen. Die Technik der Heki-Schule verhindert
durch leichtes Kippen des Bogens nach rechts (Fuseru) zum Teil einen ,nach oben
ausweichenden Pfeil".

Mit der asymmetrischen Bogenart hat der Uberhdhte Nockpunkt nichts zu tun, denn dann
musste der Bogenschiitze mit einem englischen Langbogen (linke Hand greift mit dem
Handballen den Bogen in der Mitte — der obere Wurfarm wird dadurch 5-10 cm ,kiirzer" —
das wird z. T. mit dem Tiller ausgeglichen) analog unterhalb der ,Null-Linie™ einnocken.

© GLinther Ismer (1996)

Nakashikake und auch Nakajikake finden sich als Transskription

Vorschlag:

- SchieBt einmal ohne und mit Nockpunkt, iiberh6hung™. Der Pfeilflug ist deutlich
unterschiedlich. Am SchieBstil alleine kann es auch nicht liegen, denn alle Kyudoschitzen
nocken leicht héher ein.

- SchieBt man auf Entfernungen von ca. 25 m, kann man den Pfeil noch einen knappen
Durchmesser hoher einnocken. Dadurch kann verhindert werden, beim SchieBen auf die
regulare Entfernung von 28 m immer hoher zu zielen und das Zielbild éndern zu missen.
Ein so etwas hoher eingenockter Pfeil liegt im Ziel ca. 20-25 cm tiefer. Man nockt dann
beim SchieBen auf 28 m am ,normalen™ Nockpunkt ein — und trifft.

Hier hilft nur das Kontrollieren mit dem , Papiertest”.
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Wichtig fiir UL: Achtet darauf, dass die Position der Bogenhand am Bogen auch stimmt.
Oft habe ich beobachtet, dass im Laufe des Bogenspannens der linke Daumen als
Pfeilauflage nicht mehr an der richtigen Stelle ist — oder von Anfang an hier ungenau
gearbeitet wurde. Das macht jede Feinarbeit am Nockpunkt Uberfllssig.

Torikake verbessern — SchieBen ohne Mittenwicklung

Das ,ungenaue" Greifen der Sehne mit dem Handschuh ist bei einigen Kyudoka Ursache
daflir, dass der Pfeil bei der weiteren Bewegung herunterfallt. Einige ,helfen sich™ durch
die Verdickung der Mittenwicklung, so dass der Pfeil mehr festgehalten wird. Das ist
jedoch ein Trugschluss, denn das Losen des Nocks von der Sehne geschieht spater — und
Losefehler wirken sich noch deutlicher auf den Pfeilflug aus! — Hier kann eine Ubung
helfen, bei der die gesamte Bewegungsform (ohne Abschuss) bis ins Nobiai durchgefiihrt —
aber eine Sehne ohne(!) Mittenwicklung benutzt wird. Sobald man hier eine
LunzweckmaBige® Bewegung zwischen Uchiokoshi und Hanare (zur Korrektur des
ungenauen Torikake) mit der rechten Hand macht, 16st sich der Pfeil von der Sehne.
Wiederholt habe ich meinen Anfangern dieses SchieBen mit einer Sehne ohne
Mittenwicklung problemlos vorgefiihrt. Es geht — und man trifft auch das Makiwara und
Mato! Methodisch ist das ein Erschweren der Bewegung, das dem Schiitzen die kleinsten
Bewegungen der rechten Hand deutlich machen soll! — Wer keine Sehne ohne
Mittenwicklung griffbereit hat: Vorhandene Sehne ,falsch herum™ aufspannen.

Mittenwicklung der Sehnenkerbe anpassen

Die Mittenwicklung wird vom Schiitzen selbst hergestellt. Dabei kann er sie dinner oder
dicker gestalten.

Der Anfanger wahlt in der Regel eine etwas dinnere Mittenwicklung im Bereich der
Sehnenkerbe im Handschuh (Tsurumakura), damit die Sehne nicht ,aus Versehen™ aus der
Kerbe rutscht.

Ein Fortgeschrittener wahlt eine Mittenwicklung, die die Sehnenkerbe nahezu vollstan-
dig ausfillt. Dann ist ein erschitterungsloses, fast gerades Gleiten der Sehne aus der
Kerbe tber die Daumeninnenseite beim Abschuss mdglich.

Voraussetzung: Korrektes Greifen der Sehne (Torikake) mit dem Handschuhdaumen und
eine korrekte Technik. Bei einem starken Verdrehen der Zughand (Hineri) sollte darauf
geachtet werden, dass die waagerechte Linie des Daumens nicht verlorengeht. Das flhrt
sonst zu zusatzlichen seitlichen Impulsen Uber die korrekte Schussrichtung hinaus.



-58 - © PK22.06

Pfeilauswahl
Der passende Kyudopfeil

Die alten Texte des Mokuroku (etwa ,Inhaltsverzeichnis flir den Bogen") beziehen sich auf
das BogenschieBen als Kriegstechnik, wobei der Schiitze den jeweils passenden Pfeil fir
das zu bekdmpfende Ziel gewahlt hat. Daher auch der Griff an die Spitze beim
Herausnehmen des Pfeils aus dem Kdcher. Ristungen mussten durchschlagen werden —
oder man musste den Gegner an ungeschitzten Stellen treffen. Die gebrauchlichen Pfeile
waren daher wegen ihrer Spitzen schon recht schwer. Das Mokuroku (Abschnitt 13,
Erlduterungen; s. a. Abschnitt 7) erwahnt Pfeile, die 70 Gramm schwer waren. Diese
kénnen nur mit entsprechend starken Kriegsbdgen und anderer Technik als heute
geschossen worden sein. Der Faustregel folgend, dass das Zuggewicht in kg + 11 das
Pfeilgewicht in Gramm angibt, hatten die Kriegsbégen ein fast unvorstellbares Zuggewicht
von ca. 60 kg (und mehr) haben missen. Langes Nobiai, Yugaeri und Zanshin in der
heutigen Form waren daher dem KriegsschieBen fremd! Die Heki-Ryu schieBt ,zum
Studium des Hanare"™ mit vergleichsweise leichten Pfeilen (Mokuroku 7).

Heutige Bdgen liegen bei 15-22 kg, die Pfeilgewichte bei ca. 25-35 Gramm. Die folgenden
Ausfihrungen gelten nur fir die heute gebrauchlichen Materialien!

Das Bild zeigt einen ,Papiertest®, bei dem der Pfeil durch ein etwa 2 Meter entferntes
stabiles Papier geschossen wird. Die Form der Einrisse verrat zwei Anfanger mit
Ubungspfeilen (unten/mitte: langer, waagerechter Einriss — der Pfeil driftet in Richtung
Ziel) und den Fortgeschrittenen mit besser passenden Pfeilen (oben: 3 verschiedene Pfeile
mit unterschiedlichen Spitzengewichten — deutlich kleinere Einrisse).

Ausfiihrliche Beschreibung der Pfeilwahl im Anhang. Hier eine Kurzfassung.
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Die folgende Tabelle zeigt oben die Pfeillange in Zentimeter, links den Pfeilschaft und
in der Tabelle jeweils das bei der entsprechenden Pfeilldnge notwendige, dem
Biegeverhalten des Schaftes optimal entgegenkommende Zuggewicht des Schiitzen.

ACHTUNG:

Untersuchungen in Tsukuba haben ergeben, dass in Abhdngigkeit vom Koénnen des
Schitzen (scharfes Hanare — schwaches Hanare, Feststellung durch Messung der
Pfeilgeschwindigkeit direkt nach dem Abschuss.) Abziige oder Zuschlage von bis zu
15% bei den genannten Werten mdglich sind. So lassen sich auch die sehr
unterschiedlichen Angaben der Handler zur Pfeilwahl erklaren. — Ein , passender" Pfeil
erleichtert jedem Anfanger das Erlernen der Technik und auch das Treffen.

komplexes Rechenbeispiel:

Ein Fortgeschrittener schieft gemessene 14,6 kg und einen 2015er Alupfeil. Wegen
des guten Hanare bendtigt er einen steiferen Pfeilschaft: Er rechnet daher einen Aufschlag
von 1,46 kg (10 %) dazu. Die Tabelle zeigt bei jetzt 16 kg die passende Schaftldnge von
108 cm.

Da er seinen Pfeil aber 102 cm lang geschnitten hat, sollte er ein Ausgleichsgewicht fiir die
fehlenden" 6 Zentimeter bis 108 cm durch ein Zusatzgewicht in der Spitze ausgleichen.
Der 2015 wiegt pro Zentimeter 0,256 Gramm. Also wére ein Spitzen-Zusatzgewicht von
1,5 Gramm einzukleben. Wird das Hanare noch kréftiger, kann er das Zusatzgewicht
verringern. — Erkennt man bei immer stdrker werdendem Hanare ein ,Schlingern® des
Pfeils, reagiert er jetzt zu weich — also eingeklebtes Zusatzgewicht verringern! — Alternativ
wére fur diesen Fortgeschrittenen auch der 2014 in einer Ldnge von 102 cm ohne
Zusatzgewicht in der Spitze méglich.

Weitergabe der Daten nur mit Hinweis auf die Quelle!
OKyudodetmold 88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 116

1813 123 12,0 11,8 11,5 11,3 11,0 10,8 10,6 10,4 10,2 10,0 98 9,7 9,3
1814 13,5 13,2 12,9 12,6 12,3 12,1 11,8 116 11,4 11,2 11,0 10,8 10,6 10,2
1913 14,6 14,3 14,0 13,7 13,4 13,1 12,9 126 124 12,1 11,9 11,7 11,5 11,1
1914 16,6 16,2 15,8 15,5 15,2 14,9 14,6 14,3 14,0 13,8 13,5 13,3 13,0 12,6
2014 18,6 18,2 178 17,4 17,0 16,7 16,3 16,0 15,7 154 151 149 14,6 14,1
2015 19,6 19,2 18,7 18,3 18,0 17,6 17,2 16,9 16,6 16,3 16,0 15,7 154 14,9
2114 21,1 20,6 20,1 19,7 19,3 18,9 18,5 18,2 17,8 17,5 17,2 16,9 16,6 16,0
2117 26,4 25,8 25,3 24,7 24,2 23,7 23,3 22,8 224 21,9 21,5 21,1 20,8 20,0
7620 16,8 16,4 16,0 15,7 15,4 15,1 14,8 14,5 14,2 13,9 13,7 13,4 13,2 12,7
8023 20,2 19,7 19,3 18,9 18,5 18,1 17,8 174 17,1 16,8 16,4 16,1 15,9 15,3
7421 224 219 21,4 21,0 20,5 20,1 19,7 19,3 19,0 18,6 18,3 179 17,6 17,0

Nicht alle aufgefihrten Kyudo-Pfeilschafte sind in Deutschland erhaltlich.
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Empfehlungen der Hersteller und Handler zur Verwendung der Pfeilschafte auf be-
stimmten Bdgen sind mit einem Kreuz gekennzeichnet. (x) nur eine Empfehlung.

Farblich unterlegt: berechnetes optimales Zuggewicht.

Beispiel: Der Fortgeschrittene (Auszugslange 90 cm) l6st deutlich besser und hat einen
scharfen Abschuss. Er bendétigt einen steiferen Pfeil. — Anstatt den in der obigen Liste
angegebenen flir 14 kg (gemessenes Zuggewicht) Pfeilschaft 1914 bei 104 cm passt der
1914 mit 96 cm. — Die Angaben zu den Mizuno-Pfeilschaften sind vorlaufig und noch nicht
Uberpruft!

Die Firma Asahi hat mir in einer Mail vom 30.05.2020 meine Berechnungen zu den
Spinewerten der Easton-Karbonpfeilen fiir die verschiedenen Ldngen bestatigt.

Material Hersteller Pfeil 95/kg 100/kg 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Aluminium  Easton 1813 x

Aluminium  Easton 1814 x

Aluminium  Easton 1913

Carbon Mizuno 7518 x

Aluminium  Easton 1914 x

Carbon Easton 7620 x

Carbon Mizuno 7520

Aluminium  Easton 2014 X X X
Alu/Carbon  Easton 6214/6220 x X
Aluminium  Easton 2015 ® ® x x
BAMBUS Asahi max. 18 kg x
Carbon Mizuno 8024 X X
Carbon Easton 8023 x x X

Aluminium  Easton 2114
Carbon Easton 7421/7313 ® ® x

Carbon Mizuno 8326

Aluminium  Easton 2117 (x)

®) &

Das folgende Bild zeigt die besondere Bewegung der Pfeilnocke nach dem Abschuss. Die Sehne 16st sich
seitlich aus der Sehnengrube des Handschuhs (Bild von 2011 — Internet — Nock nachgezeichnet).

-
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Behandlung der Pfeile

Wenn die ersten eigenen Pfeile eingetroffen sind, hier einige Tipps:

* Haya und Otoya durch einen oder zwei kleine Punkte auf dem Nock markieren. Beim
Otoya noch eine Hilfsmarkierung 15 cm vor der Spitze anbringen, die das Einlegen des
zweiten Pfeils beim Hitote erleichtert.

« Die Mittenwicklung ist ggf. den neuen Nocken anzupassen. Der Nock darf nicht zu locker
oder zu fest auf der Sehne sitzen, die Mittenwicklung nicht ausgefranst sein.

* Grate der Nocken innen mit Sandpapier abschleifen.

* Die Position des Nockpunkts Uberpriifen. Einen Pfeildurchmesser (ca. 8 mm) Uber der
Waagerechten. Der Papiertest zeigt, ob der Nockpunkt auch beim individuellen Abschuss
passt!

 Aluminiumpfeile flir das Mato sollten nie auf das Makiwara geschossen werden, weil sie
zu schnell krumm und fiir das Mato nicht mehr zu verwenden sind.

* Neue Pfeile (Lange, Gewicht, Spine im Trainingsbuch notieren) kénnten auch ein leicht
anderes Zielbild erfordern. Daher aus Verdacht zunachst leicht héher zielen und immer
beobachten lassen.

 Ein um einen Spinewert zu steifer Pfeil kann durch die verstarkte Arbeit der linken Hand
ausgeglichen werden! Feinabstimmung durch Zusatzgewichte in der Spitze vornehmen —
nach Papiertest!

« Pfeilpflege: Schafte immer abwischen, Federn ggf. liber Dampf in urspriingliche Form
bringen, trocken lagern!

* Eigene Pfeile immer nur selbst ziehen! Mir brachte jemand einen teuren Bambuspfeil mit
defekter, angeknackster Spitze zuriick. So lieB sich die Ursache des Schadens nicht mehr
feststellen.

+ Jeden Pfeil, der das Mato verfehlt und auf den Rand oder Boden trifft, sofort nach dem
Zurlickholen auf Defekte kontrollieren und auf dem Handteller drehen, um Kkleinste
Verbiegungen festzustellen. Treffer auf dem stabilen Holzrahmen von Streifenscheiben
stauchen jeden Alu-Pfeil!

* Beim Pfeilziehen ggf. das Mato abnehmen, damit man den Pfeill nahe der
Kunststoffscheibe 0. a. herausziehen kann. Sonst wird er schon beim ersten Ziehen
krumm! Daher fremde Pfeile immer nur mit Zustimmung des Schiitzen ziehen!

» Mit einem Lappen regelmaBig den Pfeilschaft reinigen und besonders bei Bambus- oder
Vollkarbonpfeilen auf Absplitterungen untersuchen!

* Bei Pfeilen, deren zum Bogen zeigende Feder Abnutzungen zeigt, liegt im Regelfall eine
unkorrekte (zu schwache) Arbeit der Bogenhand vor. Die Federn beriihren beim Passieren
des Griffes den Bogen. Manchmal riecht es dabei wie verbranntes Horn/Haar. Dann lieber
so lange mit den alten Pfeilen (iben, bis es besser klappt.
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Heki-Materialien
Grundlagen der Heki-Stilrichtung

Der letzte Brief von Inagaki-Sensei vom 25, Juli 1995
zum Verlesen zu den Lehrgangen 1995

Liebe Kyudo-Freunde in Deutschland, Finnland, Italien und Osterreich,
\ wir haben uns lange nicht gesehen!

Von Euch habe ich zahlreiche Briefe erhalten, in denen Ihr

mir Genesung von meiner Krankheit wiinscht. Von meinem

Krankenbett aus konnte ich leider nicht antworten. Aber bei

dieser Gelegenheit mdchte ich mich bei Euch allen dafir

! bedanken. Es schmerzt mich zutiefst, die inzwischen zur
’_H/‘“? Tradition gewordene Europareise absagen zu miissen und

nicht mit Euch alten Freunden zusammen im Dojo schieBen
zu kénnen.

Nur die Vorstellung, dass Ihr gesund und im SchieBen weiter-
: : gekommen seid, trostet mich in dieser Lage. Buchstablich
Jeden Tag ohne Pause habe ich BogenschieBen gelibt, aber nun bin ich krank geworden
und liege seit zwei Monaten im Krankenhaus. Ich hoére jetzt auch von der Entlassung, und
ich denke, vielleicht kann ich im Herbst wieder anfangen zu schieBen.

Ubt fleiBig und eignet Euch das BogenschieBen nach der reinen, richtigen Heki-To-Ryu
Schule an, ohne einen eigenen Stil beizumischen.

Ich hoffe, dass es in Eurem Land nicht so geht wie jetzt in Japan, wo ein leichtes, falsches
und verdorbenes (entartetes) BogenschieBen ausgefiihrt wird (Uber diesen Punkt schreibe
ich an andere Stelle).

Ich wiinsche Euch von Herzen Gesundheit

Heki-To-Ryu
Inagaki Genshiro Yoshimichi

Private Anmerkungen Kollotzek

Inagaki-Sensei weist darauf hin, dass der wahre Umgang mit dem Bogen immer an den
Ursprung dieser Technik erinnern muss: Das effektive SchieBen und Treffen stehe fiir ihn
als Vertreter der Heki-To-Ryu vor dem in jlngerer Zeit (berbewerteten Taihai und der zu
sehr in den Vordergrund geschobenen &sthetischen Form des japanischen Bogenschie-
Bens.
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Fiir Inagaki-Sensei ist das SchieBen in der Heki-Form die urspriingliche, kriegerische Art
des Kyudo. Dabei ging es um Leben oder Tod.

Der am Hofe zelebrierten Kyudo-Form mit einem Uchiokoshi vor der Kérpermitte schreibt
Inagaki-Sensei (wenn ich ihn richtig verstehe) eher wohl eine dsthetische Komponenten
zu.

Daher lésst sich die Diskussion Heki-Shomen sicher auch sachbezogen fihren.

Von auBen wird gerne darauf hingewiesen, dass Herr Inagaki niemanden offiziell zu
seinem Nachfolger berufen hat. Ich weiB nur von der (eher internen) Verleihung der
Mokuroku (Gebrauchsanweisung zum Heki-BogenschieBen) durch Herrn Inagaki an drei
deutsche Kyudoka. Zwei weitere erhielten die ,kleine Rolle". Mit dieser Verleihung wurde
friiher die Lehre der Heki-Schule ,offiziell’ weitergereicht. Allerdings miissten diese
Verleihungen vermutlich durch japanische Stellen bestétigt/legitimiert werden, um einen
LAnspruch® zu erheben. Die deutschen Kyudoka stehen also vor dem Problem, dass sie
keinen legitimierten Nachfolger von Herrn Inagaki haben. Die in Japan an der Tsukuba-
Universitat Herrn Inagaki mit Lehrauftrag nachgefolgten Kyudoka (Mori, Kurosu...) haben
sich bereiterklért, auch in Deutschland weiterhin Lehrgdnge durchzufiihren und die
Tradition der Heki-Ryu fortzufiihren.

Die auch berichteten Differenzen zwischen Herrn Inagaki und der ANKF (Japanischer
Dachverband fir Kyudo) beruhten wohl darauf, dass er das Stellenangebot als Professor
fiir Kyudo an der Tsukuba-Universitat angenommen und nicht (als jingerer Bewerber in
Jjapanischer Bescheidenheit) den alten Hasen den Vortritt gelassen hat.

Die Heki-Ryu ist durchaus in Japan als ganz wesentliche, historische Richtung anerkannt,
das zeigt auch, dass Frau Urakami im Jahr 2010 ehrenhalber der 10. Dan verliechen
worden ist. Hétte die Heki-Ryu, deren Lehrvater Herr Urakami (Vater von Frau Urakami
Hiroko und auch der Lehrer Inagakis) zu Beginn des 20. Jahrhunderts gewesen ist, nicht
ihre Anerkennung (iber viele Jahr(hundert)e erarbeitet, ware Frau Urakami sicher nicht
ausgezeichnet worden.

Eine besonders scharfe, korrekte SchieBtechnik im Sinne der Heki-Ryu, bei der jeweils das
unbedingte Treffen im Vordergrund steht, ist mit einer &sthetisierenden, besonders
schénen Ausfiihrung der Bewegung, wie sie heute die ANKF fordert, nicht immer
deckungsgleich.

So gibt es auch weitaus mehr Kyudoka weltweit, die nicht der ANKF angeschlossen sind
und weit weg von japanischen Vorschriften ,ihre eigene Sache"™ machen.

Hier ist der miindige und gut ausgebildete Trainer gefragt...
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Wie kénnen 400 Jahre alte Schriften zum Kyujutsu unserem heutigen Kyudo
dienen?

Vor (iber 400 Jahren sind die theoretischen Schriften der Heki-Ryu verfasst worden, auf
die man sich heute noch beruft. Uberwiegend bestehen sie aus Stichwortern, die zu
bestimmten Oberbegriffen aufgelistet worden sind. Es sind im Regelfall keine
ausformulierten Erérterungen, wie man heute erwarten wirde. Daher bedirfen alle diese
alten Texte der Erlauterung.

Viele Erlduterungen liegen in der Mokuroku-Ausgabe von 2012 von Herrn Inagaki, Herrn
Kurosu, Herrn Mori sowie den bei der Ubersetzung beteiligten Kyudoka (Herrn Speidel,
Herrn Baer) vor.

Beispiel 1: Mokuroku 35 — Beim AbschieBen die Sehne anhalten (S. 105f.)
Maen kaeshé no mono (Durch Geister verwandelt)

[Erlduterung:] Wegen der Assoziation des Wortes kaeru (umdrehen) mit dem Wort
~kentern" des Bootes, ist es ein Tabuwort. Daher wird auf dem Boot das Umschlagen der
Sehne nicht gemacht. Wiirde man auf ein durch Zauber verwandeltes Objekt schieBen, ist
das Wort kaeru, das auch zurtickkehren bedeutet, tabu, da die schlechte Energie

zurlickgeworfen werden kénnte.
Das Verhindern eines Umschlagens (yugaeri) wird damit in diesem Beispiel allerdings in

einer Weise begriindet, die nicht wissenschaftlich ist — und daher eher in den Bereich der
Mythen gehort.

Einige Zeilen zuvor wird jedoch erklart, dass raumliche Umstande ein Yugaeri verbieten,
damit z. B. der Bogen nicht beschadigt wird oder ein schnelles SchieBen in der Schlacht
moglich ist. Das ist nachzuvollziehen!

Beispiel 2: Hika 8 — Zu tiefer rechter Ellenbogen (S. 159)

Vollig richtig beschreibt dieser Flnfzeiler (5-7-5-7-7 Silben), dass im Alter die Kraft des
Schiitzen nachlasst und er daher oft den rechten Ellenbogen tiefer als Ublich positioniert,
weil das leichter ist — und dabei oft mehr Kraft in die rechten Hand legt.

Diese von Urakami Sakae aufgeschriebenen Erlauterungen treffen in besonderer Weise
auch auf das Training bei Anfangern mit noch nicht ausreichender korperlichen Kraft zu.

Schon diese zwei Beispiele zeigen, dass die Ubernahme alter Texte nur in kritischer
Auseinandersetzung und im Vergleich mit den modernen Theorien der Bewegungslehre,
Biomechanik... vorzunehmen ist. Dazu muss der Trainer aber auch Uber umfangreiche,
wissenschaftlich abgesicherte Kenntnisse in diesen Bereichen der Sporttheorie verfligen
und sie auch vermitteln kénnen.

Nur so kann man der Einschatzung weniger Kyudoka, die diese alten Texte oftmals wie
eine Bibel als allein verbindlich verstanden wissen wollen, etwas entgegenhalten.
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Das Kyujutsu von 1600, das Kyudo der verschiedenen Ryu vor 1880 oder das Kyudo von
heute hatten/haben grundlegend andere Ausrichtungen und auch Bewegungsformen.

Dem ist bei der Analyse der jeweiligen Bewegung und vor allen Dingen auch der Vermitt-
lung dieser Bewegung unbedingt Rechnung zu tragen.

Inagaki Sensei hat in seinem Vorwort zur Ausgabe der Lehre der Heki Ryu Insai Ha
(S. 21) zurecht festgestellt: ,Einige Punkte darin beziehen sich auf Historisches und haben
darum heute keine direkte Bedeutung mehr." und ,[... in modernen Zeitlupenaufzeichnun-
gen gezeigt werden konnte, dass] die Ursache fiir das Hanare genau identisch mit dem
war, was in den alten Uberlieferten Regeln beschrieben ist."

Ein verantwortungsvoller Kyudounterricht wird dem Anfanger den korrekten Weg zeigen
und auch wissenschaftlich erklaren kdnnen.
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Inagaki: Zur historischen Existenz der Heki-Ryu

Die historische Existenz der urspriinglichen japanischen Kunst des Bogens, Heki-To-Ryu,
(die von anderen Schulen Insai-ha genannt wurde) und die nach der Meiji-Restauration
entwickelte, gegenwartige Schule der Art zu schieBen — von Inagaki Genshiro Yoshimichi

Seit Jahrhunderten wurde in Japan die Kunst des BogenschieBens von den Bushi
ausgetibt. Auf dem Schlachtfeld zum Schutz des Kérpers mit einer Ristung angetan, in der
Schlacht, wenn der Geist an die Grenze zwischen Leben und Tod st6Bt, muss der Schitze
durch seine Technik und seinen Geist die Fahigkeit haben, den Pfeil wie von selbst
abzuschieBen, in dem Moment, wenn er von Tsumeai zum Nobiai weiter zum Yagoro
kommt und sich sagt: ,Gut".

In der Ubertragung dieser Situation auf dem Schlachtfeld wurde das Mato zum Uben in
den Friedenszeiten auf die standardisierte Distanz von 15 ken (ca. 28 m) gesetzt. Lasst
uns noch an einem anderen Beispiel zeigen, wie unmittelbar die Ableitung vom
Schlachtfeld ist. Heute wird die Technik so gelbt, dass ein 1-shaku-2-sun (36 cm)
Durchmesser groBes Mato 3 sun (ca. 10 cm) Uber den Boden und seine Mitte 9 sun
(27 cm) Uber den Grund befestigt wird. Wenn wir fragen, wovon diese MaB3e abgeleitet
sind, finden wir, dass 1-shaku-2 sun (36 cm) dem Brustdurchmesser des Feindes
entspricht, der in Warihiza Position (Kniestand), d. h. von der Seite im Abstand von 15 ken
gesehen wird. 3 sun Uber den Boden bedeutet eine Hohe so, dass der abgeschossene Pfeil
nicht Uber das Haupt des Feindes fliegt. Ein Pfeil Gber den Kopf erschreckt den Feind
nicht, aber in der wirklichen Schlacht ist ein Pfeil vor den Augen furchterregend.

Die Art des BogenschieBens, die im gegenwartigen Japan am haufigsten praktiziert wird,
ist — wie Ihr alle wisst — die Methode, die auch Eugen Herrigel gelernt hat. Leute, die diese
Art zu schieBen zum ersten Mal sehen, mdgen denken, sie sei doch ganz ahnlich wie die
von mir soeben erlduterte. Aber sie ist von ihr véllig verschieden. Diese neue Art zu
SchieBen wurde vor ungefahr 100 Jahren in Tokyo begonnen und Uber ganz Japan ver-
breitet.

Anstatt die richtige Technik zu erlernen, ist so etwas wie ein Nachahmen im
,Gebrauch des Bogens" daraus geworden, etwas von der wirklichen Technik zu
SchieBen weit Entferntes.

Und diese neue, moderne Art des SchieBens Euch allen verstandlich zu machen, lasst uns
hier ein wenig Uber Eugen Herrigel sprechen. Ungefahr 5 Jahre lang wurde Eugen Herrigel
von Awa Kenzo im BogenschieBen unterrichtet. Im (brigen war fir ihn Kyudo ein Tor zu
Zen.

Ich selbst habe Zen ungefahr 10 Jahre lang gelernt und gelibt. Das Satori erreicht zu
haben, hat mir ein Zenpriester viele Male bestétigt. Wie Ihr alle wisst, habe ich das Uben
mit dem Bogen mehr als 60 Jahr lang kontinuierlich durchgeflihrt. Aus dieser Erfahrung
kann ich klar feststellen, dass Zen und Kyudo verschiedene Wege sind. Jedoch ist das Ziel
dieser beiden unterschiedlichen Wege nahezu das gleiche ,Form ist Leere" und ,Leere ist
Form"™ war fir mich ein schwieriges Problem.
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Ich habe es erst verstanden, als ich 80 Jahre alt wurde. Innerhalb der 60 Jahre,
insbesondere in den letzten 24 Jahren als Fachmann und Spezialist im Studium des
Bogens, wenn ich nun die Zeit im Krankenhaus abziehe, habe ich nicht einen Tag lang das
Training unterbrochen (mit Ausnahme auch der Zeit im Flugzeug auf dem Weg nach
Europa, um Euch alle zu treffen). Herrigel studierte den Bogen nur die kurze Zeit von 5
Jahren. Wie viel kann man in 5 Jahren lernen? Abgesehen von einem besonderen Talent.
Bitte, denkt an Eure eigene Situation in dieser Beziehung. Eugen Herrigel hat auf diese
Weise in den 5 Jahren kein schwieriges und tiefgehendes Kyudo gelernt; er nahm den
Bogen, um eine Art asketische Harte zu tben. War er durch Awa Kenzo nicht sogar von
einer Art religidser Atmosphdre umgeben? [...]

Askese ist sicherlich eine Art der Ubung, aber diese hat nicht eine unmittelbare Beziehung
zum Satori. In ahnlichem Sinne schreibt der beriihmte Carl Gustav Jung in einem privaten
Brief an einen Freund eine Bemerkung Uber das, was Eugen Herrigel Kyudo nennt: ,Er
zieht mit der rechten Hand einen starken Bogen mit Ausdauer. Davon scheint er einen
physischen und geistigen Gewinn gehabt zu haben. Doch hatte er dariiber hinaus noch
viel mehr erwarten kénnen?" So ahnlich schreibt er. Es heiBt, Eugen Herrigel hat ein
groBes Interesse am japanischen BogenschieBen gehabt, und als deutscher Forscher
wollte er es gut verstehen. Bei seinem Buch wirde ich mich nicht weigern, dem, was er
Uber die geistigen Dinge schreibt, zuzustimmen. Aber mit dem, was er Uber die Technik
des SchieBens schreibt (was Herrigel unterrichtet wurde, erkenne ich nicht als Technik des
SchieBens an), kann ich mitnichten Ubereinstimmen. Eher als Herrigel selbst misste sein
Lehrer, der Dai-sha-do-kyo-Griinder Awa Kenzo die Verantwortung tragen.

Was Awa Kenzo als sogenanntes Kyujutsu (Technik des Bogens) lernte und praktizierte,
kommt von der Art zu schieBen des ,,Dosha™ — wie ich schon bei verschiedenen Gelegen-
heiten erlautert habe.

Wahrend der Tokugawa Zeit, einer Zeit des Friedens in Japan, als es keinen Krieg mehr
gab, wurden Wettkampfe im BogenschieBen am Sanjusangendo durchgeflihrt. Das
Sanjusangendo ist die Haupthalle des Renge-o-in Tempels in Kyoto mit 1001 Figuren des
Kannon. Man schoss auf der Westseite des Gebdudes entlang, der von Norden nach Siiden
sich erstreckenden Veranda unter dem weiten Dachiberstand.

Der Wettkampf hatte folgende Eigenschaften und Ziele:

1. Es galt, ohne Unterbrechung so lange wie mdglich zu schieBen, maximal 24 Stunden,
und einen Rekord in der Anzahl der Pfeile zu erreichen, die abgeschossen wurden und bis
an das andere Ende flogen.

2. Da es ein Wettkampf war, gab es natiirlich auch Zuschauer.

3. Der erfolgreiche Schiitze machte eine Karriere. (Er erhielt eine Samurai-Stellung mit
einem vererbbaren Einkommen, Anmerkung des Ubersetzers)

4, Uber ganz Japan wurde er beriihmt.

Diese Charakteristika sind zu finden. Das bedeutet selbstverstandlich, dass auch die Art zu
schieBen diesen Zielen entsprechend angepasst wurde. Bitte, vergleicht das mit der
eigentlichen japanischen Technik zu schieBen, wie ich sie zu Anfang dargestellt habe. Der
Unterschied zwischen beiden sollte fiir jedermann offensichtlich sein.
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Flr die urspringlich japanische Technik des Bogens gibt es keinerlei Zuschauer. Karriere
und Ruhm haben keine Beziehung dazu. Nur die Grenze zwischen Leben und Tod, sich
nicht sorgen, ob man lebt oder stirbt, nur konzentrieren auf das Yagoro — ein Uben, das
unmittelbar zu jener Welt gehdrt, in der Treffen Leben bedeutet und Nicht-Treffen Tod.
Das DurchschieBen der Pfeile am Sanjusangendo, Toshiya, war ein Zeitvertreib der Bushi.
Heki-To-Ryu-(Insaiha-)Training, wie im Angesicht des Feindes, ist das Setzen auf Leben
oder Tod des japanischen Weges der Bushi (Bushi-do). Bitte versteht diesen Unterschied
in aller Scharfe. Wenn Ihr diesen Unterschied im Kopf behaltet, werdet Ihr nicht auf einem
falschen Weg fortschreiten. Ihr werdet in der Lage sein, die korrekte Technik des
japanischen Bogens (Kyujutsu) zu erlernen. Es ist schade, dass in Japan wahrend der
Meiji-Restauration mit der Abschaffung des Tokugawa-Shogunats auch die Gestalt des
Bushi verschwand, aber auch diejenigen geistigen Bereiche vergessen wurden, die hatten
nicht verloren gehen dirfen. Moralische Erziehung, Zeremonien und dergleichen wurden in
den Vordergrund geriickt und die gegenwartige, einfache Art des SchieBens, eine
auBerliche Form, die leicht nachgemacht werden kann, wurde geschaffen.

Anderseits haben im fernen Europa viele die Wahl getroffen, sich dem leichten Weg zu
verweigern, sie nhehmen in Kauf, dass es das ganze Leben dauern wird, um dem Wesen
nahezukommen. Sie erlernen die Art zu schieBen, die zur Welt der schwierigen Technik
und des tiefen Geistes der Heki-To-Ryu Schule gehért. Ich habe schon sooft zitiert, was
der Kanadier Mihaly Czksenz sagt: ,So tief und hoch wie die Schwierigkeiten sind, so tief
und hoch ist die geistige Freude, wenn sie gemeistert werden".

Ihr habt die Chance ergriffen, die korrekte Technik des SchieBens zu wahlen, so bitte ich
Euch alle, lasst Euch nicht in die Irre leiten. Weil es so schwierig ist, weicht nicht auf eine
einfachere Art des BogenschieBens aus. Bitte, betrligt nicht mit einem leicht gemachten
Tenouchi, gebt nicht den Wunsch auf, das Mato zu treffen. Konzentriert Euch nicht nur auf
das Taihai. Natirlich ist ein ernstes Lernen des Taihai wichtig, aber darliber missen wir an
anderer Stelle sprechen. Im gegenwartigen Japan gibt es die Tendenz, die urspriingliche
Kunst des japanischen BogenschieBens, die Heki-To-Ryu, zu vernachldssigen, aber es ist
eine groBe Freude zu sehen, dass Europder sie ernsthaft erlernen. Diesmal kénnen wir
nicht zusammen schieBen, aber von jetzt an, um der japanischen Kunst des Bogens willen,
mehr noch, um der Kunst des BogenschieBens in der ganzen Welt, bete ich darum und
wiinsche, dass wir alle zusammen die korrekte Heki-To-Ryu Art des Kyudo erlernen.

Ubersetzungen: Manfred Speidel — Quelle: www.heki-ryu-insai-ha.de (2019)
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Seminar mit Mori Sensei im April 2001  (nternetbeitrag - N. N.)

(Text aus dem Internet — Verfasser nicht feststellbar — Text bearbeitet — Peter Kollotzek)

Die 5 wichtigsten Punkte fiir die Arbeit der Tsunomi (Urakami Sensei):

1.) Das Gleichgewicht von linker und rechter Hand erhalten.

2.) Das Lésen — HANARE — muss gleichzeitig mit links und rechts erfolgen.

3.) HANARE muss im Moment hdchster Energie erfolgen.

4.) Wahrend des Auslésen — HANARE — muss der Bogen mit der linken Hand mit maxi-
maler Kraft gedreht werden.

5.) Die Energie muss nach dem Abschuss bis ins ZANSHIN weitergefiihrt werden.

Tsumeai — Tai no warikomi — Hayake

TSUMEAI - alles was dazugehért in einem Moment machen

Zum TSUMEAI gehéren 4 Punkte, die gleichzeitig gemacht werden:

- HOZUKE (Heki: Pfeil an der Wange)

- MUNAZURU (Sehne an der Brust)

- NERAI (korrektes Zielen)

- YATSUKA (volle Auszugslange)

Wenn man vom SANBUNONI kommt, muss man im TSUMEAI diese 4 Punkte gleichzeitig
erledigen. Wenn man das hat, hat man im NOBIAI die Aufgaben, die TSUNOMI (das
Drehen des Bogens), die Drehung der rechten Hand aus dem Ellbogen (HINERI) und die
Krafte beidseitig zu steigern. Solange man das nicht kann, muss im NOBIAI das noch
weiter versucht werden — das ist eine Quelle fiir Fehler.

Das HOZUKE kann man selbst kontrollieren und sich selber bewusst machen.

Das Zielen ist schwierig. Links/rechts ist relativ leicht zu korrigieren durch einen alteren
Schiitzen der hinter dem SchieBenden steht. Beim Einrichten von hinten gilt als Regel: der
Pfeil soll innerhalb des MATO sein. Durch Unwagbarkeiten wie z. B. einen nicht optimalen
Bogen, schwankendes Pfeilgewicht oder die Handschuhform ergibt sich der Spielraum
innerhalb des Zielbildes (MATO).

Schwieriger ist das vertikale Zielen. Bei Anfangern gehen die Pfeile leicht zu tief. Als
Reaktion darauf wird die Hand im Abschuss nach oben genommen. Hier ist die
Verantwortung der Alteren gefordert. Wenn die Pfeile unter das Ziel gehen, aber der
Schuss sonst ordentlich ist, muss das Zielbild korrigiert werden. Voraussetzung daflir ist,
dass der Pfeil richtig an der Wange anliegt (HOZUKE).

Anfanger bendtigen eine langere Zeit zwischen SANBUNONI und TSUMEAL.
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TAI NO WARIKOMI

Wenn im NOBIAI die Kraft richtig gesteigert wurde, geht im Abschuss der Oberkdrper 3—
4 cm nach vorne.

Um aus der Stabilitat des Oberkdrpers heraus die Geschwindigkeit des Pfeiles im Abschuss
zu steigern ist das TAI NO WARIKOMI eine gute Hilfe. Wenn man mit dem Oberkorper
nach vorne kommt, unterstiitzt dies die Bewegung der Arme nach hinten. Weil man das
bewusst machen muss, ist es gut, dies zuerst am MAKIWARA zu iben. Wenn man das im
eigenen Korper zum Reflex gelibt hat tber 10 Jahre, kann man danach (iber 30—40 Jahre
ohne groBe Fehler so weiter schieBen.

Spater kann es zum YURUMI (Nachlassen der Kraft im vollen Auszug) kommen, das dann
zum festen Fehler des Schiitzen wird — und das kann man vermeiden, wenn man das TAI
NO WARIKOMI macht. Es kommt auch vor, wenn man ohne TAI NO WARIKOMI abschieBt,
dass die linke Hand nach vorne driickt. TAI NO WARIKOMI unterstiitzt also auch die Arbeit
der TSUNOMI (das Driicken und Drehen mit der linken Hand am Bogen).

Wenn man 2 Tage Ubt, soll man am 1. Tag 2-3 Schuss am MAKIWARA ein bewusst
Ubertriebenes TAI NO WARIKOMI machen, damit es im Korper drin ist. Dabei soll man
nicht umfallen und die Fersen nicht anheben. Solange sich die Fersen nicht heben, darf es
noch starker geilibt werden. Wenn man das 15-20 Jahre macht, wird die anfanglich
Ubertriebene Bewegung kleiner.

HAYAKE - zu friihes AbschieBBen vermeiden

In Japan tritt es oft innerhalb der ersten 2-3 Jahre auf, wenn man viel schieBt. Wenn man
die Bewegungen kann, dann kommt die Zeit, dass man friiher abschieBt, als man selbst
abschieBen mdchte. Bei unserer Trainingshaufigkeit erfolgt das vielleicht nach 5-6 Jahren.

Wenn man bis zum HOZUKE kommt, geht es noch. Doch es gibt auch einen Abschuss
schon vor dem HOZUKE z. B. schon im SANBUNONI. Ungefahr 80 % der Schitzen
kommen in die Situation des HAYAKE.

Wenn man es selbst zuldsst zu friih abzuschieBen, wird es ganz rapide schlechter und ist
kaum noch zu korrigieren — man denkt, es sei nicht so schlimm. Es ist meist ein Zeitpunkt,
zu dem man gut trifft und ohne groBe Anstrengung weiter treffen mdchte.

Wenn man das merkt, muss man mit aller Kraft gegen das zu friihe AbschieBen
ankampfen.

Dasselbe Problem gilt auch flir das YURUMI (das Zurlickgehen mit der rechten Hand).
Bei kleinem YURUMI kann man noch Treffen. Wenn man nicht dagegen ankampft, wird es
groBer und ist fast nicht mehr zu korrigieren.

Wenn man das bewusst macht und immer aufpasst, muss man viel schieBen, um dann
langsam besser zu werden.
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Verschiedene HAYAKE:

- damit man besser trifft. Das kann kaum verbessert werden. Schlagen mit dem Stock(!)
oder ein kraftiges Wort. (Anmerkung Kollotzek: Von Inagaki Sensei ist bekannt, dass er
seine Anweisungen manchmal ,tatkraftig" unterstitzt haben soll.)

- im TSUMEAI wird die Kontrolle verloren (Durcheinander im Kopf) und deshalb wird zu
friih abgeschossen. Die Aufgabe einfacher machen, z. B. MAKIWARA, schwacherer Bogen
groBeres MATO, kleinere Distanz schieBen lassen.

- HAYAKE als psychischer Zustand aufgrund einer schlechten Kindheit oder schwerer
Erlebnisse.

Diese Fehler sind so etwas wie die Pubertat. Ein Problem ist es, wenn man es durchgehen
lasst. Wenn man es durchgehen lasst, kann es ,bis zum Tod" (so Mori Sensei) bleiben —
dies gilt auch fur das YURUMI (Nachlassen der Spannung im vollen Auszug kurz vor dem
Abschuss).

Geschichte des BogenschieBBens

(Text aus dem Internet — um 2002 — Verfasser nicht mehr feststellbar — Text bearbeitet — Peter Kollotzek)

Das Kyudo (jap. BogenschieBen), das ihr macht, ist ein Ausschnitt — ein Teil des
weltweiten BogenschieBens. Es gibt einen amerikanischen Vélkerkundler (Moss), der das
BogenschieBen auf der ganzen Welt untersucht und in 3 Formen eingeteilt hat:

e Das jap. BogenschieBen gehért zur mongolischen Form, weil man die Sehne mit
dem Daumen halt.

¢ Im Gegensatz dazu halten die Mittelmeerldnder die Sehne mit 3 Fingern.

e Die 3. Methode ist die Pitch-Form, bei der man den Pfeil mit Daumen und
Zeigefinger halt. Die Nocke hat dabei eine fast runde Kugelform.

Bei der Pitchform kann der Pfeil links oder rechts vom Bogen sein.

Bei der Mittelmeerform ist der Pfeil immer links, sonst fallt der Pfeil herab.

Bei der mongolischen Form muss der Pfeil rechts sein, sonst driickt ihn der Finger tGber
dem Daumen vom Bogen weg.

Bei der mongolischen Form gab es in Japan drei Bereiche der Anwendung des Bogens.
- Die 1. Form ist die HOSHA Form, bei der der Schiitze steht oder kniet. Es gibt auch die
Form im KIZA oder mit beiden Knien am Boden: YAGURA.

- Die 2. Art ist KISHA. Insbesondere gab es mit dem 8. Shogun in der Edozeit einen
Boom, bei dem die Samurais das SchieBen vom Pferd gelernt haben. Bei den Arten des
SchieBens vom Pferd (KISHA) gibt es YABUSAME, INUO MONO (Hundejagd), KASA MONO,
KASA GAKE (auf den Hut schieBen).
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Das YABUSAME fand auf einer 150 m langen Bahn mit 3 MATO statt, auf die nacheinander
geschossen wurde. Daflir gibt es eine besondere Technik z. B. mit dem zentralen Heben
des Bogens (USHIOKOSHI). Der Reiter wendet sich nach links in Richtung Zielscheibe. Das
Pferd galoppiert eine gewisse Strecke — das MATO ist links vor dem Schiitzen in Richtung
der Rennbahn des Pferdes. Man zielt auf das MATO, und das Pferd galoppiert, das MATO
kommt naher, und man spannt nach links auf, hat das MATO immer im Visier.
BogenschieBen zu Pferd gab es friher auch schon zur Jagd oder im Krieg und dort hat
man das YUGAMAE auch seitlich gemacht. Aber beim YABUSAME hat man das heute so
wegen der festen Bahn festgelegt. Diese Form des Haltens des Bogens ist auch heute in
Japan noch die weit verbreitete Form, den Bogen mittig zu halten. Eine Schwierigkeit
dabei ist, das TENOUCHI wahrend des Ausziehens zu machen.

- Die 3. Form — DOSHA - wurde an einem groBen Tempelgebdude in KYOTO geiibt.
Gesamtlange war 120 m mit AuBenterrasse unter einem Vordach von etwa 5 m Héhe. Die
Veranda ist 2,5 m breit. Das Ziel dabei war, den Pfeil so zu schieBen, dass der Pfeil am
anderen Ende ankam, ohne dass er oben das Dach berihrt. Dabei gab es Wettkampfe
Uber 24 Std., bei denen gezahlt wurde, wie viele Pfeile geschossen wurden und wie viele
Pfeile angekommen sind. In dieser Zeit war Japan in Flrstentimer aufgeteilt, und die
Samurai der verschiedenen Firsten wurden angehalten, daran teilzunehmen. In dem
Sanjusan-gendo-Tempel sind noch alle Dokumente dieser Wettkéampfe aufbewahrt. Der
Rekord lag bei Gber 13.000 Pfeilen in 24 Std. ohne Schlaf. Davon kamen Uber 8.000 am
anderen Ende an. Wenn man das nachrechnet, waren das pro Minute Uber 10 Pfeile.
Normalerweise war nach 500 Pfeilen immer eine Pause mit Tee und einer kleinen
Starkung. Es gibt Aufzeichnungen, in denen die Voraussetzungen einer Teilnahme
beschrieben worden sind. Die Kosten waren 1000 YO (Jahresgehdlter) fir die Materialien.
Gegen Ende der EDO-Zeit wurde dieses SchieBen verboten, weil der Aufwand zu hoch war
und das Geld ausging. Es war ein Spiel der Samurai, immer neu den Rekord zu brechen.
Viele, die es nicht geschafft haben, sollen Seppuko (ritueller Selbstmord) begangen haben.
Als diese Wettkampfe den Hohepunkt erreicht hatten, gab es verschiedene Bestrebungen,
um auch die Entwicklung der Materialien zu verbessern: andere Pfeile, Bogen,
Handschuhe, etc. Auch sollen von den Schiitzen die Leute bestochen worden sein, welche
die Pfeile gezahlt haben — oder die Schiitzen versuchten, naher zum Ziel hin zu rlicken, bis
man dann auf der Veranda eine Sperre aufbaute.

Es gibt also 3 Techniken — davon ist eine HOSHA.

HOSHA: der Schiitze ist zu FuB vor dem MATO. Diese Technik hat eine sehr lange
Entwicklung vom 9. Jahrhundert bis zum Ende des 16. Jahrhunderts gemacht,
hauptsachlich im Krieg, wobei es darum ging zu Uberleben. Auf dem Héhepunkt, als die
Technik fast ausgereift war, hat HEKI DANJO MASATSUGU diese Technik festgelegt,
formuliert und vervollkommnet. Diese Technik ist dann in verschiedenen Schriften
niedergelegt und — wenn man INAGAKI-Sensei einschlieBt — in 19 Generationen Uberliefert
worden.
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Es gibt 3 Formen der Uberlieferung:
o Die miindliche Uberlieferung
e In Stichworten (60) — MOKUROKU = Inhaltsverzeichnis

e In Form von Gedichten — WAKA = 31 Silben Gedichte — Verschiedene
Gedichtsammlungen (Tanka, Mugonka, Hika sind weitere Bezeichnungen fiir
Gedichtformen, die sich auch auf den Inhalt beziehen: ,Lied ohne Worte",
~,Geheimnisse"...)

Das Versprechen dabei ist: wenn man das SchieBen gemé&B dieser Uberlieferung erlernt,
wird man das MATO immer in der Mitte treffen. Wenn man nicht trifft, hat man
irgendetwas nicht beachtet oder vergessen.

Es gibt 5 Formen des SchieB3ens:

¢ MATO MAE, wo man das Treffen Ubt.

e MAKIWARA MAE - nicht als Aufwarmen sondern am Firstenhof zu Festzeiten. So
haben die héchsten Meister die Technik gezeigt.

e KAZUYA MAE. viele Pfeile hintereinander auf dem Schlachtfeld, wenn der Feind
angreift. Das wurde spater umgewandelt fur das SANJUSANGENDO SchieBen
(SchieBen am Tempel).

e TEKI MAE (TEKI = Feind). In Rlstung und Helm mit scharfen Spitzen, welche die
Rlstung durchdringen sollen.

e TOYA MAE: Mit einem leichten Pfeil moglichst weit schieBen, um die eigenen
Technik zu verfeinern.

In der EDO-Zeit gehorte es zur Ausbildung eines Samurai, dass er taglich diese 5 Arten
schoss. Es ist ein Tagebuch aus dieser Zeit erhalten, woraus man das Trainingspensum
ersieht. Insgesamt 1000 Pfeile pro Tag: 300 MATO, 500 SchnellschieBen, der Rest verteilt
auf die anderen SchieBarten. Firr einen jugendlichen Samurai von etwa 12—-13 Jahren, um
am Anfang die Kunst des Kyudo zu erlernen.
Was das sagen will: Wenn man diese Kunst erlernen will, muss man maoglichst viele Pfeile
schieBen. Dem Anfanger muss bewusst werden, was er macht, und er muss die
kontrollierte Bewegung umfassend erlernen. Insbesondere der Gebrauch der Finger beider
Hande ist sehr differenziert.

Die Schiler von HEKI DANJO, YOSHIDA, INSAI sind alle Gber 70-80 Jahre alt geworden.
Beim damaligen Durchschnittsalter von 40-50 Jahren ist das sehr viel. INAGAKI Sensei
wurde 84 Jahre alt, URAKAMI Sensei 89 Jahre alt. Man sagte vor langer Zeit, dass
Bogenschiitzen lange leben. Immer im Mai sind in KYOTO die alljapanischen Kyudo
Meisterschaften. In der Gruppe der HANSHI Schiitzen hat vor einigen Jahren ein 100-
Jahriger gewonnen. Dabei wurden auch das Treffen und das korrekte SchieBen gewertet.

(urspriinglichen Internet-Text umfangreich (iberarbeitet — Kollotzek)
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Ein alter Wandschirm (Ogata Gekko, 1878) mit Kyudo-Kampfszene zeigt, was man nicht
vergessen darf: Der Kyudobogen ist urspriinglich eine Kriegswaffe, mit der man auf
Entfernung den anstlirmenden Gegner ausschalten konnte.

© Internet — Titel: ,Last Stand of the Kusunoki Clan at Shijonawate"

Frau Urakami erhalt 10. Dan

Frau Hiroko Urakami wurde im Mai 2010 zum Hanshi
10. DAN ernannt. Das ist die héchstmdgliche Gradu-
ierung. Wie Inagaki Genshiro war sie Schilerin von
Urakami Sakae, ihrem Vater. Sie ist als Vertreterin der
Heki-To-Ryu-Stilrichtung Inhaberin der héchsten
Graduierung.

Die ANKF wirdigt so auch die in Japan selbst nicht so
weit verbreitete Stilrichtung der Bogenschiitzen zu FuB,
die um 1440 von Heki Danjo Masatsugu begriindet
wurde und sich bis heute ohne jegliche Einfliisse
von Zen-Buddhismus und Shintoismus als treffer-
orientierte SchieBtechnik erhalten hat.
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Internationales Taikai in Miyakonojo (Bericht)

(aus dem Internet 2001 — geldscht — Verfasser nicht mehr feststellbar — bearbeitet)

Im Jahr 1999 folgte ich das dritte Mal einer Einladung der ANKF (All Nippon Kyudo
Federation) zum internationalen Taikai (Wettbewerb) in Miyakonojo auf Kyushu, der
sudlichsten der vier Hauptinseln Japans. Bereits einige Jahre vorher, namlich 1992 und
1995, wurde dieser Wettbewerb ausgetragen.

Die gesamte Veranstaltung dauert sechs Tage und gliedert sich in einen Drei-Tage-
Lehrgang, zwei Tage Wettkampf, und an einem Tag wird die Dan-Prifung (Dan =
Meistergrad) abgenommen. Ein zusatzlicher Anreiz war, dass die ANKF gemeinsam mit der
Stadt Miyakonojo fir diesen Zeitraum die Unterbringungskosten fiir die auslandischen
Teilnehmer Ubernahm. Die Organisation und das angebotene Rahmenprogramm waren
typisch japanisch, also perfekt.

Gleich nach meiner Ankunft am Sonntag ergriff ich die die Gelegenheit beim Schopf und
besuchte gleich ,meinen® Kyudo-Zubehérshop, einen von zwdlfen in der Stadt. Ich wollte
in entspannter Atmosphdre in der ,Schatzkammer" fir Kyudoka kramen. Von entspannt
konnte aber nicht die Rede sein. Die gleiche Idee hatten auch andere Schitzen. Der kleine
Laden war gerammelt voll — und das am Sonntag gegen 20.00 Uhr Ortszeit. Der
Ladenbesitzer, ein angesehener Bogenbauer der Stadt, machte das Geschaft seines
Lebens. Er erkannte mich sofort wieder, da ich ihm 1992 einen selbstgebauten, voll
funktionsfahigen Minibambusbogen vorfliihrte, und die Begeisterung der Japaner fir
Miniaturen ist grenzenlos.

Rund 80 Prozent der in Japan erzeugten Bambusbdgen kommen von der Insel Kyushu.
Kyushu hat subtropisches Klima, hohe Luftfeuchtigkeit, Uppige Vegetation und liegt
geografisch auf der Hohe von Israel. Hier wachst der beste Bambus zur Herstellung von
Bdgen und Pfeilen. AuBerdem ist Kyushu beriihmt fiir seine zahlreichen heiBen Quellen —
eine wahre Wohltat flir Kérper und Geist.

Montag frih war offizielle BegriiBung durch den Blirgermeister und den Prasidenten der
ANKF, Sensei Kamogawa — natlrlich auf Japanisch. Sensei Kamogawa ist Meister seines
Faches, Hanshi 10. Dan. Als Dolmetscher fungierte Liam O'Brien, Prasident des englischen
Kyudo-Verbandes, Kyoshi 7. Dan. Er ist 1999 Trager der héchsten Graduierung auBerhalb
Japans. Rund 180 Teilnehmer aus 13 Nationen waren gekommen. Indien und Osterreich
waren jeweils nur durch einen Teilnehmer vertreten. In der Sporthalle waren nicht
weniger als funf Tachis (Tachi = Gruppe mit flinf Mato; Mato = Zielscheibe) neben-
einander aufgestellt. Die Entfernung von Mato zu Mato betrug rund 1,80 Meter. Die
Teilnehmer wurden in Gruppen nach Dan-Graduierung eingeteilt, und jede Gruppe wurde
von zwei Sensei betreut. Kein Sensei hatte eine niedrigere Graduierung als den 8. Dan.
Beim Lehrgang wurde auf das Taihai (Zeremonie) Uberraschend wenig Wert gelegt, daflr
wurde sehr viel an der SchieBtechnik gefeilt.
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Das zur Freude aller Teilnehmer, die sich eigentlich auf diese physisch anstrengenden
Ubungen des zeremoniellen Gehens und Kniens vorbereitet hatten. Dazu trug das schéne
Wetter mit milden Temperaturen zum allgemeinen Wohlbefinden bei. — Bei der
Veranstaltung im Jahre 1995 hatte man weniger Gliick gehabt. Damals regnete es fast
immer, und die Temperatur war im Keller, was bei der hohen Luftfeuchtigkeit ziemlich in
die Knochen ging.

Die drei Tage des Lehrgangs vergingen wie im Flug, und es wurde allen Teilnehmern von
den Sensei gute Arbeit bescheinigt.

Als Ehrengaste waren die regierenden Meister der Mongolei mit ihren Reflexbtgen
eingeladen. Auf einem neben der Sporthalle liegenden Platz konnten sie ihre
Treffsicherheit auf 60 Meter unter Beweis stellen. Auch durften die Teilnehmer einmal so
einen Bogen probieren. Dabei bemerkte ich, dass fast alle die Kyudotechnik anzuwenden
versuchten. Bei den Reflexbdgen wird zwar auch die Sehne mit dem Daumen gezogen und
der Pfeil liegt auf der rechten Bogenseite, aber aufgrund des groBen Kraftaufwands, der
notwendig ist, einen Reflexbogen zu spannen, ist flr diesen die Kyudotechnik ungeeignet.

Es kamen die Wettkampf/Taikai-Tage, an denen auch die nationale japanische
Meisterschaft ausgetragen wurde. Auf einen Schlag tummelten sich mehr als 2.000
japanische Bogenschiitzen in der Halle, die an den vorhergegangenen Tagen bis auf die
auslandischen Teilnehmer und die Organisatoren fast leer war. Das Taikai flir die
auslandischen Teilnehmer wurde separat ausgetragen. Es wurden zwei Durchgdnge zu je
vier Pfeilen geschossen. Die Teilnehmer mit der hdchsten Trefferquote kamen ins Stechen,
was bei einem Nichttreffer das Aus bedeutete. Manner und Frauen wurden getrennt
gewertet.

Nach Beendigung des Wettbewerbs gab es dann noch von Bushi (Kriegern) in voller
traditioneller Ristung eine beeindruckende Vorflihrung. Sie zeigten, wie damals mit Pfeil
und Bogen eine gegnerische Stellung ausgehoben wurde. Jeder Krieger schoss 40 Pfeile,
erst im Knien, dann im Vorrlicken ab. Wenn alle Pfeile verschossen waren, wurde der
Bogen im Nahkampf als Lanze benutzt.

Am letzten Tag nahmen fast alle Teilnehmer die Gelegenheit wahr, eine Dan-Priifung
abzulegen. Alle waren begeistert von der Freundlichkeit, Hoflichkeit und Flirsorge, mit der
die ausléndischen Teilnehmer verwodhnt wurden. Fast alle wollen beim nachsten Mal
wieder dabei sein.
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Hassetsu

Der komplette Bewegungsablauf

Ein gestelltes Foto (2009) zeigt das SchieBen in der Form Kazuya (KriegsschieBen auf ca.
30 Meter Entfernung — Johannes Maringer, 4. Dan), Warihiza (SchieBen im Kniestand —
Glinter Dauner, 5. Dan) und die Form des SchieBens im Stand (Rissha) — Reinhard
Kollotzek, 5. Dan).

Im Kyudo gibt es verschiedene Stilrichtungen, die ihren Ursprung im hdéfischen,
zeremoniellen SchieBen, dem SchieBen zu Pferd (Yabusame) oder dem KriegsschieBen
(Kazuya, Koshiya) der FuBsoldaten haben. Den letzteren Stil der Heki Ryu Insai Ha
(Bezeichnung einer wesentlichen Stilrichtung) hatte der Bundestrainer Genshiro Inagaki
(1911-1995), Hanshi 9. Dan (Hanshi ist der héchste, zu verleihende Ehrentitel und meint:
in Person und Kunst ein Beispiel fiir andere) vor 40 Jahren in Deutschland bekannt-
gemacht. Daher wird diese Form auch von den meisten deutschen Schitzen geschossen.
In vielen japanischen Universitaten und auch z. B. in Frankreich und wenigen deutschen
Dojos (Ubungsstitten) wird eine fiir Eingeweihte in mehreren Details deutlich andere
Stilrichtung (Ogasawara-Schule aus dem 13. Jahrhundert: das zentrale Emporheben des
Bogens — Shomen-Stil) ausgelibt.

Der gesamte Bewegungsablauf des Kyudo-SchieBens besteht aus folgenden 8 Phasen
(Hassetsu), die zum Teil bei den verschiedenen Stilrichtungen noch weiter oder leicht
anders unterteilt werden (3/4 oben: Shomen — 3/4 unten: Shamen/Heki):



-78 - © PK22.06

© ANKF
1 Ashibumi fester Stand, FuBstellung
2 Dozukuri korrekte Position des Kdrpers
3 Yugamae Vorbereiten des Bogens
4 Uchiokoshi Anheben des Bogens
5 Hikiwake Ziehen des Bogens (zweite von drei Positionen: Sanbunnoni)
6 Kai Vervollstandigen der Bogenspannung (Nobiai) / (Yagoro)
7 Hanare Lésen des Schusses
8 Zanshin Ausklang der Schussbewegung (=, Zustand des Geistes")
[und Yudaoshi Zuricknehmen des Bogens]

In einer vorgeschriebenen Art tritt der Schitze mit Bogen und zwei Pfeilen an die
Schusslinie und nimmt seine Position (Ashibumi) so ein, dass eine gerade Linie die
pfeilweit auseinandergestellten Zehen mit der Zielscheibe (Mato) direkt verbindet. Der
Kdrperschwerpunkt liegt in der Mitte zwischen beiden FliiBen. Der Schiitze steht aufrecht,
die senkrechte Kdrperachse schneidet rechtwinklig die Schulter-, Becken- und Standebene
(,3 Kreuze").
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Nach einer bis in die kleinste Bewegung vorgeschriebenen
Weise (die Einzelheiten wirden hier stéren) nimmt der
Schiitze den Bogen vor sich, legt einen Pfeil auf und
beendet diese Vorbereitung mit der Uberpriifung der
korrekten, aufrechten Position (Dozukuri). Dabei halt er
schlieBlich den Bogen so, dass das untere Ende am linken
Knie anliegt, der Bogen wird mit der linken Hand am leicht
angewinkelten Arm, der Pfeil mit dem Zeigefinger
gehalten (sonst wiirde er herunterfallen, denn der Pfeil
wird nicht auf der Seite des Handgelenkes aufgelegt), die
Spitze des Bogens zeigt schrag nach vorne, dabei liegt der
Nockpunkt vor dem Brustbein. Die rechte Hand halt
zwischen Ring- und kleinem Finger einen zweiten Pfeil.
Die FuB-, HUft- und Schulterachsen verlaufen genau
waagerecht und parallel zum Boden. Der Stand ist ruhig
und voéllig harmonisch.

Dozukuri — Gleichgewicht in der Ausgangsposition)

Der Bogen wird zum Schuss vorbereitet (Yugamae),
indem die Zughand mit dem Handschuh die richtige
Position findet und die Bogenhand den richtigen Griff
einnimmt. Um die Drehkraft auf den Bogen zu (iber-
tragen, die erforderlich ist, um das fehlende Schussfens-
ter auszugleichen, wird der Bogen etwas von links gegrif-
fen, die Haut zwischen Daumen und Zeigefinger fest
angedrlickt und der kleine Finger eng bis zur vorderen
Innenkante um den Bogen gelegt. In der Ausflihrung
dieser und der ndchsten Phase unterschieden sich die
zwei wichtigsten Kyudo-Schulen.

Yugamae (Vorbereitung):
Torikake (Greifen der Sehne) und Tenouchi (Greifen des
Bogens)
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Die Heki-Schule (Shamen-Stil, zielgerichtetes Uchiokoshi,
sehr zielbetont) nimmt den Bogen unter leichter
Vorspannung leicht links vom Korper, die Osagawara-
Schule  (Shomen-Stil, zentrales  Uchiokoshi, sehr
stilbetont) direkt vor dem Koérper hoch.

Monomi:
Erfassen des Ziels mit den Augen

Der Bogen wird langsam bis etwa in Scheitelh6he
gehoben (Uchiokoshi) ,als wenn Rauch aufstiege".
Dabei wird eingeatmet. Der Atem muss bis nach der
Schussabgabe reichen.

Uchiokoshi:
Anheben des Bogens (shamen-uchiokoshi)
Heki fiigt folgend die Position des Sanbunnoni ein.

Dabei sind die eingezeichneten Linien einzuhalten.
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© R. Kollotzek
KAI — Die eingezeichneten Linien zeigen:
- die drei Kreuze (FliBe, Hiifte, Schultern)
- die Kdrpersenkrechte
- das Ashibumi (etwa so weit wie Ellenbogen — Ellenbogen)
- die Lage des ,Schwerpunktes™ (gekreuzte Linie im Unterbauch)
- die nahezu parallele Lage der Unterarme
- die Kraftlinie (rechtes Handgelenk — linkes Daumengrundgelenk)
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Aus der Mitte heraus sollen die Krafte ausbalanciert in alle
Richtungen wachsen (Nobiai/Kai). Ausgeatmet kénnen
die Krafte des Ober- und des Unterkorpers vereint
werden. Der linke Arm drlickt die rechte Bogenkante
weiter zum Ziel, die rechte Hand wird aus dem
Ellenbogengelenk nach innen gedreht.

Kai (Nobiai-Yagoro):
Voller Auszug des Bogens,
Erhéhung der Riickenspannung

dann Hanare: Losen des Schusses

Der Bogen schlagt um, die Sehne beriihrt die AuBenseite
des linken Unterarms.

Der linke Arm ist gestreckt, der rechte beim
fortgeschrittenen Schitzen leicht gebeugt in Schulterhd-
he. Die richtige Endform (Zanshin) kommt nur bei einem
korrekten Schuss zustande. Das bedeutet zugleich: Aus
jeder Abweichung kann auf vorausgegangene Fehler
geschlossen werden.

Zanshin:
(zurtickbleibende Haltung der Ausgewogenheit)
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© R. Kollotzek
ZANSHIN - Die eingezeichneten Linien zeigen:
- die drei Kreuze (FiiBe, Hlfte, Schultern)
- die Kdrpersenkrechte
- das Ashibumi (etwa so weit wie Ellenbogen-Ellenbogen)
- die Lage des ,,Schwerpunktes" (gekreuzte Linie im Unterbauch)

Der rechte Ellenbogen ist leicht tiefer, weil er zuvor leicht nach hinten gezogen wurde.
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TIPP:

Jeder Kyudo-Zuschauer kann durch aufmerksames Betrachten der Pfeilspitze beim
Aufziehen des Bogens feststellen, ob die Spannung zwischendurch nachlasst, — und an der
kurzen, schnellen Bewegung der oberen Bogenspitze nach vorne erkennen, ob der
Schiitze die Kraft lange genug bis nach dem Abschuss korrekt beibehalten hat. Die
Trefferlage kann anschlieBend festgestellt werden.

Daher sieht man als fachkundiger Zuschauer immer auf den Schitzen, nicht auf das Ziel...

Nach dem Schuss wird die Bogenspitze auf kirzestem Weg nach vorne gebracht
(Yudaoshi), die rechte Hand an die rechte Hiifte gelegt, der Blick vom Ziel auf etwa drei
bis vier Meter vor die FliBe des Schitzen zuriickgenommen.

Da die Bewegung im Abschuss so schnell vor sich geht, benétigt der Schiitze einen guten
Lehrer, der ggf. den wesentlichen Bewegungsfehler erkennen und die entsprechende
Korrektur geben kann. Der Pfeil wird blitzartig auf fast 200 km/h (ca. 50 m/sec)
beschleunigt und I6st sich schon nach ca. 0,04 Sekunden von der Sehne.

Fotos: Reinhard Kollotzek, Peter Kollotzek

© internet — frei verfiigbar
WeitschieBen/Enteki — Okayama 1935: ca. 60 Meter weit entfernt steht die Scheibe...
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Nach Bedeutung sind hier die Hassetsu anders als Ublich angeordnet. Entscheidend ist flr
mich in erster Linie die Haltung beim Abschuss.

Kai — die 3 Kreuze

ab dem 3. Kyu zu wissen und zu zeigen...

Extend the power up through the nape of the
neck and down lo the Hara to keep the body
erect and the base sirong.

(True view)

Thrust and draw
with the elbows. 4—-

Establish the second
target in the rear
and align the body
between the two by
continuously drawing
with the chest.

Maintain the triple + crosses. 20b
Maintain and strengthen the thrusts in the Continue drawing by expanding the chest
upper and lower triangles to keep the erect and work toward the release at the moment
form from disintegrating. of highest tension.

© ZEN Kyudo, Chozen Ji, International Zen Dojo, Honolulu 1984, S. 61 — nicht mehr lieferbar

Die 3 Kreuze (des Korpers): Die 5 Kreuze (des Systems — ANKF):
1+ Schultern 1 — Pfeil/Bogen

2+ Hufte 2 — li. Hand/Bogen

3+ FiBe 3 — Handschuhdaumen/Bogensehne

- parallel/senkrecht zur Kérperachse 4 — Schulterlinie/Korpersenkrechte

5 — Pfeil/Kopf/Senkrechte

Schén zu sehen: (Kyudo Manual 1, S. 132)

Die Linien durch den Kérper konzentrieren sich
bei korrektem Ashibumi (Stand) im Hara...
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Dozukuri

Das Bild erklart Ashibumi und Dozukuri (ANKF).

© PK22.06

Die 3 Kreuze sind ab dem Dozukuri beizubehalten. Mit der Kdérpersenkrechten kreuzen

sich: 1+ Schulterachse, 2+ Huftachse und 3+ Linie der FiBe in Richtung Ziel.

Unten das Ein-Schritt-Ashibumi (links) und das Zwei-Schritt-Ashibumi (rechts).

FIG. 13 ASHIBUMI/DOZUKURI STAGE Il DOZUKURI — Setting the torso

Principal shooting sequence To form a strong base stance

— Zasha

(Top view)
The correct stance in Dozukuri
brings the center of gravity,
Tanden, directly-in the center
Hara position — of the triangle.
center of gravity

The correct angle of the footing
+ places the center of the body
in the middle of the foot stance.

&—— Uwanaribushi

Hara position -
center of gravity
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© ZEN Kyudo, Chozen Jj, International Zen Dojo, Honolulu 1984, S. 54 — nicht mehr lieferbar
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Sanbunnoni

Die gelb umrandeten Bilder zeigen jeweils die Position des Daisan (Hikiwake) nach dem
Anheben des Bogens (Uchiokoshi). Die Positionen des Sanbun(no)ichi, -ni, -san sind in der
untersten Bildreihe erkennbar. Der Unterschied zwischen shomen (zwei Bildfolgen oben)
und shamen (darunter) ist zu sehen. Vielen Heki-Schitzen ist unbekannt, dass auch die
Shomen-Schitzen durchaus ein Sanbunnoni kennen (s. u.)!

BeT 392 F 3 5 £

Photo: © Ken Kurosu (internet — facebook)

Man beachte die Shomen-Positionen Uchiokoshi, Daisan, Sanbunnoni, Kai zur
Unterstlitzung des korrekten Zielablaufes ab Uchiokoshi.

The Path of the Arrow (Ya-Michi)
and the Path of the String(Tsuru -

Michi)

KAHABFEAHD

.. 4th Aim (Kai) #monsy (£)
—~-3rd Aim (Sanbun no Ni)
] E-onbwy (34502)
. . 777 2nd Aim (Daisan)
Ist Aim (Uchiokoshi) EooRLYy (=)
¢

m—ohnvy kL)

€ oo

Zeichnung aus der Broschtire zum IKYF International Kyudo Seminar 2012, S. 7
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Hassetsu: Shomen/ANKF — Heki (Unterschiede)

Shaho-Hassetsu — Zen Nippon Kyudo Renmei (ANKF)

1. Ashibumi & #d (das Setzen der FiiBe)
Ein Schritt Ashibumi (Issoku)
Zwei Schritt Ashibumi (Nisoku)
. Dozukuri fF&D (das Ausrichten des Korpers)
. Yugamae 5% (Vorbereitung)
Tsurushirabe (Sehnenkontrolle)
Torikake Ex%#(7 (Greifen der Sehne)
Tenouchi FFMMA (Setzen der linken Hand)
Monomi ¥ & (Vorspannen und Blick zum Ziel)
. Uchiokoshi #T#2 U (das Heben des Bogens)
. Hikiwake 5[4313 (Spannen des Bogens)
Daisan X = (erste Offnungsbewegung des Hikiwake)
Hikiwake 5|53(7 (ziehend teilen)
. Kai & (voller Auszug)
Hozuke ¥&1¢ (Pfeil an der Wange)
Munatsuru 95% (Sehne liegt an der Brust)
Nerai JHL (korrektes Zielen)
Yatsuka &K (der volle Auszug ist erreicht)
Nakaoshi U (innen mittig mit der Linken driicken)
Nobiai &L\ (Streckung weiterfiihren)
Tsunomi no Hataraki (die Arbeit der Tsunomi)
Yagoro 73" (weiterfiihrende Kraftsteigerung; Driicken und Drehen)
. Hanare Bt (das Auslosen des Schusses)
Yugaeri 53&D (Drehen des Bogens in der Hand)
. Zanshin 5%y (die zuriickbleibende Form)
Yudaoshi 5L (Zuriickflihren der Arme)

W N

O I N

(o)

N

o

Hassetsu — Heki Ryu Insai Ha (A& EDFEIR)

1. Ashibumi 2## (das Setzen der Fiie)
2. Dozukuri fli&E Y (das Ausrichten des Korpers)
3. Yugamae S#& A (das Ausrichten des Bogens)
Tsurushirabe (Sehnenkontrolle)
Torikake BF&(+ (Greifen der Sehne)
Tenouchi MM (Setzen der linken Hand)
Monomi #J& (Vorspannen und Blick zum Ziel)
4. Uchiokoshi #J#2 L (das Heben des Bogens)
5. Sanbun no ni =4 M (das Offnen des Bogens)
6. Tsumeai 555
Hozuke $&{J (Pfeil an der Wange)
Munatsuru f¥5% (Sehne liegt an der Brust)
Nerai JH(\ (korrektes Zielen)
Yatsuka Z<zR (der volle Auszug ist erreicht)
Nakaoshi # L (innen mittig mit der Linken driicken)
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7. Nobiai {#& L\ (Streckung weiterfiihren)
Tsunomi no Hataraki (die Arbeit der Tsunomi)
Yagoro 17 3') (weiterflihrende Kraftsteigerung; Driicken und Drehen)
Hanare &4 (das Auslosen des Schusses)
Tai no Warikomi (Offnen der Brust beim Abschuss)
Yugaeri 5i&k Y (Drehen des Bogens in der Hand)
8. Zanshin %[> (die zurtickbleibende Form)
Yudaoshi Sf&| L (Zurlickfiihren der Arme)

Die drei Kreuze Sanjujumonji =E+ 3 in der zweiten Stufe der Grundform
(Dozukuri — Hassetsu)

1. Kreuz: Schultern und vertikale Kérpermitte

2. Kreuz: Becken und vertikale Kérpermitte

3. Kreuz: Boden und vertikale Kérpermitte

Alle horizontalen Linien stehen im rechten Winkel zu den vertikalen Linien.

Die fiinf Kreuze Gojujumonji &%+ in der sechsten Stufe der Grundform
(Kai — Hassetsu)

ANKF-Version: Kyudo Manual, S. 57/132

1. Kreuz: Bogen und Pfeil

2. Kreuz: Bogen und der Griff der linken Hand (Tenouchi)

3. Kreuz: Daumen der rechten Hand (Yugake) und Sehne

4. Kreuz: Korpersenkrechte (Brust/Oberkdrper) und die Schulterlinie
5. Kreuz: Halsmuskeln (M. sternocleidomastoideus) und Pfeil

Alle horizontalen Linien stehen im rechten Winkel zu den vertikalen Linien.
Heki-Version:

1. Kreuz: Pfeil und Sehne

2. Kreuz: linker Arm und Bogen

3. Kreuz: Daumen der rechten Hand (Yugake) und Sehne

4. Kreuz: Linie durch das Becken und Kérpersenkrechte

5. Kreuz: Linie durch die Schultern/Oberarme und Korpersenkrechte

Das groB3e Kreuz

Die Kérpersenkrechte und die Linie durch die Schultern/Arme sind je nach Schule zu
beachten

ANKEF: im Kai/Zanshin - Heki: im Zanshin
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Heki-Taihai (Bewegungsform) bei Priifungen (Makiwara)
- Rundschreiben DKyB -

Bei dem ersten Treffen der Landestrainer wurde u.a. die Prifungsform vor dem Makiwara
erortert. Als Ergebnis bleibt festzuhalten, dass das Taihai fir Priiflinge entweder in Form
der ANKF-Standform oder aber als Heki-Standform auszufiihren ist.

Bezliglich der einzelnen Elemente gab es zundchst unterschiedliche Auffassungen, die es
notwendig erscheinen lieBen, die Heki-Standform vor dem Makiwara noch einmal zu
beschreiben.

Um Deutlichkeit erreichen zu kdnnen, finden sich Anmerkungen fiir eine eventuelle Gruppe
von Makiwara-Prflingen im Text.

1. Ausgangsposition

Der Priifling steht ca. 3,5 m entfernt (Honza/Wartelinie) vor einem Makiwara, dessen Mitte
sich etwa auf der Ho6he des Wangenknochens des Priiflings befindet.

Wichtige Punkte: Korrekte Ausflihrung des Standes und das regelgerechte Tragen von
Bogen (Toriyumi) und Pfeil.

2. Yu (Verneigung)
Wichtige Punkte: Der Riicken bleibt gerade, die Haltung von Bogen und Pfeil bleibt
erhalten, Mezukai (Blick...).

3. Das Vorgehen zur Shai (SchieBlinie) mit Matotsuki (ZielstoB)

Drei Schritte — mit links beginnend — vorgehen. Der Bogen wird bereits beim ersten Schritt
von der Hifte aus zielwarts bewegt. Mit dem dritten Schritt wird der Koérper 90 Grad
gedreht und die Bogenspitze zeigt zu einem imaginaren Mato in 28 m Entfernung, d. h.
leicht nach unten. Mit Abschluss des dritten Schrittes ist die Shai erreicht und der Abstand
zum Makiwara festgelegt. Der Blick ist auf das Ziel gerichtet.

4. Der Bogen wird wieder an die Hufte geflihrt, der Blick begleitet die Bogenspitze.

5. Blick zum Makiwara, Weiterfiihren des Blickes Uber den Boden und Setzen des linken
FuBes fir das Ashibumi. Weiterflihren des Blickes und Setzen des rechten FuBes gemafi
dem Standard fiir das Ashibumi.

6. Ashibumi (Setzen der FiiBe)
Wichtige Punkte: Richtiges Ashibumi ist erreicht, Bogen und Pfeil werden korrekt gehalten.

7. Tekiwari (Zielteilen):

Die linke Hand hebt den Bogen, gleichzeitig erfolgt der Blick auf das Ziel. Die Sehne wird
mit einer kleinen Bewegung aus dem Handgelenk im Uhrzeigersinn nach vorn gedreht.
Dazu wird die tenouchi-ahnliche Handhaltung des Toriyumi nicht verdndert, d. h. weder
sollten die Finger beim Herumschwingen des Bogens gedffnet werden, noch ein Griff mit
vier Fingern usw. praktiziert werden. Der Bogengriff befindet sich etwa in Schulterhdhe.

8. Die linke Hand bringt den Bogen vor die Kérpermitte, die rechte Hand fihrt zeitgleich
den Pfeil zum Einnocken Uber die Bogenhand.
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Wichtige Punkte: Die Bogenhand bleibt dazu auf der Hohe zwischen Brust und Schulter.

9. Yatsugae (Einlegen des Pfeils):

Nachdem das vordere Schaftende vom Zeigefinger der linken Hand ergriffen wurde, gleitet
die rechte Hand am Schaft entlang und ergreift den Pfeil in der Schaftmitte. Von dieser
Position aus schiebt die rechte Hand den Pfeil nach links, bis die Hand die Sehne ber(hrt.
Die rechte Hand gleitet dann am Pfeilschaft in Richtung der Nocke entlang und ergreift am
Pfeilende den Schaft und flihrt dieses bis ca. 5 cm an die Sehne heran.

Wichtige Punkte: Das Einlegen des Pfeils geschieht mit nur zwei Bewegungen, der
Handrlicken zeigt dabei immer nach oben.

10. Das Einnocken erfolgt in Gesichtshdhe, die Finger verdecken beim Einnocken die
Nocke.

11. Die rechte Hand gleitet an der Sehne nach unten bis in die Hohe des Shitanaribushi
(Nodie im Innenbambus des Bambusbogens, ca. 15 cm unter dem Griffleder).

12. Der Bogen wird in der Hohe des linken Knies aufgesetzt. Wichtige Punkte: Der Bogen
wird dabei mit beiden Handen (links am Griff und rechts an der Sehne) und mit
Blickbegleitung gefiihrt, bis der Bogen mit dem unteren Ende gesichert angelegt ist.

13. Dozukuri

Wichtige Punkte: Korrekte Haltung gemaB dem Standard fir Dozukuri. Die rechte Hand
driickt mit der Handflache ein Kurzschwert im Girtel nach unten, d. h. die Hand befindet
sich etwas unterhalb des oberen Hakama-Bundes (Damen) bzw. in Nabelhéhe (Herren).
Der linke Arm wird in einem Winkel von ca. 45 Grad (bezogen auf die Schulterlinie)
gehalten. Der Winkel zwischen dem linken Unterarm und der Sehne betragt ca. 90 Grad.
Bei richtiger Pfeillange steht in dieser Haltung die Pfeilspitze etwa in der Visierlinie auf dem
Ziel.

14. Nach Ausfiihrung der Hassetsu bis Zanshin bleibt der Blick auf das Ziel gerichtet.

15. Nach dem Zanshin: Von der Hifte aus wird der Koérper nach links gedreht, gleichzeitig
werden die Hande wieder in Richtung auf die Hiitte geflihrt. Die Kdérperdrehung wird
abgeschlossen, indem der rechte FuB vor- und der linke FuB zurlickgesetzt wird.

16. Am Ende der Drehung ist die Standposition wie zu Beginn erreicht. Falls erforderlich
wird die Sehne wieder nach links auBen gedreht. Dazu wird die Bogenspitze kurz auf den
Boden gesenkt und das Toriyumi verbessert.

17. Der Priifling geht dann, mit rechts beginnend, an die Honza zuriick (3 bis 5 Schritte).
Wichtige Punkte: Der Pfeil verbleibt im Makiwara, der Prifling tragt den Bogen in korrekter
Weise, bis der Pfeil zurlickgeholt wird.

Erst wenn der Prifling durch sein Zuriickgehen den Blick fir die Prifer auf den nachsten
Schuitzen freigegeben hat, flhrt dieser Torikake usw. aus.

Erst wenn alle Makiwara-Priiflinge ihren ersten Pfeil geschossen haben und an der Honza
stehen, wird gemeinsam das , Yu" ausgefiihrt. Dann gehen sie vor und ziehen jeweils ihren
Pfeil aus dem Makiwara.
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18. Dazu soll die linke Hand an der Vorderseite des Makiwara angelegt sein, um den
notigen Gegendruck zum Herausziehen zu leisten.

Die rechte Hand zieht mit drei nachgreifenden Bewegungen den Pfeil aus der Scheibe.
Zum Schluss wird die Spitze auf die Makiwara-Oberflache gehalten, und die rechte Hand
schiebt sich Uber den Schaft nach vorn, um den Pfeil in der Ublichen Weise (Zeigefinger
verdeckt die Spitze) zu greifen.

Die Priflinge treten dann vom Makiwara bis ca. zur Shai-Position zurtick, nehmen die
korrekte Haltung mit Bogen und Pfeil ein und kehren mit 3 bis 5 Schritten riickwarts an die
Honza zurck.

Es folgt die Ausflihrung des zweiten Schusses, beginnend mit Yu usw.

Bei der Ausflihrung als Gruppenform gilt das Ubliche Taihai-Prinzip, namlich dass der O-
Mae (hier der vorderste Prifling) die Gruppe flihrt, d. h. er gibt mit seinen Bewegungen
beim Yu, Vorgehen, Matotsuki, Tekiwari, Yatsugae usw. den Bewegungsrhythmus vor und
darf nicht von den nachfolgenden Schiitzen Uberholt werden. Bis Dozukuri fihren alle
Priiflinge gemeinsam das Taihai und die Hassetsu aus. Der erste Priifling setzt dann den
Ablauf fort, die nachfolgenden Priiflinge warten in der korrekten Dozukuri-Haltung, bis der
zuvor schieBende Prifling an die Honza zuriickgekehrt ist. Erst dann erfolgt die
Ausflihrung des Torikake usw.

Bewegungsform Rissha/Zasha in einer Gruppe

Manchmal finden sich in einer Gruppe (Tachi) Schiitzen zusammen, die aus gesundheitli-
chen Grinden nicht abknien kénnen. Die Schitzen, die abknien kénnen, fihren die Form
des Zasha aus, die ,Steher" die Form des Rissha.

Die folgenden Ubersichten sollen zeigen, wie sie sich untereinander koordinieren, damit
das Gesamtbild harmonisch aussieht.

Als Zuschauer erkennt man eine gelungene Darbietung dieser gemischten Gruppe daran,
dass sich die Schulterlinien alle Kyudoka jeweils von der Seite gesehen auf gleicher Hohe
befinden. Daher sind kleine Ausgleichsschritte direkt beim Aufstehen der knienden
Kyudoka erforderlich, weil sich die Schulterlinie beim Aufstehen/Aufrichten um etwa einen
FuB nach vorne verschiebt.

Im gleichen Augenblick geht der stehende Kyudoka um einen kleinen Schritt links/rechts
vor. Das fallt bei der durchgehenden Bewegung der Schultern aller Kyudoka nicht auf und
bewahrt den Gesamteindruck.
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Mezukai — die kontrollierte Bewegung der Augen

Von auBen kann der aufmerksame Beobachter feststellen, ob der Kyudoka ,bei der Sache
ist". Ein Merkmal ist die Augenbewegung des Schiitzen.

Bei allen Bewegungen im Dojo ist der Blick des Schiitzen auf einen imaginaren Punkt etwa
3-4 Meter vor der eigenen Korpermitte auf dem Boden gelenkt: Wenn die Schiitzen
hintereinander gehen, sieht man also etwas ber dem Obi des vorausgehenden Schiitzen
durch diesen hindurch.

Beim Betreten des Dojo hat der Omai (erste Schiitze der Gruppe/Tachi) die Aufgabe, fr
alle seiner Gruppe die tiefe Verbeugung (Rei — ca. 45 Grad-Verbeugung) gegeniiber der
Kamiza auszuflihren. Dabei muss er zuvor auch erkennbar dorthin sehen. Das erreicht der
Omai durch ein aktives Aufrichten vor seiner Verbeugung.

Die folgenden Schiitzen flihren ihre Verbeugung deutlich schneller aus, damit der
Rhythmus flir die Nachfolgenden nicht gestért wird. Die Verbeugung geschieht hier
zeitgleich mit dem Heranziehen des linken FuBes an den rechten. Nach dem Aufrichten
wird der Schritt mit links ausgeftihrt.

Nach Erreichen der Honza wird abgekniet. Der Schiitze muss seinen Blick auf das Mato
richten, bevor er die kleine Verbeugung (Yu — ca. 12 Grad-Verbeugung) ausflhrt.

Nach dem Aufstehen bleibt der Blick — wie sonst immer bei den Bewegungen im Dojo —
leicht nach unten gerichtet.

Abknien, Drehung im Kniestand (Hirakiashi)...

Jetzt wird der Kyudoka ,schieBBtechnisch™ aktiv:

Der Blick begleitet ab jetzt kontrollierend jede seiner Tatigkeiten!

Beim Aufstellen des Bogens geht der Blick zur linken Hand am Bogen/Bogengriff.

Beim Auflegen der Pfeile wird anhand der Kontrolle der Befiederung der erste Pfeil
ausgewahlt. Dazu ist zu der Befiederung zu sehen und der erste Pfeil Haya auszuwahlen
und zwischen Zeigefinger und Mittelfinger der linken Hand zu schieben. Der Schitze
kontrolliert mit seinen Augen, ob diese Position richtig ist.

Danach wird beim Nachschieben und Einnocken des Pfeils immer auf die Stelle gesehen,
an der mit der rechten Hand , gearbeitet™ wird.

Beim ,umgekehrten" Einlegen des zweiten Pfeils (Otoya) ist darauf zu achten, dass der
Blick dort bleibt, wo die rechte Hand arbeitet. Daher ist eine Markierung des Otoya
hilfreich, die zeigt, dass der Nock schon korrekt ausgerichtet ist, damit man anschlieBend
den Pfeil ohne Probleme zum Dozukuri herausnehmen kann.

Der Schiitze wartet im Knien, bis er an der Reihe ist. Sein Blick ist auch hier auf den
imagindaren Punkt etwa 3—4 Meter vor ihm auf der Shai gerichtet — durch den vor ihm
knienden Schitzen.

Der Blick bleibt unverandert, bis der Vordermann sein Dozukuri eingenommen hat.

Der folgende Schiitze sieht auf seine parallel liegenden Pfeile zwischen Bogen und Sehne,
wahrend er Bogen und Pfeile anhebt und aufsteht.
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Beim Ausfiihren des Ashibumi wird zunachst das Mato fixiert und der linke FuB (blind)
gesetzt. Der Blick geht vom Mato zuriick zum Bogen und zur rechten Hand und zum
rechten FuB, der dann passend gesetzt wird. [Bei Heki geht der Blick vom Mato erkennbar
zum linken FuB und kontrolliert das Setzen des rechten FuBes auf der verlangerten Linie.]
Der Bogen wird (von auBen) auf dem linken Knie abgesetzt, der Blick wandert wieder auf
den imaginaren Punkt auf der Shai.

Wenn der Vordermann sein Uchiokoshi [Wettkampfforrn] macht bzw. [Prifungsform]
beendet hat, dreht der folgende Schiitze seinen Kopf nach links und fixiert bewusst das
Mato. Der Kopf wird langsam zurlickgedreht, die Augen gleiten kontrollierend Uber die
Pfeilspitze zum Nock, dann an der Sehne leicht nach oben und nach unten.

Dann wieder der Blick auf den imagindren Punkt.

[Wettkampfform] Beim Ausziehen des Bogens... [Priifungsform] Beim Abschussgerdusch
(Tsurushirabe) des Vordermannes wird die Sehne mit der rechten Hand gegriffen
(Torikake), der Blick kontrolliert die Ausflihrung.

AnschlieBend wird das Greifen des Bogens mit der linken Hand (Tenouchi) ausgeflihrt —
der Blick kontrolliert die Ausfiihrung.

Der Blick fixiert das Mato (Monomi). Die komplette SchieBbewegung (Uchiokoshi-Hanare)
wird ausgeflhrt. Der Blick bleibt die gesamte Zeit auf dem Mato, bis das Zuriicknehmen
des Bogens (Yudaoshi) durchgefiihrt worden ist.

Der Blick kommt zurlick auf den imaginaren Punkt. Falls es nétig ist, wird der Bogen in die
korrekte Position gebracht.

Rechts einen kleinen Schritt rlickwarts, links folgt, abknien...

Der Griff fur den zweiten Pfeil wird vorbereitet, der Blick beobachtet die rechte Hand...

Im korrekten Rhythmus wird der Bogen aufgestellt und der zweite Pfeil vorbereitet und ...
geschossen.

Nach dem zweiten Pfeil werden die FiBe geschlossen, ohne (wie zuvor) einen kleinen
Schritt rlickwarts zu gehen.

Beim Weg zum Ausgang bleibt der Blick ca. 3—4 Meter vor dem Schiitzen auf dem Boden.
Zur Verbeugung gegentiber der Kamiza wird der Blick erkennbar dorthin gerichtet und Rei
(nicht Yu) ausgeftihrt.

Es ist an den Hinweisen erkennbar, dass sich alle Bewegungen im Dojo, die der
einheitlichen Form (Taihai) dienen, eher darin konzentrieren, dass jeder Schiitze ,wie in
einer Blase" seine Bewegung im harmonischen Einklang mit allen anderen durchfihrt.
Weiterhin ist erkennbar, dass ab dem Ashibumi bis zum Yudaoshi jeder Schiitze sein
Augenmerk in erster Linie auf seine eigene Tatigkeit des SchieBens lenkt.

Bitte beachten:

Ein ,Herumirren der Augen" im Dojo fallt den erfahrenen Zuschauern oder Priifern auf.
Das Verlieren der Konzentration durch ,fremde, stdérende Eindriicke", die nicht zum
SchieBen gehdren, steht im deutlichen Widerspruch zu ,, munen muso".

Mezukai ist eines der 5 Grundprinzipien des Kyudo.
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Einfilhrung in das Enteki-SchieBBen

Enteki, das SchieBen auf eine Scheibe mit einem Durchmesser von 100 cm (O-Mato) bei
einer Entfernung von 60 Metern, stellt den Kyudoka zunachst vor véllig neue Aufgaben.

Bleiben bisher beim waagerechten Abschuss auf das Ko-Mato (36 cm, 28 m weit entfernt
und 27 cm mit dem Mato-Mittelpunkt Gber dem Boden) die 3 Kreuze klar erkennbar
erhalten, muss der Pfeil leicht héher angestellt werden (man schieBt also ,bergauf*). Das
fuhrt zu einer Veranderung der Schulterlinie. Dazu ,knickt" der Kyudoka in der fixierten
Hifte so etwas nach rechts ab, dass die Schulterlinie sich in Richtung Ziel anhebt.

Um zu dieser Position zu kommen, sind zwei Verfahren gebrauchlich:
1) vor Erreichen des vollen Auszuges bereits leicht ,,abkippen™ — oder

2) nach Erreichen des vollen Auszuges den Oberkorper leicht ,,abkippen®. Gut zu sehen im
Video https://youtu.be/GZyOKOHICS8c (bei 3:40 und 5:00)

Das zweite Verfahren ist besonders geeignet, weil das Ziel nach dem vollen Auszug noch
zu sehen ist. — Das ist vor dem Hintergrund sinnvoll, dass man ja friilher mit dem Bogen
den noch weit entfernten Gegner treffen wollte. Dazu musste man ihn aber bis kurz vor
dem Schuss auch sehen kdnnen.

Ich selbst lasse das Mato beim Abkippen ,am linken Bogenrand senkrecht nach unten
laufen®, bis es hinter der Bogenhand verschwindet. Dadurch, dass beide Augen gedffnet
sind, erscheint hinter der Bogenhand in diesem ,Mischbild" das Mato auf dem Handrticken.
Die Position des Mato ist in der Hohe von der Bogenstarke, dem Pfeilgewicht und der
kraftvollen Abschusstechnik des Schiitzen abhangig.

Als Hilfe zur Ermittlung der richtigen HOhe konnen die Fingerknochen der Bogenhand
dienen.

1) Vorgehen zur Ermittlung der korrekten Hohe:

Es sollten Entekipfeile (kirzere Federn, deutlich leichter — ca. 24-26 Gramm - s. Fotos)
geschossen werden. — Mit Einweisung durch einen zweiten Schiitzen zieht der Kyudoka
den Bogen (wie auf das Ko-Mato) waagerecht aus und kippt dann soweit mit der
Schulterlinie, dass das Mato am linken Bogenrand soweit nach unten lauft, bis es auf der
Hbhe des Kndchels des Mittelfingers (oder darunter) angekommen ist. Jetzt wird in dieser
Weise ohne Veranderung des Zielpunktes wiederholt geschossen, bis die Pfeile in etwa auf
60 Metern gruppiert ankommen.

Das Ergebnis sieht dann ggf. so aus:


https://www.youtube.com/watch?v=GZyOKOHJC8c
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(Hier oben ggdf. eigenes Trefferbild einfligen)

Zu erkennen ist, dass hier alle Pfeile knapp vor dem Mato angekommen sind. Die Heki-Ryu
spricht davon, dass in der Schlacht leicht zu kurz geschossene Pfeile mehr Angst einfléBen
und daher ,besser" sind als Uiber den Krieger hinwedfliegende. Es ist immer glinstiger, mit
etwas zu kurzen Schiissen (da sieht man ggf. auch, wo sie landen) zu beginnen, als weit
hinter der Scheibe seine Pfeile einsammeln zu missen. Vorsicht: Zu kurz geschossene, im
Gras versteckte Pfeile kdnnen beim Herangehen an die Scheibe beschadigt werden!

2) Nach entsprechender Korrektur der Hohe kann dann das Ergebnis in einem weiteren
Versuch so aussehen:

(Hier oben ggf. eigenes Trefferbild einfligen)

Hier stimmt die Seite, die Hohe ist ,,noch korrekturfahig®...
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Als kleine Hilfe fir den ,Enteki-Anfanger" hat sich eine mit einem Stift auf dem linken
Handricken angebrachte Markierung bewahrt. Es fallt schwer, zu Beginn die Seite und
Hoéhe durch das Mischbild festzulegen. Der Punkt auf dem Handriicken kann dann (nur
beim ersten Uben) dazu genutzt werden, als Zielhilfe auf das Mato, leicht neben oder tiber
das Mato... gehalten zu werden.

Nach schon 50 Ubungsschiissen hat sich der Schiitze an den Umriss seiner Bogenhand vor
dem Mato ,gewohnt". Dann ist so ein Hilfspunkt nicht mehr nétig. Unter Umstanden ist
dann auch das erste Verfahren mdglich.

Das O-Mato mit 100 cm erscheint auf 60 Meter Entfernung erkennbar groBer als das Ko-
Mato mit 27 cm auf 28 Meter. Das kann den Kyudoka, der mit dem Enteki-SchieBen
beginnt, in trligerischer Sicherheit wiegen: ,Das ist ja deutlich groBer!™ und der Schitze
arbeitet fahrlassig. Wenn man aber genauso korrekt — mit entsprechend langem Nobiai —
wie auf 28 Meter schieBt, trifft man auch!

Das oben genannte Video zeigt Ishikawa-Sensei (Hanshi 9. Dan) bei der Demonstration
des SchieBens auf weite Entfernung. Zu beachten ist auch das andere Setzen der FliBe bei
der Bewegung von der Honza zur Shai, weil das weite SchieBen ja im Gelande im Gefecht
auf unebenem Boden durchgefiihrt wurde.

© https://youtu.be/GZyOKOHIC8c
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Fehler und Korrekturen

Bei der Bearbeitung der Fehler und der Korrekturen gehe ich ,rickwarts® vor, weil der
korrekte Schuss durch die zum Beispiel im vollen Auszug erkennbaren Fehler nicht mehr
gelingen kann. Auch ist es zunachst meiner Meinung nach wichtiger, wesentliche Fehler in
der Position des Abschusses/Hanare zu sehen und zu korrigieren, als z. B. auf ein 10 cm
zu kleines Ashibumi hinzuweisen. Mit einem leicht zu engen Ashibumi kann man trotz des
Jfehlenden Kraftekreuzes" treffen — mit einer fehlerhaften Bogenhand (Yunde) oder
Zughand (Mete) eben nicht.

Zanshin

Im Zanshin (Endform nach dem Abschuss) zeigen sich die zuvor korrekt eingesetzten
Krafte und deren (aktive) Weiterflihrung.

Lttt ' N

bearbeitet nach © ZEN Kyudo, Chozen Ji, International Zen Dojo, Honolulu 1984, S. 61

Aufgabe: Diskutiere die beiden Endpositionen (Symbolbilder) als Ergebnis eines
unterschiedlichen Krafteinsatzes im Nobiai.
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Kai ist in der ANKF als Fachbegriff Gblich. — Auch wenn die Heki-Ryu den Begriff Kai nicht
verwendet, soll er hier benutzt werden. Gemeint ist die Position, wenn nach der Heki-Ryu
das Maximum der Streckung (Yagoro) erreicht ist und abgeschossen werden kann.

Kai: Nobiai
Die Streckung im Nobiai dient der optimalen Kraftiibertragung

Dazu muss der groBtmdgliche Weg zwischen linkem Daumengrundgelenk und einer Stelle
auf dem Unterarm leicht vor dem rechtem Ellenbogen erreicht und mit dem
~Knochengertst" stabilisiert werden. Die maximale Kraftentwicklung nennt man Yagoro.

© Kurosu — facebook

Dies dient nicht nur zur Erreichung der optimalen Wurfleistung des Bogens, sondern auch
der immer wieder reproduzierbaren Auszugslange, die zum regelmaBigen Treffen
vonndten ist. FlUnf Zentimeter einmal mehr oder weniger ausgezogen, wiirden einen
Fehlschuss — und den sicheren Tod in der Schlacht — bedeuten.

Ein ca. 20 Jahre altes Foto von
mir zeigt alle Ublichen Fehler:

e leicht runder Riicken,

e seitlich geneigter Kopf,

e noch kein ,echtes™ Nobiai,

e der rechte Ellenbogen ist

nicht weit genug hinten,
e Tsunomi nicht stark genug.

Auch wenn es nach Kyudo
aussieht, ist es ,,Kyudo light".
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Der korrekte Auszug findet seine Entsprechung in der Verknlipfung vom Beginn der
Bewegung (Ashibumi — das Setzen der FuBe) und der durchgehend beibehaltenen Lage
des Korperschwerpunktes.

In der folgenden Skizze ist zur Verdeutlichung die Verbindung vom FuB zum jeweils
gegentber liegenden Ellenbogen gezogen.

Wenn sich der Kyudoka von Anfang an dieses Kreuz vorstellen kann — ich helfe dabei z. B.
durch leichtes Antippen mit den Fingerspitzen an den beiden Ellenbogen — ist die gesamte
Basis fiir den Abschuss stabiler.

Auch hier hilft der Tipp: Foto des Kyudoka machen und am PC entsprechend bearbeiten.

(-’J

Quelle: © ZEN Kyudo, Chozen Ji, International Zen Dojo, Honolulu 1984, S. 61
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Kai: Bogenhand/Yunde

Die Bogenhand muss die optimale Kraftlibertragung ermdglichen. Das geht nur durch
eine besondere Handhaltung, die durch das Tenouchi vorbereitet werden muss. Das linke
Daumengrundgelenk driickt auf einer geraden Linie von Speiche, Handgelenk... in
Richtung Ziel. Kein Einknicken im Handgelenk: Verminderung der mdglichen Streckung.

© Kyudo Liibeck

Alte Fotos von Inagaki zeigen, dass er den Daumen nicht auf gleicher H6he hat wie
den Zeigefinger. Er setzt die Yunde leicht schrag an. Der tiefere Daumen erleichtert die
Einwartsdrehung des Ellenbogens und lasst so noch mehr Druck auf die rechte Bogenseite
zu. Auch hier bitte beachten, dass der Pfeil gute 2 Zentimeter iber dem Druckpunkt des
linken Daumens am Bogen anliegt.

© Ausschnitt eines Plakats des DKyB: Tenouchi von Inagaki
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Kai: rechter Ellenbogen

Der rechte Ellenbogen muss in einer bestimmten Position (von oben gesehen
mindestens auf der Schulterlinie) sein, damit auch hier das ,Knochengerist® den
notwendigen Halt bietet. Bleibt der Ellenbogen beim Ldsen in gerader Verlangerung der
Schulterlinie, bleibt auch die rechte Hand vor der optimalen Linie.

Die mittlere Zeichnung zeigt in einer Uberblendung des oberen und unteren Bildes die
Verlagerung des Korpers leicht nach vorne, wie es unter Tai no warikomi (den Kdrper —
nach rechts und links — teilen) gefordert wird. Fehlt diese Verlagerung nach vorne, war die
Rlckenspannung des Kyudoka zu schwach — es wurde ,nur mit den Handen" oder zu
zbgerlich abgeschossen — und der Kyudoka ,stand nicht richtig im Bogen®. Peter Knipper
macht durch die eingezeichneten resultierenden Krafte (rote Pfeile) beim rechten und
linken Ellenbogen deutlich: Beide Ellenbogen arbeiten gleich stark. So kommt die Kraft von
der Korpermitte gleichmaBig nach rechts und links. Der Beobachter erkennt einen
»erschitterungsfreien Abschuss", der scheinbar ohne jedes Zutun des Schiitzen erfolgt ist.

Tsumeai

Die resultierenden
Krafte haben die
gleiche Grosse

Die Arbeit des Schulterglrtels
und Tai no Warikomi
Nobiai-Hanare-Zanshin Ergénzung zu einer Abb. aus dem Buch von

H. Urakami-2005

Bearbeitung:
Peter Knipper, VL Nagold-Abtig. Kyudo
Nov. 2016

Achtung: Heki-Form des linken Handgelenks — bei Shomen nicht (iberstrecken! © Peter Knipper

Anfanger sollten versuchen, den rechten Ellenbogen im Nobiai wenige Zentimeter hinter
(nicht unter!) die Schulterlinie zu bringen, um die Aktion der Rickenmuskulatur zu
starken. Schon aus Grinden der fehlenden Beweglichkeit der Schulter unter voller
muskuldrer Anspannung wird das zunachst kaum gelingen, ist aber immer wieder ein
hilfreicher Tipp, der beim ungelibten Anfanger zu Muskelkater im Riicken fihrt.
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Kai: rechte Hand/Mete

Die rechte Hand muss in ihrer Endposition so ,locker" im Handgelenk bleiben, dass eine
erkennbare Linie vom linken Daumen Uber den Pfeil bis zum rechten Handgelenk
weitergefuihrt wird. Hier ist jeder Knick des rechten Handgelenkes nach innen zu
vermeiden, mit dem Anfanger glauben, die Sehne noch etwas mehr spannen zu kénnen.
Ebenso ist eine Verschiebung des Daumens (bei Heki) aus der waagerechten Linie zu
vermeiden.

© Internet — Quelle unbekannt (s. Kyudo Rottweil)

Das Foto des jungen Inagaki zeigt unter dem Pfeil die Linie, in deren Richtungen die Kraft
aufgebaut wird. Der linke Daumen driickt ca. 2-3 Zentimeter unter dem Pfeil gegen die
rechte Bogenkante. Der rechte Daumen halt 2—-3 Zentimeter unter dem Pfeil dagegen, das
Handgelenk ist leicht gegen den Uhrzeigersinn verdreht. Sehr gut erkennbar ist, dass die
Linie gerade durch die Stelle Handgelenk/Elle (Erbsenbeinknochen) verlauft. Das ist ein
Zeichen fur korrekten Krafteinsatz: Nicht die Hand zieht, der Arm zieht! Die Hand bringt
nur gerade so viel Kraft auf, wie fir das Halten des Daumens notwendig ist.

Wenn man den Eindruck hat, die Sehne wiirde Daumen und Handschuh von der rechten
Hand ziehen, ist die rechte Hand ,entspannt genug". Daher muss der Handschuh passen!

© internet — bearbeitet: dunkelrote Linie: Kraftlinie — hellblaue Linien: ,Krafteparallelogramm™
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Tipp fiir den Ubungsleiter

Ein Essstabchen kann manchmal schon helfen...

Wenn sich das Essstabchen jetzt bei der Bewegung ab Uchiokoshi als ,stérend" bemerkbar
macht, ist das Handgelenk (hier auf dem Foto ware das nach oben) vermutlich nicht
korrekt gebeugt und (oft auch) zu viel Kraft in der Hand.

Ich spreche bei einer korrekten Beugung des Handgelenks vom ,Schwanenhals®™ und weise
darauf hin, dass die Unterseite der Hand (bei Heki) waagerecht bleibt, bis abgeschossen
wird.

Bei Shomen (Bild rechts) muss aufgrund der anderen Fingerposition des rechten
Zeigefingers — auf dem rechten Mittelfinger und ohne direkten Daumenkontakt — der
Daumen leicht nach unten zeigen.

Infolgedessen ist auch die Tsurumakura (Sehnenkerbe) im Shomen-Handschuh schrag
ausgelegt. Das hat Folgen fiir die Haltung der gesamten Hand.

Beim Hineri (Verdrehen der rechten Hand gegen den Uhrzeigersinn, um die Sehne noch
etwas mehr zu spannen) ist unbedingt darauf zu achten, dass bei Heki die waagerechte
Linie durch den Daumen nicht verlorengeht. Denn das fihrt dazu, dass die Sehne sich
beim Hanare nicht ungehindert waagerecht lésen kann. Die Sehne rutscht einige
Millimeter nach oben (bei nach oben zeigendem Daumen) oder nach unten (bei nach
unten zeigendem Daumen) und verandert so minimal die gerade Linie im Abschuss.
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Haufiges Fehlerbild

Der Anfanger versucht hier Hineri mit Gewalt. Dabei dreht er nur im Handgelenk — statt
aus dem Unterarm — und erreicht auch durch den verschobenen Daumen die prinzipiell
gewlnschte Sehnenverkiirzung. Durch einen recht leichten Bogen gelingt ihm dies
problemlos. Bei einem starkeren Bogen ware diese Bewegung so nicht mehr moglich.

Korrekturhilfe: waagerechte Linie vom Erbsenbein rechts zum linken Daumen bewusst machen

Der ohne Handschuh, aber mit einem
Daumenring geschossene koreanische
Bogen nutzt ebenso das Verdrehen der
Zughand, um die Sehne (hier hell
gekennzeichnet) zusatzlich leicht zu
spannen und die Zugstarke damit zu
erhéhen. Anders als beim SchieBen mit
dem Kyudohandschuh (Yugake) wird der
Zeigefinger hier nicht auf dem Daumen
platziert.

Das zeigt in diesem Beispiel aber auch,
dass der Daumen selbst fast kraftlos agiert!

Der Ubungsleiter muss entscheiden, was er zuerst korrigiert.

Generell ist das Korrigieren der Bogenhand flir den Schiitzen leichter nachzuvollziehen,
weil er diese Hand auch sehen kann. Rechter Ellenbogen und rechte Hand liegen
auBerhalb des Blickwinkels. Hier kann im Regelfall mit taktilen Hilfen gearbeitet werden:
Der Trainer fiihrt mit Unterstiitzung den Ellenbogen oder die Hande bis zur korrekten
Position.
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Die Bewegungsausfiihrung ohne Bogen mit Hilfe eines Therabandes ist hier zu empfehlen.
Die linke Hand ist dabei nahezu ohne Bedeutung, weil kein Tenouchi moglich/erforderlich
ist. Die beiden Hande und der Ellenbogen kénnen gefahrlos vom Trainer so gefiihrt oder
auch intensiv ,verbogen™ werden.

Es empfiehlt sich, den Schiitzen diese Ubung mit geschlossenen Augen durchfiihren zu
lassen und als Trainer mit der Fingerspitze den Bereich anzutippen/zu fiihren, der gerade
korrigiert werden soll. Die Aufmerksamkeit des Schitzen wird so intensiv auf gerade diese
Stelle gelenkt.

In dem Foto ist eine noch nicht optimale Schulterlinie (1. Kreuz: Schulterlinie/Kérpersenk-
rechte) festzustellen, die auch korrigiert werden muss. Anfanger ,korrigieren" die fehlende
Bogenkraft durch eine ,schiefe® Schulterlinie, um auf die 28 Meter zu kommen. Damit
verschiebt sich aber auch die Kraftverteilung rechts/links und ein ausgeglichenes Ldsen
aus der Mitte (Tai no warikomi) ist so nicht mdglich.
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Sanbunnoni

Der Position des Sanbunnoni kommt eine besondere Bedeutung im kriegerischen Bogen-
schieBen zu. Je nach (Aus-)Rilstung des Schiitzen konnte hier auch eine letzte Kontrolle
bei der Wahl des zu bekampfenden Ziels und der gesamten Bewegung durchgefiihrt
werden.

© privat

Ich habe einmal fiir mich drei wichtige Linien eingezeichnet:

Die senkrechte Linie muss beibehalten werden, damit rechts und links gleichmaBig die
zum vollen Auszug noch fehlenden Zentimeter weitergearbeitet werden kann.

Die Pfeillinie zeigt bereits nahezu waagerecht knapp einen Meter liber das Mato, so dass
ein im Kampf vorzeitig (also vor Erreichen des vollen Auszugs) abgeschossener Pfeil
dennoch das Ziel erreicht. Das habe ich wiederholt demonstrieren kénnen. Den minimal
nach unten zeigenden Pfeil beschreibt man poetisch mit Mizunagare (bei diesem leichten
Gefalle wirde ,Wasser flieBen™).

Die Linie der Schultern/Oberarme ist schon (fast) gerade. Die Schultern sind unten und
muskular fest.

Tipp fiir Trainer:

Macht Fotos eurer Schiiler in dieser Position, dem vollen Auszug und im Zanshin — und
sendet sie den Schilern zu — mit der Aufgabe, die entsprechenden Linien einzuzeichnen
und mit den Vorbildern zu vergleichen.

Wenn Unterschiede festgestellt werden, sollte liberlegt werden, warum dies so ist.
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Thema des Monats

Dezember 2018 — Iriki Deki

Iriki beschreibt den Zustand eines aufgespannten Bogens, bei dem die Sehne rechts vom
Griff liegt.

Erklarung: Da der Kyudobogen von hinten gesehen nicht absolut gerade verlauft — er hat
leicht die Form des groBen Buchstabens C — verlauft auch die Sehne nicht mittig, sondern
rechts neben dem Griff. Beim Spannen des Bogens verdreht sich damit der Bogen im Be-
reich des Griffes. Untersuchungen an der Uni Tibingen haben ergeben, dass nur dann der
Pfeil geradeaus abgeschossen wird, wenn der Griff beim Hanare durch den Schiitzen um 7
bis 12 Grad gegen den Uhrzeigersinn verdreht und (ca. 1/40 Sekunde — dann ist der Pfeil
am Bogen vorbei) weitergedreht wird. Das ist das hinter Fuseru, Tenouchi und Tsunomi
no hataraki liegende physikalische Geheimnis.

Ein Deki-Bogen (Sehne liegt links vom Griffstlick) muss noch deutlich mehr gedreht wer-
den. Im Laufe der (ggf. unkorrekten) Benutzung kann sich die Form des Bambusbogens
vom Iriki- zum Dekibogen verandern. Dann ist ein guter Bogenbauer gefragt, der ihn wie-
der in die alte Irikiform bringt.

Januar 2019 — Aufspannhohe

Der Abstand vom Bogen zur Sehne an der Stelle, an der der Pfeil am Bogen anliegt, ist aus
physikalischen Uberlegungen fiir Bégen mit verschiedener Bauweise und Bdgenldnge auch
unterschiedlich. Die Hersteller schlagen fiir ihre Bogen die einzuhaltende Aufspannhdhe
vor. Ist die Sehne zu lang, merkt man das meist am Klang beim Abschuss, weil die Sehne
oben gegen den Bogen schlagt. Ist die Sehne zu kurz, wird der Pfeil nicht optimal lange
beschleunigt und l6st sich etwas friiher von der Sehne.

Wer die Lange seiner Federn der fertigen Pfeile (Ya) einmal gemessen hat, kommt auf bei-
spielsweise 15 cm. Ohne viel Umstande und ohne ein Messgerat flir den Sehnenabstand
kann ich so beim Auflegen des Pfeils anhand der Federldnge jedes Mal feststellen, ob die
Aufspannhéhe in Ordnung ist.

Gleichzeitig stelle ich vor dem Einnocken fest, ob der Nockpunkt auch passt, weil ich den
Pfeil rechtwinklig zur gehaltenen Sehne halte. Anfanger sollten unbedingt darauf achten,
dass der Pfeil am Bogen schon die richtige Position Gber dem Griffleder hat, wahrend man
mit der linken Hand Bogen und Pfeil halt. Dann ist das Einnocken unter Beachtung der
Nockpunktiiberhéhung eine Pfeilstarke Gber dem ,rechten Winkel" kein Problem mehr.
Wer hier schon als Anfanger immer seine Achtsamkeit auf diese wichtigen Details legt,
kann diesen haufigen Fehler ausschlieBen.

Wer seine Pfeile im Kniestand auflegt, stellt folgerichtig fest, dass sie nicht waagerecht in
Richtung Mato zeigen! Bei senkrecht stehender Sehne und einer Nockpunktiiberh6hung
von 10 mm ist die Spitze bei einer Pfeillange von 90 cm etwa 60 mm unter dem Nock-
punkt. Das sieht man!
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Februar 2019 — Was ist vor dem Hanare (beim TSUMEAI) zu beobachten?

Diese Position (Shomen: KAI) ist davon gekennzeichnet, dass
der volle Auszug (YATSUKA) erreicht und

das Ziel Giber das rechte Auge korrekt anvisiert (NERAI) wird,
der Pfeil die Wange berihrt (HOZUKE) und

die Sehne Brustkontakt (MUNAZURU) hat.

TIPPS:

Um bei Partnerarbeit die korrekte Auszugslange als Mitkyudoka zu erkennen, sollte min-
destens ein Pfeil dort markiert worden sein, wo er bei vollem Auszug an der Vorderseite
des Bogens Uber dem Daumen liegt. Dazu kann man mit Nagellack auf dem Aluschaft ei-
nen Ring anbringen, am besten so, dass er von der Seite bei vollem Auszug gut erkenn-
bar ist.

Gleichzeitig ist ein Punkt als weitere Markierung an der Stelle des zweiten Pfeils (OTOYA)
sinnvoll, der bei der Vorbereitung im Kniestand hilft, ihn so unter den ersten Pfeil zu legen,
dass ohne einen Blick auf die Befiederung die Nocke (HAZU) schon korrekt steht, wenn
man nach Abschuss des 1. Pfeiles (HAYA) den zweiten (OTOYA) auflegen will. Das spart
unndtige Bewegungen vor dem Einnocken und Nerven. — Bitte beachtet einmal, wie diese
Sache bei Bambuspfeilen vom Pfeilhersteller bereits geldst ist! Ich habe meine Pfeile zu-
satzlich mit einem oder zwei kaum erkennbaren, kleinen Punkten an der Nocke gekenn-
zeichnet, damit Haya und Otoya fiir mich schneller erkennbar sind.

Marz 2019 — Kleine Nachlassigkeiten verhindern Treffer
Im vergangenen Monat haben wir die Grundlagen fir ein wiederholtes Treffen angespro-
chen: Tsumeai — Nerai — Hozuke...

Jetzt soll verdeutlicht werden, welche Kleinigkeiten hier das Treffen verhindern.

Zum Vergleich wird davon ausgegangen, dass bei einer Entfernung von 28 Metern und ei-
ner Pfeillange von ca. 93 cm das Verhaltnis von Abweichungen um einen Millimeter irgend-
wo im ,System" nach dem Dreisatz eine Abweichung von ca. 3 cm beim Treffer ausmacht.

- Rutscht die Bogenhand 1-2 mm vom optimalen Punkt weg: 6 cm Abweichung.
- Ist der Nockpunkt nur 2 mm anders als sonst: 6 cm Abweichung.
- Liegt der Punkt des Hozuke 1-2 Zentimeter falsch: 60 cm Abweichung.
- Wahlt man einen Zielpunkt ,irgendwo auf der Scheibe": bis 60 cm Abweichung.

In den meisten Fallen eines ,Nichttreffers" liegt eine Verbindung mehrerer Fehler vor! Eine
zusatzliche Streuung von ca. 10 cm ist selbst bei gelibten Schiitzen festzustellen. Bei
ungelibten sind es deutlich mehr...

Also:

Den Nock millimetergenau auf der Sehne einnocken.

Das Torikake (Greifen mit der rechten Hand) millimetergenau ausfiihren.

Beim Tenouchi (linke Hand) peinlichst genau auf die immer gleiche Position der linken
Daumenwurzel achten.
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Klar bestimmten Punkt auf dem Mato anvisieren, z. B. den schwarzen Mittelpunkt
beim Hoshi-Mato oder eine immer gleiche Stelle des inneren schwarzen Rings beim Kasu-
mi-Mato. [Heki-Kasumi-Mato: gréBeres weies Zentrum; Renmei-Kasumi-Mato: kleineres
weiBes Zentrum, s. Titelbild.] ,Das Auge des Schiitzen flihrt seine Bewegung". Daher ei-
nen kleinen Punkt auf dem Mato anvisieren, nicht das Auge auf dem gesamten Mato ,um-
herirren lassen®.

Kontakt des Pfeils an der Wange (Hozuke) immer gleich fiihlen. Jeder Treffer
nach Verlust des Hozuke ist ein Zufallstreffer!

Bei der ,Weiterarbeit" von Yunde (linke Hand) und Mete (rechte Hand) darf beim Losen
ca. 4/100 Sekunde lang keine erkennbare Arbeit auBerhalb der gedachten, verlanger-
ten Linie durch den Pfeil (Pfeilspitze -> Mato, Nock -> waagerechte Linie) stattfinden.
Nutzt Zeitlupenaufnahmen!

April 2019 — Hayake (zu frither Abschuss)

Im vollen Auszug sollen die Krafte optimal eingesetzt werden. Das klappt nicht, wenn zu
schnell abgeschossen wird. Denn dann sind die 100 % des korrekten Krafteinsatzes noch
nicht erreicht. Als Hilfe ist methodisch folgende ,,Zusatzaufgabe™ mdglich:

Werde dir im vollen Auszug folgender Punkte bewusst!

Pfeil liegt auf dem linken Daumen —> Pfeil liegt an der Wange an (Hozuke) —> rechter
Daumen zeigt (fast) zum Ziel —> rechtes Handgelenk mit minimaler Kraft —> rechter Ellen-
bogen waagerecht etwas hinter der rechten Schulter —> rechte Schulter unten —> linke
Schulter unten —> linker Ellenbogen —> korrektes Zielbild —> linker Daumen drlckt Rich-
tung Mato —> Tenmonkin halt linke Bogenkante -> Abschuss aus der Kérpermitte.

Damit wird die Aufmerksamkeit auf wichtige Punkte beim vollen Auszug gelenkt — und die
Zeit zum Abschuss deutlich verlangert.

Mai 2019 — Uberlegungen zum zeitlichen Ablauf beim Schuss

Zur Vereinfachung wird hier von folgenden Daten ausgegangen:

Pfeilgeschwindigkeit 45 m/sec — Pfeillange 0,90 cm.

Ein solcher Pfeil hat sich nach ca. 2/100 Sekunde von der Sehne getrennt, und es besteht
dann keine Mdglichkeit mehr, auf ihn einzuwirken. Die (bliche Reaktionszeit ist (trainierter
Laufer beim Start: 15/100) deutlich langer als 2/100 Sekunde. Daher muss der gesamte
Krafteinsatz auch der Yunde vor dem Lésen schon korrekt eingebracht worden sein.

Der Pfeil erreicht das Mato nach ca. 0,62 Sekunden. [Genau waagerecht abgeschossen
wirde er ca. 1,80 m fallen. Der ,Uberhdhte" Nockpunkt jedoch sorgt daflir, dass der Pfeil
durch seine Durchbiegung einen zusatzlichen Impuls leicht nach oben erhalt!]

Juni 2019 — Uberlegungen zur Pfeilwahl (siehe komplette PDF)
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Juli 2019 — Pfeile: Spine vergleichen ohne Spinetester

Ich habe einen Satz Bambuspfeile in Japan vor Jahren bestellt. Um sie mit den mir zu-
ganglichen Vergleichspfeilen 1813, 1913, 2014, 2015, 2114, 2115 und Karbon 80-23 ver-
gleichen zu kdnnen, habe ich jeweils zwischen den Bambuspfeil und einen der anderen
Pfeile einen 6-7 cm groBen, runden Gegenstand gelegt und die beiden Spitzen und No-
cken zueinander gedriickt. Um die von mir ausgewahlte Rolle verbiegen sich dann beide
Pfeile — der steifere jedoch etwas weniger. Damit kann ich den bisher unbekannten Bam-
buspfeil bezliglich des Spinewertes recht genau einordnen. Die in den Tabellen der Her-
steller angegebenen Spinewerte beziehen sich auf 100 cm Pfeilldnge und berticksichtigen
nicht die Dynamik des individuellen Abschusses!

August 2019 — Taihai-Ubungen in kleiner Sporthalle

Manche Vereine trainieren in stadtischen Sporthallen, die nicht die AusmaBe eines ,ech-
ten" Dojo haben. Unser Verein nutzt — dankenswerter Weise kostenfrei — eine Einfachhalle
mit den MaBen 27 x 14 Meter. Problem: Damit bleiben als effektive SchieBentfernung ca.
25 Meter. Wenn man jetzt das Taihai in einem 5er-Tachi tben will, wirde man am Ende
des Eintretens und des Ublichen Vorgehens nur noch 20 Meter bis zum Mato haben. Wir
|6sen das Problem wie folgt:

Eingang und Ausgang werden durch Holzklétzchen so markiert, dass man noch genigend
Platz zum Aufstellen vor dem Eintreten in das ,Dojo" hat. Das Eintreten und Verbeugen,
das Gehen und die Wendung zur Honza erfolgt wie im ,groBen Dojo", Abknien und Ver-
beugung auf der Honza und das Vorgehen auf die Shai gelingt problemlos. Jetzt aber ste-
hen wir natlrlich viel zu weit vorne.

Daher erfolgt jetzt eine gemeinsame Korrektur um 7-9 kleine Schritte riick-
warts bis auf die ,,neue" Shai.

Dort erfolgt das Abknien, Hirakiashi (Drehung im Kniestand)... und alles lauft wie gehabt
ab. Das Rausgehen erfolgt nahezu identisch wie im richtigen Dojo. Wir gehen auf der
LHilfs-Shai" geradeaus, griiBen zur Kamiza (Sitz der Gotter) und machen dann lediglich ei-
nen Schritt schrag aus unserem , Ausgang".

September 2019 — Torikake verbessern — SchieBen ohne Mittenwicklung

Das ungenaue Greifen der Sehne mit dem Handschuh ist bei einigen Kyudoka Ursache da-
fur, dass der Pfeil bei der weiteren Bewegung herunterfallt. Einige ,helfen sich" durch die
Verdickung der Mittenwicklung, so dass der Pfeil mehr festgehalten wird. Das ist jedoch
ein Trugschluss, denn das Ldsen des Nocks von der Sehne geschieht spater — und Ldse-
fehler wirken sich noch deutlicher auf den Pfeilflug aus! — Hier kann eine Ubung helfen,
bei der die gesamte Bewegungsform (zunachst ohne Abschuss) bis ins Nobiai durchge-
fuhrt — aber eine Sehne ohne(!) Mittenwicklung benutzt wird. Sobald man hier eine
~unzweckmaBige" Bewegung von Uchiokoshi bis Hanare (zur Korrektur des ungenauen To-
rikake) mit der rechten Hand macht, 16st sich der Pfeil von der Sehne.

Wiederholt habe ich meinen Anfangern dieses SchieBen mit einer Sehne ohne Mittenwick-
lung problemlos vorgeftihrt. Es geht — und man trifft auch das Mato!
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Methodisch ist das ein Erschweren der Bewegung, das dem Schiitzen die kleinsten Bewe-
gungen der rechten Hand deutlich machen soll! — Wer keine Sehne ohne Mittenwicklung
griffbereit hat: Vorhandene Sehne ,falsch herum®™ aufspannen.

Oktober 2019 — Begriffe zur Trefferlage ,,vor", ,hinter", ,iiber", ,unter"

Nicht jeder Pfeil trifft das Mato. Um dem Schiitzen zu erklaren, wo der Pfeil angekommen
ist, werden die oben genannten Begriffe benutzt. Bei ,lUber" und ,unter" ist gemeint, dass
der Pfeil zu hoch oder zu niedrig geflogen ist. ,Vor" und ,hinter" scheinen im ersten Au-
genblick das Gleiche zu bedeuten. Doch beziehen sich diese beiden Beschreibungen dar-
auf, dass bei ,vor" der Pfeil rechts vom Mato — bei ,hinter" aber links neben dem Mato
einschlagt. Warum ist das so? Der Schiitze bewegt (vereinfacht) beim Spannen des Bo-
gens die Pfeilspitze von rechts oben neben dem Mato in Richtung Mato. Also trifft der
Pfeil, wenn er zu friih (= vor der richtigen Position) abgeschossen wird und noch nicht
korrekt auf das Mato zeigt, rechts neben dem Mato auf. Spannt der Schiitze den Bogen
weiter als notwendig, bewegt sich die Pfeilspitze iber das Mato hinaus weiter nach links...
also ,hinter" die korrekte Abschussposition.

Inagaki hat erklart, dass man bei leichten Abweichungen (vor/hinter) das Ashibumi des
rechten FuBes individuell um 5-10 Zentimeter vor oder zuriick verandern darf. — Die Ursa-
chen flr diese Abweichungen liegen jedoch meist in Bewegungsfehlern der linken oder
rechten Hand. — Das ist vom Trainer zu erkennen und zu korrigieren, falls nicht schon Feh-
ler beim Zielen vorliegen.

Trefferlage links:  Bewegungsrichtung Hand/Ellenbogen re. korrigieren.

Trefferlage rechts: linke Hand zu langsam oder der linke Arm ,bricht ein®.

November 2019 — Neue Pfeile — Was ist zu beachten?

Wenn die ersten eigenen Pfeile eingetroffen sind, hier einige Tipps:

Haya und Otoya durch einen oder zwei kleine Punkte auf dem Nock markieren. Beim Oto-
ya noch eine Hilfsmarkierung 15 cm vor der Spitze anbringen, die das Einlegen des
zweiten Pfeils beim Hitote erleichtert.

Die Mittenwicklung ist ggf. den neuen Nocken anzupassen. Der Nock darf nicht zu locker
oder zu fest auf der Sehne sitzen, die Mittenwicklung nicht ausgefranst sein.

Grate der Nocken innen mit Sandpapier abschleifen.

Die Position des Nockpunkts Uberpriifen. Einen Pfeildurchmesser (ca. 8 mm) Uber der
Waagerechten. Der Papiertest zeigt, ob der Nockpunkt auch beim individuellen Abschuss
passt!

Aluminiumpfeile fir das Mato sollten nie auf das Makiwara geschossen werden, weil sie
bei leichtem Fehler sofort krumm und fiir das Mato nicht mehr zu verwenden sind.

Neue Pfeile (Lange, Gewicht, Spine im Trainingsbuch notieren) koénnten auch ein leicht
anderes Zielbild erfordern. Daher aus Verdacht zundchst leicht hdéher zielen und immer
beobachten lassen.

Ein um einen Spinewert zu steifer Pfeil kann durch die Arbeit der linken Hand ausgeglichen
werden! Feinabstimmung ggf. durch Zusatzgewichte in der Spitze vornehmen — nach
Papiertest!
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Pfeilpflege: Schafte immer abwischen, Federn ggf. Uber Dampf in urspriingliche Form
bringen, trocken lagern!

Eigene Pfeile immer nur selbst ziehen! Mir brachte jemand einen teuren Bambuspfeil mit
defekter, angeknackster Spitze zuriick. So lieB sich die Ursache des Schadens nicht mehr
feststellen.

Jeden Pfeil, der das Mato verfehlt und auf den Rand oder Boden trifft, sofort nach dem
Zurlickholen auf Defekte kontrollieren und auf dem Handteller drehen, um kleinste Verbie-
gungen festzustellen. Treffer auf dem Holzrahmen von Streifenscheiben stauchen jeden
Aluminiumpfeil!

Beim Pfeilziehen ggf. das Mato abnehmen, damit man den Pfeil nahe der Kunststoff-
scheibe o. a. herausziehen kann. Sonst wird er schon beim ersten Ziehen krumm! Daher
immer nur mit Zustimmung der anderen Schiitzen deren Pfeile ziehen!

Mit einem Lappen regelmdaBig den Pfeilschaft reinigen und besonders bei Bambus- oder
Vollkarbonpfeilen auf Absplitterungen untersuchen!

Dezember 2019 — Schneespray als Kontrolle des Abschusses

Die korrekte Lage des Pfeils Uber der Griffwicklung ist oft ein Problem, weil sich bei leicht
verandertem Tenouchi auch diese Kontaktstelle an der Rattanwicklung a@ndert. Wer also
Abriebstellen von mehr als zwei Pfeildurchmessern (ca. 1,5 cm) an dieser Rattanwicklung
feststellt, hat seinen Griff zwischendurch immer wieder verandert oder keinen stabilen Ab-
schuss. Als Kontrolle, ob beim Training der Pfeil auch nur in diesem Bereich beim Auszie-
hen der Sehne und beim ersten Lésen diese Rattanwicklung berlihrt, kann Schneespray
helfen. Vor dem Schuss durch einen Helfer in der Position des Sanbunnoni etwas Schnee-
spray auf diese Stelle spriihen. Der Pfeil darf dabei ruhig auch wei3 werden. Nach dem
Abschuss diese Stelle beobachten und den Versuch mehrfach wiederholen.

Zeigt sich ein deutlicher ,Abrieb"™ des Sprays, hat sich entweder der Pfeil in seiner Lage
beim Abschuss verandert (falscher Nockpunkt?) — oder die Federn haben (und das ware
ein Hinweis auf eine zu schwache linke Hand) das Schneespray mitgenommen. Mit leicht
feuchtem Babypuder lasst sich der Versuch auch durchfiihren.

Januar 2020 — Krumme (Aluminium-)Pfeile selbst richten

Jeder hat schon einmal einen Pfeil auf den Rand des Mato oder daneben gesetzt und dann
festgestellt, dass der Pfeil sich nicht mehr ,rund" in der Hand dreht. Dazu die Pfeilspitze
auf die Handinnenseite stellen und mit den Fingern in Drehung versetzen. Mit einem Ma-
gneten, an den man den Pfeil mit seiner Spitze héngt, geht das auch. Taumelt der Pfeil, ist
er krumm.

Exkurs: Das passiert auch Leistungsschiitzen mit dem olympischen Recurvebogen. So
habe ich bei den Hallen-Europameisterschaften im belgischen Mol im Jahr 1996 selbst
beobachten kénnen, wie der Trainer der (damals) russischen Spitzenschiitzen Natalia Va-
leeva deren Aluminiumpfeile am Turrahmen(!) hinter der SchieBlinie wieder gerichtet hat,
ohne seine Athletin dabei aus den Augen zu lassen.
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Wir sollten uns Zeit zur Reparatur nehmen!

1) Wo ist der Pfeil verbogen? Auch ohne Pfeilrichtgerat ist es mit Fingerspitzengefiihl még-
lich, beim Rollen des Pfeils Uber einen Tisch ggf. die Stelle (den Bereich) der Verbiegung
festzustellen. Mit einem Stift markieren!

2) Den Pfeil so auf einen Tisch legen, dass er (mit dem Nock) nach oben angehoben wer-
den kann, wobei man den Pfeil an der markierten Stelle der Verbiegung (oder leicht dane-
ben — Erfahrung!) auf den Tisch drlickt.

3) Wiederholt mit kleinem, sich ggf. steigerndem Krafteinsatz versuchen, der Verbiegung
entgegenzuwirken.

4) Zwischendurch immer wieder den ,Rundlauf* kontrollieren.

5) Den gerichteten Pfeil markieren!

Anmerkungen: Geht mit Feuerzeug (Vorsicht!) auch bei Vollkarbonpfeilen.

Februar 2020 — Bewegungen beim Gehen (Taihai)

Beim kyudotypischen Gehen sollte das Gewicht des Schwerpunktes leicht weiter vorne sein
als beim ,normalen™ Gehen. Der Schwerpunkt geht also ,voraus". Erkennbar wird das dar-
an, dass die FlBe flach nach vorne geschoben, also nicht mit der Hacke aufgesetzt wer-
den.

Beim ,Abbiegen® z. B. nach rechts wird bewusst die linke Hacke auf die Abbiegelinie
gesetzt, dass dann mit einer Kérperdrehung nach rechts der rechte FuB vollstandig auf
der Abbiegelinie gesetzt werden kann. Dabei ist zu beachten, dass sich (auBer bei Dre-
hungen auf der Stelle) in keinem Fall bei den gedachten Geraden eine ,Kreuzung" im Be-
reich eines MittelfuBes ergibt.

Abb. 32 — Drehung beim Gehen vorwarts/rlickwarts; Abb. 33 — Drehungen auf der Stelle
FIG. 32 TURNING FIG. 33 TURNING

(while walking forward or backward) (90° and 180° from standing position)

Als Orientierungs-
hilfe kénnen in
unseren Sporthal-
len die vielen Lini-
en dienen.

......
-~

Backward

[+ "1 3 Y

~ [
[

18

By,

(]

L1 "

|
|
|
Q: 32b
* LR
Forward :
32a ¥ 90° TURN 180° TURN
1 \‘
S R R 33a 33b
1l e Sl T

Quelle: © ZEN Kyudo, Chozen Ji, International Zen Dojo, Honolulu 1984, S. 69
Fehler beim Gehen (mit oder ohne Gerat) sind ab dem 1. Dan Grund genug, die Priifung
nicht mehr als bestanden zu werten.
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Flr andere ggf. auch interessant: Infolge meines , KnickfuBes" muss ich sowohl beim
Gehen als auch nachher beim Ashibumi ganz besonders darauf achten, dass ich bewusst
die FuBauBenseiten beim Setzen der FliBe mehr belaste und wahrnehme, um den abge-
knickten FuB korrekt zu setzen und zu stabilisieren. In normalen Schuhen trage ich Einla-
gen, das geht bei den Tabi (Stoffschuhe) nicht. Ein abgeknicktes FuBgelenk verandert die
Kraftverteilung auf die FiBe und sieht auch nicht gut aus.

Marz 2020 — Die beiden Daumen

,Beide Daumen zeigen beim Abschuss in Richtung Mato!" An diesen Satz, den
mein Trainer mir vor 20 Jahren mitgegeben hat, erinnere ich meine Anfanger regelmagig.
Doch was bedeutet das? Gemeint ist, dass (von oben gesehen) der Daumenknochen im
Handteller der linken Hand beim Abschuss etwa zum Mato zeigt, weil der Druck auf die
Daumenwurzel (Tsunomi no hataraki) auf die rechte Bogenkante fiir ein leichtes Verdre-
hen des Griffstlicken sorgt. Nur dadurch wird eine Ablenkung des Pfeils 2—3 Meter weit
nach rechts vermieden.

Auf der anderen Seite muss auch die rechte Hand korrekt arbeiten: Der rechte Daumen
befindet sich (fast) gestreckt im Handschuhdaumen, der Fingernagel drlickt leicht gegen
den Handschuh. Wer das korrekt macht, wird nach einigen hundert Schuss den Innen-
handschuh dort abgewetzt haben. Ein ,gerader® Daumen erleichtert das Lésen der Sehne
aus der Sehnengrube: Die Sehne kann ungehindert nach vorne schwingen. Damit gibt es
auch hier weniger seitliche Impulse, die den geraden Flug des Pfeils stéren kénnen, wenn
das rechte Ellenbogengelenk gleichzeitig korrekt nach hinten (unten) weitergefiihrt wird.

Beim Blick liber die Schulter des Schiitzen sollte darauf geachtet werden, dass
der rechte Daumen auch waagerecht (parallel) zum Pfeil liegt. — Gilt nur fir Sha-
men, wenn mit einem 3-Finger-Handschuh mit festem Daumen geschossen wird. Die Sho-
men-Stilrichtung hat eine leicht andere Fingerhaltung und einen leicht nach unten gerich-
teten Daumen. Daher ist die Sehnengrube im Shomen-Handschuh auch leicht schrag — bei
Heki jedoch genau senkrecht zum Daumen.

Da beim KriegsschieBen der Pfeil generell nicht so weit ausgezogen und mit einem wei-
chen Handschuh geschossen wurde, gilt dort eine leicht andere Haltung der rechten Hand
(Katabanare: Lésen nach unten)!

Die unterschiedlichen Details haben also auch hier wieder ihren Ursprung im Ziel des Ge-
brauchs von Pfeil und Bogen:

trefferorientiertes Kriegsschiefen,

zeremonielles (schones) SchieBen bei Hofe,

SchieBen bei shintoistischen Anlassen oder

TempelschieBen am Sanjusangendo Uber ca. 120 Meter.

Die folgenden Bilder zeigt das Torikake (Greifen mit dem Handschuh) mit leicht erkennba-
ren Anfangerfehlern:

1) Die beiden Linien (Daumenachse und Pfeil) zeigen nicht parallel in Richtung Mato.
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Folge: Die Nocke wird beim Abschuss gf. leicht angehoben. Treffer sind zufallig.

Korrektur: ,Daumen waagerecht in Richtung Mato, weniger Kraft im Handgelenk!

2) Der Daumen zeigt leicht nach unten, der Zeigefinger ist zu sehr gebeugt und entwickelt
zu viel seitlichen Druck auf den Pfeil.

=

Folge: GroBe Durchbiegung de.s Pfeils vor dem bschuss — Pfeil sitzt rechts.

Korrektur: ,,Daumen waagerecht, Zeigefinger auf den Daumen legen, unbedingt Giriko
(vergleichbar dem Kolophonium eines Violinisten — zur Unterstiitzung der Haftung des Zei-
gefingers auf dem Daumen) benutzen!™
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April 2020 — Bewegungsanalyse zuhause

Da aktuell kein Training gemeinsam mdglich ist, fehlt es auch an gezielten Korrekturen.
Aus diesem Grunde hier eine Ubersicht der zu beachtenden Elemente der Hassetsu.

Ich habe fiir mich allerdings selbst feststellen kdnnen, dass der gleiche Fehler, den ich vor
Jahren abgestellt glaubte, sich leider immer wieder einschleicht.

Jeder Kyudoka kontrolliert sein eigenes Material vollstandig vor dem Training:
Bekleidung; Aufspannhdhe, Zustand der Sehne, Nockpunkt; Handschuh; Spitzen, Nocken,
Federn.

Grobe Fehler werden zuerst, Kleinigkeiten spater verbessert. — Bewegungseinschrankun-
gen des Schitzen sind dem Trainer bekannt zu machen. — Der Trainer korrigiert (nur
einen, den aktuellen Hauptfehler), der Mitschiitze beobachtet die Umsetzung und gibt dem
Schutzen eine Riickmeldung.

HASSETSU — HEKI beobachtet wird dabei

(kursiv: abweichende ANKF/Shomen-Begrifflichkeiten):

1 ASHIBUMI Breite, Winkel der FiiBe, Ausrichtung auf das Mato
2 DOZUKURI aufrechte Haltung, kein Hohlkreuz, kein ,runder" Rilicken,
Schultern unten, Lage des Schwerpunktes, Haltung von Bogen/Pfeil
3 YUGAMAE
Torikake: korrekter Griff der Sehne/Sehnengrube, Position von Mittel- und
Zeigefinger, Nockposition des Pfeils, Daumen parallel zum Pfeil,
ACHTUNG: bei Shomen/Heki unterschiedlich,
Tenouchi:  korrekter Griff — enger Kontakt von Daumen/Mittelfinger,
Monomi: Vorspannen nur mit der linken Hand, Riickenspannung, Schultern
unten
4 UCHIOKOSHI rechte Hand beginnt, bleibt immer Uber der linken,
Mizunagare (Pfeil zeigt bis zum Sanbunnoni Richtung Mato),
rechtes Handgelenk ist immer erkennbar tiber dem rechten Ellenbogen
(,Schwanenhals"™ — Handgelenk),
(waagerechte) Schulterlinie zum Mato muss beibehalten werden

(DAISAN/HIKIWAKE) (Offnen) mit
5 SANBUNNONI linke Hand ist die Haupthand beim Offnen, Pfeil zeigt zum Mato,
rechte Daumenspitze auf Hohe der Augenbraue, rechtes Handgelenk
ist ,entspannt”, beide Daumen auf gleicher Héhe, Ellenbdgen auf
gleicher Hohe, Ellenbogen/Riicken zieht das re. Handgelenk, keine
Kraft in re. Hand, re. Ellenbogen faustbreit unter re. Handgelenk
(KAI mit)
6 TSUMEAI voller Auszug, kein Nachlassen, alle flinf Kreuze sind erkennbar:
1 — Pfeil/Bogen; 2 — Hand/Bogen; 3 — Handschuhdaumen/Sehne;
4 — Schulter/Hals/Kopfdrehung; 5 — Pfeil/Kopf/Senkrechte
Pfeil ist voll ausgezogen — YAZUKA
Pfeil liegt an Brust/Bauch an — MUNAZURU
Pfeil liegt unter Jochbein an — HOZUKE (Wicklung hinter dem Auge)
korrektes Zielen — NERAI
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7 NOBIAI Strecken: VergroBerung der Entfernung der Schulterblatter, 5-10
Sekunden, Verlangerung des Auszuges um max. 2—3 Millimeter
(Anfanger 2—-3cm), Hineri (Drehen r. Hand) und Fuseru
(Kippen/Drehen li. Hand) sind erkennbar
bis zum YAGORO (héchste Kraftsteigerung),
waagerechte Kraftlinie beibehalten, rechter Ellenbogen nach hinten
rechts, kein Nachlassen wahrend des Nobiai

(7 HANARE)
8 ZANSHIN Beibehalten der Kreuze (Schultern/Hufte/FliBe-Kdrpersenkrechte),
keinerlei ,,Ausgleichsbewegungen™ der Arme/Hande
im Zanshin muss noch Kraft vorhanden sein!
Yugaeri: korrekter Krafteinsatz tiber den Abschuss hinaus.
YUDAOSHI Zuruckflihren der Arme in die Grundposition

Mai 2020 — Warum schlagt die Sehne um?

Sicherlich hat fast jeder Kyudoka das schon einmal gesehen oder selbst erlebt: Nach dem
Schuss war die Sehne auf der ,falschen" Seite.

Das kann verschiedene Ursachen haben. Hauptgrund sind (oft) der fahrlassige Umgang
mit dem Material, eine zu lange Sehne oder ein zu groBes Tsuruwa (Sehnenohr)!

Dazu kommt als technische Ursache eine zu schwache Arbeit der Tsunomi.

Kleiner physikalischer Exkurs:

Pfeil und Sehne werden beim Abschuss durch den oberen und unteren Wurfarm beschleu-
nigt. Die Massenverhaltnisse der beschleunigten Wurfarme und Sehne/Pfeil sind recht un-
terschiedlich, die Wurfarme sind deutlich schwerer und daher langsamer als Sehne/Pfeil.
Das fihrt dazu, dass die Sehne sich mit dem Pfeil schneller nach vorne bewegt und er-
kennbare Wellen wirft (Foto nachste Seite):

Die Sehne ist einen Sekundenbruchteil nicht mehr auf Spannung!

(c) Internet — Sehne hier nachgezeichnet...
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Dadurch aber werden die Sehnendhrchen oben und unten erheblich entlastet und sitzen
spannungslos und locker auf den Enden des Bogens, wenn die Sehnenknoten nicht mit
groBter Sorgfalt gearbeitet worden sind! In Verbindung mit der durch die linke Hand
(Tsunomi) ausgeldsten seitlichen Verwringung des Bogens schlagt die Sehne (wie eine
Peitsche) um, nachdem sich der Pfeil geldst hat. [Das Gleiche ist zu beobachten, wenn
man mit einem Gomujumi Ubt.]

Das Entspannen des Bogens in dieser Situation sollte mit einem Helfer durchgefiihrt wer-
den, damit der Bogen nicht beschadigt wird.

AnschlieBend die Sehnenknoten kontrollieren und korrigieren.

Ich tranke die Sehnenenden bei neuen Sehnen in Tapetenkleister, knete sie, bis sie weich
sind, und passe sie dann oben (und auch unten!) dem Bogen genau an. Der Bogen bleibt
aufgespannt, bis die Sehnenknoten durchgetrocknet sind. Seitdem ist mir keine Sehne
mehr umgeschlagen.

Nicht vergessen: Sehne vor Benutzung warmreiben. Hanfsehnen bedanken sich fir diese
Behandlung mit langerer Lebensdauer.

© Dojo Erlangen

Gut zu sehen sind hier die durch das Hineri ausgeldste seitlichen Schwingen der Sehne.
Der Pfeil ist etwa 70 cm beschleunigt und kurz vor dem Lésen des Nocks von der Sehne.
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Juni 2020 — Zur Physik des asymmetrischen Bogens...

oben: 20 kg
Winkel Sehne/Pfeil: 70°
Wirkung auf Pfeil: 6,8 kg

unten: 20 kg
Winkel Sehne/feil: 60°
Wirkung auf Jfeil: 10,0 kg

Dieses Mal eine Aufgabe fiir Méchtegern-Mathematiker und Knobler!

Wir wollen errechnen, wieviel Kraft (etwa) jeder der beiden Wurfarme jeweils
auf den Pfeil iibertragt. Dazu zunachst einmal ein Beispiel, damit man sich dieses ,Lu-
xusproblem eines Kyudoka" vorstellen kann:

Zur Berechnung greife ich auf Mathematik-/Physikkenntnisse der Klasse 9 zurick...

1.) Die beiden Krafte des oberen (a) und des unteren Wurfarmes (b) addieren sich.

2.) Durch die verschiedenen Winkel zwischen Sehne und Pfeil wirkt jedoch jeder Wurfarm
anders auf den Pfeil ein.

3.) Der ,Wirkungsgrad" jedes Wurfarmes ist mit der Funktion des Cosinus (Tabelle im
Netz: https://doza.pro/art/math/algebra/de/sin) zu berechnen.
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Wirde die Sehne (wie die Gummischnur des Gomujumi) direkt neben dem Pfeil verlaufen
(also in fast 0°) und nach vorne wirken, ware das die volle Kraft -> cos 0°=1. Je gréBer
aber der Winkel zwischen Pfeil und Sehne ist, desto kleiner wird die Wirkung. Wiirde sich
die Sehne (so z. B. im ungespannten Zustand) senkrecht zum Pfeil abbilden lassen, wirkt
gar keine Kraft auf den Pfeil, denn cos 90°=0.

4.) Ich brauche also zur weiteren Berechnung ein Foto von mir, um die Sehnen auf dem
Foto einzuzeichnen und den Winkel zwischen Sehne (oben und unten) zum Pfeil messen
zu kénnen. Dabei hilft ein sogenanntes ,,Geo-Dreieck".

Wer kein Geo-Dreieck hat, nimmt seine Armbanduhr mit Minutenskala als Winkelmesser.
Eine Minute = 6°. 10 Minuten = 60°, 12 Minuten = 72° — dazwischen schatzen!

Bei dem Foto von Inagaki habe ich oben ca. 70° und unten ca. 60° angenommen.

5.) Als zweiten Wert muss ich die Zugkraft meines Bogens in vollem Auszug bestimmen.
Das geht mit einer Bogen- oder auch einfachen Kofferwaage.

Achtung: Verschiedene Bdgen diverser Bogenbauer mit zum Teil anderen Griffanordnun-
gen in der Hohe flihren zu unterschiedlichen Ergebnissen!

Ich stelle zum Beispiel bei mir folgende Werte fest:

Zugstarke: 14,6 kg

oberer Winkel: 72° — Cosinus nach Tabelle: 0,3090

unterer Winkel: 61° — Cosinus nach Tabelle: 0,4848

Die Formel ware jetzt: a*0,309 + b*0,4848 = 14,6

Da vom Prinzip her beide Wurfarme fiir sich jeweils die gleiche Arbeit (Arbeit = Kraft*
Weq) leisten (unten: kurzer Weg*mehr Kraft = oben: langer Weg*weniger Kraft) — sonst
kdnnte man den Bogen gar nicht regelmaBig spannen —, ist hier a=b

Umagestellt und ausgeklammert ergibt sich

14,6 = a*(0,3090 + 0,4848) oder 14,6 = a*0,7938

(beide Seiten durch 0,7938 multiplizieren) -> 18,39 = a

Da a und b gleich groB sind, zieht jeder der beiden Wurfarme mit 18,39 kg in
seine Richtung.

Ermittlung der Einzelwerte und Gegenprobe:

Davon kommen oben bei 72°: 18,39*0,309 zur Wirkung auf den Pfeil, also 5,68 kg,
unten sind es bei 61°: 18,39*0,4848 zur Wirkung auf den Pfeil, also 8,92 kg

5,68 + 8,92 ergeben gemeinsam dann 14,6 kg — passt!

Warum das Ganze? Sobald sich — zum Beispiel durch einen unprazisen Nockpunkt — die
Winkel andern, ist die Kraftwirkung anders!

Der Pfeil wird anders beschleunigt — man trifft nicht! Wer das dann rechnerisch wie in
dem Beispiel erklaren kann, hat wenigstens eine Ausrede fiir die verbliifften
Kollegen! — Daher ist die Beachtung des immer gleichen Nockpunkts und der Position des
Pfeils am Bogen beim Abschuss absolut notwendig.

Am Rande: Das vereinfachte Beispiel hat librigens einen kleinen mathematischen Haken!
Pythagoraskenner finden ihn! Du auch?

Graphische Losung fiir denjenigen, der nicht umstandlich rechnen will:

a und b sind die beiden Kraftvektoren, a+b die Summe. Um an die auf dem Pfeil liegende
a+b-Markierung (soll die Summe der beiden Vektoren darstellen) zu kommen, kann man
den Weg vom Handschuh tber b und a“(oder a und b ") wahlen.
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Das Ergebnis ist dasselbe:

Vergleicht man die Langen der Vektoren a und b, ist erkennbar, dass b langer (also ,star-
ker") ist als a. Der untere Wurfarm bringt also mehr Kraft auf den Pfeil. Infolge der ver-
schiedenen Richtungen aber ergibt sich hier, dass a+b (Pfeilvektor) erkennbar klei-
ner ist als a und b zusammen, wie die Lange der Vektoren es zeigt (google: Krafteparalle-
logramm).

Tipp: Ubertragt doch einmal diese Vektorzeichnung auf Millimeterpapier — ggf. auch fiir ei-
nen Armbrustbogen!

Juli 2020 — Sehnenpflege

Die Sommerferien sind auch die Mdglichkeit, das Material zu Uberpriifen und zu reparie-
ren. Zum Nockpunkt gibt es oben viele Hinweise.

Hier etwas zur Sehne...

Die Sehnen sind fiir die entsprechenden Bogenlangen hergestellt. Allerdings gibt es durch-
aus die Mdoglichkeit, eine etwas zu kurze Sehne so aufzudréseln, dass sie auch fiir einen
Bogen mit 6 cm groBerer Lange passt. Ist die Sehne zu lang, sollte man die farbigen Um-
wicklungen im Bereich der Sehnenenden verlangern.

HauptverschleiBpunkte sind oben (dort schlagt die Sehne oft am Bogen an), in der Mitte
(wenn der Nockpunkt nicht optimal ist und/oder die Nocken ,scharfe® Stellen haben), und
unten (wenn nicht darauf geachtet wird, dass dort die Sehne beim Abspannen knickfrei
zum Transport mit einem Gummiband gehalten wird).

Manche Kyudoka nehmen generell die Sehne vom Bambusbogen, verstauen ihn in der
Unterhille, wickeln dann die Sehne um diese Unterhiille und befestigen sie mit einem
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Gummiband. Dann erst wird die Bogenhiille um den Bogen gewickelt. So wird auch ver-
hindert, dass Sehnenwachs am Bambusbogen mdgliche Verfarbungen hinterlasst.

Der Gebrauch von Sehnenwachs und das Warmreiben der Sehne vor dem SchieBen dienen
der Erhaltung der Elastizitdit der Sehne. Ausgefaserte Sehnen sind ein Zeichen von
schlechter Pflege. Jeder Kyudoka stellt fest, dass auch im Bereich der Brust (Munazuru)
die Sehne ,leidet". Daher dort die ,aufgeribbelten® Sehnen unbedingt pflegen!

August 2020 - Der , halbe Mond"

Jeder Kyudoka erfahrt irgendwann auch das Problem, dass sich die linke Hand beim Ab-
schuss 6ffnet und der Bogen im schlimmsten Fall aus der Hand fallt. Nicht umsonst wird
unter Shitsu (Fehler) das Verhalten in so einem Fall gelubt. Damit es gar nicht dazu
kommt, kann der ,halbe Mond" helfen.

Was ist damit gemeint?

Beim Tenouchi ist der Zeigefinger der
linken Hand oft irgendwo im Bereich
vor/neben dem Bogengriff. Daumen und
Mittelfinger haben festen Kontakt mit
dem Bogen und bilden einen Ring, der im
Regelfall Uber den Abschuss hinaus
geschlossen bleiben sollte. Hier liegt der
Fehler vieler Anfanger: Dieser Kontakt
wird gelost, oft aus dem unbedingten
Willen, ein Drehen des Bogens (Yugaeri)
zu ermoglichen. Das aber ist bei
korrektem Tenouchi nicht erforderlich.
Um diesen Schluss zwischen Daumen und
Mittelfinger Uber das Hanare hinaus
aufrecht zu erhalten, kann man die Spitze
des Zeige-fingers ganz leicht an die
Daumenspitze legen.

Damit hat man das Geftihl, den Bogen ,im Griff zu haben".

Mit etwas Fantasie kann man sich einen durch den Zeigefinger und Daumen angedeuteten
Halbkreis (Halbmond — abnehmender Mond) vorstellen. Beim Uben wird festgestellt wer-
den, dass schon diese kleine Veranderung nicht gleich helfen muss!

September 2020 — Die zwei Erbsen
oder: Anschaulichkeit, die man nicht vergisst...

Um mir vor Jahren das Tenouchi und die Bewegung der linken Hand beim Abschuss naher
zu bringen, hat mein Bruder mir gesagt: ,Stelle dir in der kleinen Liicke zwischen der Spit-
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ze des Mittelfingers und dem Daumenballen eine kleine Erbse aus ungebranntem Ton vor.
Deine Aufgabe ist, diese kleine Erbse im Augenblick des Abschusses zwischen Mittelfinger
und Daumenballen zu zerdriicken. So verhinderst du das Offnen der Hand und behéltst ein
kraftvolles Tenouchi bei."

Ich ergdnze um eine weitere ,Erbse": Das Erbsenbein an der AuBenseite des Handgelenks.
Wenn man die fortgeschrittenen Kyudoka betrachtet, findet sich von dem Erbsenbein der
rechten Hand aus immer eine gerade Linie in Richtung Daumen des linken Bogenarms.
Anfanger setzen zu viel Kraft in der rechten Hand ein und erschweren sich so einen saube-
ren Abschuss.

Oktober 2020 — Warum wird die Sehne , aufgedreht™?

Die Sehnenfasern werden bei der Herstellung, bei der sie oben voriibergehend in einem
Knoten befestigt sind, bis unten im Uhrzeigersinn zusammengedreht. Dadurch wird auch
das Klebemittel zwischen den Hanffasern verteilt und halt sie zusammen.

Dann fertigt der Hersteller die untere Sehnenschlaufe. Die obere bleibt zur Anpassung an
den Bogen offen, der friiher nicht immer millimetergenau die gleiche Lange hatte. Der
Schitze fertigt die obere Sehnenschlaufe selbst. Ich weiche dazu die oberen Zentimeter
der Sehne in Tapetenkleister ein, bis sie etwas weicher wird, leichter zu bearbeiten ist und
anschlieBend in der gefertigten Form bleibt. Nach etwas Ubung gelingt das problemlos.
Wenn beim Aufspannen jetzt die Sehne im Regelfall leicht zu lang ist, wiirde sie oben am
Bogen anschlagen und liberbelastet. Das sollte vermieden werden. Dazu ist nun entweder
der Knoten oben neu anzufertigen — oder man dreht die Sehne etwas auf, um dadurch die
Lange leicht zu verkirzen. Dabei ist darauf zu achten, dass die Richtung, in die die Sehne
aufgedreht wird, der Richtung entspricht, die der Hersteller vorgegeben hat.

Die Sehe wird, wenn sie oben am Bogen fest sitzt, zum Verkiirzen unten gesehen immer
im Uhrzeigesinn gedreht.

Begriindung: Beim Ldsen aus der Sehnenkerbe (Tsurumakura) wird die Sehne immer —
jetzt von oben gesehen — am Handschuhdaumen entlang leicht gegen den Uhrzeigersinn
verdreht, also — wenn alles richtig gemacht wurde — leicht weiter im vom Sehnenhersteller
vorgegebenen Sinne verdreht. Dadurch bleibt auch die ebenso gewickelte Mittenwicklung
stabil. Eine gegen die Richtung gewickelte Mittenwicklung wiirde gegen die Wickelrichtung
beim Abschuss am Handschuhdaumen rutschen und nach einiger Zeit leicht ,,aufgeribbelt"
und nicht mehr funktionsfahig sein. Das ware in friherer Zeit flr den Schiitzen im Kampf
unter Umstanden todlich gewesen.

Auch wenn heute das Material sicherlich stabiler ist als friiher, sollte man die traditionell
angebrachte Mittenwicklung und Aufdrehrichtung der Sehne beibehalten.

Wer sich einmal bei einer Veranstaltung die Sehnen, Sehnendéhrchen und die Mittenwick-
lungen ansieht, stellt fest, dass damit heute keine Schlacht zu gewinnen ware.

Ein regelmaBig Uberpriiftes Material ist auch beim Training unbedingte Voraussetzung fir
ein regelmaBiges Treffen!
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November 2020 - , Kyujutsu™ wird zu , Kyudo™

.Der systematische Austausch der Schriftzeichen der Bujutsu-Disziplinen vom Schriftzei-
chen Jutsu (Technik, Kunst) in das Schriftzeichen D6 (Weg) begann [um 1900]. Die
Entwicklung erfolgte unter anderem durch den Einfluss von Kané Jigor6, der die
Bezeichnung Jdjutsu fir seine Schule auf Jidé anderte. Der Butokukai forderte die
Verwendung des Wortes Budd anstelle von Bujutsu. Dies zeigte sich 1919 unter anderem
in der Umbenennung der 1911 in Kyoto gegriindeten Bujutsu Senmon Gakkd (Fachschule
fur Bujutsu) des Butokukai in Budé Senmon Gakkd (Fachschule fiir Budd). Das Wort Kyddo
tauchte zwar bereits Mitte des 17. Jahrhunderts bei Morikawa K6zan auf, dem Griinder der
Yamato Ry{, es war aber nicht allgemein verbreitet. Den Ubergang von Kydjutsu zum
Kyiidé bildet das 1918 veroffentlichte Buch Gendai no ky(id6 (Das moderne Ky{dd) von
Neya Shikaji ab. Der Buchtitel enthalt bereits das Wort Kyddd, im Inhaltsverzeichnis und
im FlieBtext wird jedoch durchgehend Kydjutsu verwendet." (Rita Nemeth, Kyudo 2018, S.
99f.)

Dezember 2020 — Hitote, das SchieBen mit zwei Pfeilen

Ublich sind im KriegsschieBen die Formen des

- Kazuya — der Schiitze kniet und hat einen Teil seiner Pfeile an seinen rechten Oberschen-
kel angelehnt, um die Pfeile schnell an Ort und Stelle greifen zu kénnen, und

- Koshiya — der Schiitze hat seine Pfeile im Huftkdcher und nimmt beim Vorrlicken jeweils
einen Pfeil aus diesem Kocher (Ebira).

Das SchieBen mit zwei Pfeilen (Hitote) ist auf die Demonstration des SchieBens bei Hofe
zurlickzuftihren und wird als feste Form von der ANKF bei Priifungen erwartet.

Der Schitze hat beim Betreten der SchieBlinie beide Pfeile in seiner rechten Hand (Haya
unter Otoya). Je nach Art seiner Ryu sind die Spitzen zu sehen (Shomen) oder im Hand-
ballen versteckt (Heki).

Im Kniestand wird der erste Pfeil (Haya) aufgelegt, der zweite Pfeil (Otoya) entgegen der
Schussrichtung zwischen Zeigefinger und Mittelfinger (Heki) oder Mittelfinger und Ringfin-
ger der linken Hand (Shomen) gehalten. Hier kann sich eine kleine Markierung mit zwei
Punkten (s. Foto, unterer Pfeil) im vorderen Drittel des Pfeils als hilfreich erweisen, damit
der Pfeil spater passend gegriffen werden kann.

Nach dem Einnehmen des Ashibumi wird zum Dozukuri der zweite Pfeil in einer bestimm-
ten Weise an der Spitze gegriffen und herausgenommen, dass er in der rechten Hand bis
zum Abschuss des ersten Pfeils verbleiben kann, ohne bei der gesamten Bewegung zu st6-
ren. Nach dem Abschuss des ersten
Pfeils wird der zweite im Kniestand so
gefasst, dass er problemlos aufgelegt
und eingenockt werden kann. Hier
erweist sich eine weitere, unauffallige
Markierung am Pfeil in der Néhe des
Nocks (s. Foto, oberer Pfeil) als hilf-
reich, um die senkrechte Position des
Nocks einfacher finden zu kdnnen. Der
zweite Pfeil wird dann in der Ublichen
Weise geschossen.
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Januar 2021 — Der Hakama — mehr als nur ein Kleidungsstiick?

Der Kyudoka tragt einen Hakama (%). Grundsatzlich werden zwei Arten von Hakama un-
terschieden: Entweder ist ein Hakama eine Art langer Faltenrock — oder er hat im unteren
Teil zwei réhrenférmige ,,Hosenbeine" (Zwickel, jap. &, machi).

Dieser zweite Typ umanori-bakama (& & #5, dt. ,Reithakama") bzw. machidaka-bakama
(#& 5%, dt. ,Hochzwickelhakama") wurde urspriinglich fiir berittene Samurai entwickelt
und stellt heutzutage die eher verbreitete Variante dar.

Der rockahnlich weit geschnittene Hakama (andon-bakama, 1747#5, dt. ,Lampenhakama")
kann problemlos (iber einem langen Kimono getragen werden, ist beim Kyudo aber nicht
ublich.

Der Kyudoka benutzt dagegen einen kiirzeren Unter- und Uberkimono als Oberbekleidung,
weil dazu der Hakama mit geteilten Hosenbeinen (umanori) einfacher zu tragen ist.
Vielfach wird die Anzahl der 7 Falten des Hakama mit philosophischen Uberlegungen in
Verbindung gebracht.

Budopedia.de schreibt: Die Falten des Hakama haben eine religidse Bedeutung. Die beiden
Falten auf der Riickseite symbolisieren zwei Kriegsgotter (take mikazuchi no kami und fut-
su nushi no kami), die gemaB der mythologischen Vorstellung durch ihre Verbindung zu
Amaterasu, der Sonnengottheit, die Vereinigung der japanischen Gesellschaft ermdglich-
ten. Die beiden Falten werden durch den Begriff koshi ita bezeichnet. Dieser bezieht sich
auf die allgiiltige Macht der Sonnengottheit und steht fiir das Gbergeordnete Prinzip der
Harmonie (wa). Die funf Falten der Vorderseite verkérpern jene Tugenden, welche im bu-
jutsu von Bedeutung sind: jin (Gefihl), gi (Gerechtigkeit), rei (Hoflichkeit), chi (Weisheit)
und shin (& — Aufrichtigkeit).

Wikipedia / aikido-blog / budoten.com erklaren etwa gleich: Die insgesamt sieben Falten
des im Budo ublichen Hakama — fUnf vorn, zwei hinten — sollen angeblich mit den sieben
Tugenden der Samurai assoziiert werden:

Jin ({Z) — Gute

Gi (&) — Gerechtigkeit/die rechte Entscheidung

Rei (¥L) — Hoflichkeit/Etikette

Chi (&) — Weisheit/Intelligenz

Shin (18) — Aufrichtigkeit

Chugi (%) — Loyalitat

Meiyo (%%2) — Ehre/Respekt

Dies wird allerdings auch als Erfindung der Neuzeit angesehen. Die Falten in Hakamas
wurden vermutlich wahrend der Edo- oder Meiji-Zeit fur militdrische Zwecke entwickelt
und waren oft mit rechts 4, links 3 Falten versehen.

Dies sollte dazu dienen, dass das rechte Bein durch die zusatzliche Stofffalte einen etwas
gréBeren Bewegungsspielraum erhalt, was beim Aufstehen aus der Seiza-Position (auf den
Knien) und dem Schwertziehen im Notfall einen leichten, aber lebenswichtigen Vorteil ver-
schafft.

Inagaki Sensei pflegte beim SchieBen im Kniestand den Faltenwurf zurechtzuriicken und

sorgt damit fur ein schdneres Bild.
Video auf Youtube https://youtu.be/UiOFNq10m88 — ab 11:50
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Februar 2021 — VENU - oder: Wie lernt man?

Im Rahmen meiner ersten Ubungsleiterausbildung (vor recht vielen Jahren) wurden unter
dem Begriff VENU jeweils die Anfangsbuchstaben der folgenden Begriffe zusammenge-
fasst:

Vormachen, Erkldren, Nachmachen, Uben.

Auch wenn sich zwischenzeitlich die Medien geandert haben — damals gab es nur Bilder
oder Bildreihen — kann VENU auch heute noch helfen, wenn man sich die Schritte des mo-
torischen Lernens vorstellen moéchte.

1) Vormachen

Vermutlich niemand wird heute einen japanischen Bogen spannen und einen Pfeil abschie-
Ben, der nicht irgendeine Vorstellung hat, was man mit diesem Gerat machen konnte.
Daher ist der Schritt zur Entwicklung von Pfeil und Bogen vor vielen Tausenden von Jah-
ren von der Beobachtung der Natur, der Analyse physikalischer Erscheinungen, der Bear-
beitung von Holz... eine riesige Leistung gewesen. Erstaunlich ist, dass es den Bogen auf
allen Kontinenten gibt. Das wirft die These auf, dass an verschiedenen Orten verschiedene
Menschen zu verschiedenen Zeiten unabhangig voneinander ahnliche Gedanken entwickelt
haben.

Eine dem Unerfahrenen vorgemachte Bewegung (mit oder ohne Gerat) bewirkt — bei Vor-
liegen von genligend Bewegungserfahrung in entsprechenden Zusammenhdngen — eine
grobe Bewegungsvorstellung von dem, was gemacht wird und wozu diese Bewegung
fuhrt. Der Neuling nimmt Gber den visuellen Weg (Augen) diese Darstellung einer Bewe-
gung auf, verarbeitet sie, indem er Grund/Folge analysiert, und speichert eine erste Bewe-
gungsvorstellung ab.

Bei leichten Bewegungen (Wurf eines kleinen Balls) wird eine Nachahmung eher méglich
sein als bei schwierigeren Bewegungen. So lernt ein Kleinkind das Werfen eines Balls auch
eher als das Fangen, weil hier zur Koordinierung von Arm/Ball beim Fangen eine
visuell/motorische Koordination des ankommenden Balles im Raum gehort. Das ist sehr
schwer und muss intensiv gelibt werden.

Je nach Komplexitat der Bewegung ist die zweite Stufe erforderlich:

2) Erklaren

Angaben zum Krafteinsatz (Dynamik), zum Zusammenwirken bestimmter (muskuldrer)
Krafte, zur Orientierung im Raum, zum Gebrauch der Gegenstande... sind je nach koérperli-
cher und geistiger Entwicklung des Sportlers nétig und mdglich. Einem Erwachsenen mit
viel Bewegungserfahrung lasst sich die Bewegung des Kyudo ganz anders vermitteln als
jemandem ,mit zwei linken Handen". Der Trainer ist gefragt, die richtigen Worte zu fin-
den.

Als Medium des Erklarens bieten sich an:

- Visuelle Hilfen (Bild, Bildreihe, Video... — Demonstration)

- Verbale Hilfen (Erklarungen je nach Leistungsstand des Bewegungslernenden)

- Taktile Hilfen (Beriihrungen, Fihren z. B. des Ellenbogens...) — meist erst in der folgen-
den Phase.

3) Nachmachen

Der erste Versuch der neuen Bewegung zeigt dem Trainer die Qualitdt der Bewegungsvor-
stellung und Bewegungsausfiihrung (motorische Umsetzung) beim Lernenden. Gleichzeitig
merkt der Anfanger auch, ob es ,klappt" oder nicht — und verandert seine Bewegungsvor-
stellung fir jeden weiteren Versuch.
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Wenn es dem Trainer jetzt gelingt, gleich in den ersten Versuchen dem Bewegungsziel
(Grobform) nahezukommen, indem er stetig auf grobe Fehler hinweist und taktil eingreift,
werden spatere Verbesserungsversuche eingeschliffener Bewegungsfehler vermieden.
EXKURS: Die Sportpadagogik ging lange Zeit davon aus, den Sportler seine optimale Be-
wegung Uber langere Zeit selbst finden zu lassen, damit der SpaB nicht verlorengeht. Ich
kenne das aus dem schulischen Schwimmunterricht, bei dem im ersten Jahr darauf hinge-
arbeitet werden sollte, dass sich das Kind irgendwie Uber Wasser hielt und sich dariber
freute. Meine persdnliche Einstellung hier ist schon lange anders: Wenn man darauf ach-
tet, dass die Bewegung von Anfang an (wettkampfgemaB) korrekt durchgefiihrt wird, er-
spart man dem Sportler spater viel Ubungszeit. Denn fast jedes Kind mdchte auch schnel-
ler schwimmen als das andere. Auch ohne Anweisung laufen am Strand Kinder um die
Wette...

Wer sich auf Kyudo einlasst, der weiB, dass diese Bewegung sehr komplex und differen-
ziert ist — und jede noch so kleine Bewegung ihre Bedeutung hat. Daher wird er sich auf
permanente Korrekturhinweise einlassen (missen). Korrekturen erteilt nur eine Person —
im Regelfall der Trainer/Ubungsleiter.

4) Uben:

In Abstimmung kann beim Uben dann ein Mitkyudoka eine bestimmte Beobachtungsauf-
gabe Ubernehmen, z. B. die FuBstellung beim Ashibumi beobachten und (auf Nachfrage
des Ubenden) das Ashibumi als eng, korrekt oder zu groB beurteilen.

Das Uben muss kontinuierlich von eigener Reflexion begleitet werden. Der Ubende muss
sich seine Bewegungsvorstellung, die Korrekturen und die neue Bewegung immer wieder
bewusst machen — bis am Ende alles fast wie von alleine ablauft.

Prinzipiell wiederholt sich das gesamte System immer wieder, bis der Weg von der Grob-
form zur Feinform und Feinstform gefunden worden ist. Im Bereich der Fehlerverbesse-
rung sind dann meist Kleinigkeiten anzusprechen, die der Trainer erkennen und beschrei-
ben muss, so dass der Lernende sie auch verstehen und ausflihren kann. Auch ein guter
Trainer, der selbst (z. B. aus Altersgriinden) nicht mehr als Bewegungsvorbild gelten kann,
ist in der Lage, den Anfanger in die richtige Richtung zu bringen.

Aus diesem Grunde sind fur mich DIY-Kyudoka ohne mdgliche Anleitung durch einen ver-
antwortungsvollen Trainer auf dem falschen Weg.

Wer Herrigels Bericht Uber Kyudo (Zen in der Kunst des BogenschieBens) gelesen hat,
wird sich erinnern, dass Herrigels Lehrer Awa Kenzo bitter enttduscht war und den Unter-
richt abbrechen wollte, als sich Herrigel einen Trick zur Erleichterung seines SchieBens
ausgedacht hatte.

Marz 2021 — Material: Dehnung und Stauchung

Fiir Bogenbauer eine wichtige Uberlegung: Wie weit kann ich den Bogen spannen, ohne
die Flexibilitat fir viele Schisse zu verlieren — oder den Bogen zu beschadigen.

Wer Schiitzen mit dem englischen Langbogen sieht, wird feststellen, dass diese den lan-
gen Bogen nur kurz bis zur entsprechenden Pfeilldnge ausziehen und bereits beim Ziehen
l6sen. Das fir diese Bogenart bendtigte Material wird aus einem Stamm hergestellt, wobei
darauf geachtet wird, dass die geviertelten Stamme im Inneren sich bei Wind und Sturm
weniger bewegen als auBen. Daher wird das Material beim Bogenbau entsprechend verar-
beitet: Innen das festere Kernholz — auBen das biegsamere AuBenholz.
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Beim japanischen Bogen haben wir im Regelfall heute eine innenliegende Schicht mit einer
Vielzahl von miteinander verleimten BambusspleiBen. Dazu kommt der AuBenbambus
(wird deutlich gedehnt) und der Innenbambus (wird deutlich gestaucht). Beschadigungen
findet man meistens am AuBenbambus oberhalb und unterhalb des Griffes.

Zur Verdeutlichung der Belastung folgendes prinzipielles Beispiel:

Zur Vereinfachung wird angenommen, dass der Bogen wie eine Stange (also gerade —
etwa wie der Buchstabe I) gearbeitet ist. Im nicht aufgespannten Zustand ist er leicht ent-
gegen seiner Ublichen Form gebogen, also etwa wie der Buchstabe C. Im gespannten Zu-
stand entspricht er etwa dem Buchstaben D.

Jeder wird sofort sehen, dass sich von C zu D die Lange des AuBenbambus (zeigt in Ziel-
richtung) und des Innenbambus verdndert. Es muss eine Stauchung bzw. Dehnung vorlie-
gen.

Jeder kennt aus dem Mathematikunterricht die Formel, den Umfang eines Kreises zu be-
rechnen: U=2*r*r (Umfang = 2* Pi*Kreisradius)

Den 0,5 cm starken Innenbambus sollen in diesem Rechenbeispiel vom ebenso 0,5 cm
starken AuBenbambus die mittlere Schicht von 10 Millimeter trennen. Dadurch ergibt sich
eine Differenz (auBen-innen) von 2 cm.

Verandert man den Radius eines Kreises verandert sich der rechnerische Umfang.

Wer in seinem hoffentlich guten Mathematikunterricht der Mittelstufe aufgepasst hat, wird
sich vielleicht daran erinnern, dass ein um einen Zentimeter vergréBerter Radius eines
Kreises immer zu der gleichen Zunahme von 27 beim Umfang flihrt — egal, ob das bei ei-
nem kleinen Bierfass oder der Weltkugel berechnet wird! Bei 2 cm Bogendicke ergibt diese
Rechnung also 47 (ca. 12,6 cm).

Der Bogen deckt jedoch nur einen Teil eines Kreises ab.

Zur Vereinfachung sei davon ausgegangen, dass der Bogen in ungespanntem Zustand
etwa einen Sechstelkreis gegen die SchieBrichtung, im gespannten Zustand einen Drittel-
kreis abdeckt. Insgesamt waren das dann die Halfte eines Kreises oder eine sich ergeben-
de Langendifferenz innen/auBen (bei 2 cm Bogendicke) von 6,3 cm!

Selbst wenn diese einfache Rechnung dem komplizierten Bau des japanischen Langbogens
nicht gerecht wird, ist festzuhalten, dass sowohl AuBen-, wie auch Innenbambus erhebli-
chen Kraften ausgesetzt sind, die — jetzt vereinfacht dargestellt — zu einer Stauchung/
Dehnung des AuBBen- und Innenbambus von mehr als einer Daumenbreite
fuhren. Durch die geschwungene Form des abgespannten Bogens miissen die Dehnungen
und Stauchungen in besonderen Bereichen des Bogens durch das Material aufgenommen
werden und kdnnen nicht gleichmaBig auf den gesamten Bogen verteilt werden.

Das aber muss das Bambusmaterial im besonders belasteten Bereich erst einmal mitma-
chen! Da reicht schon eine leichte Beschadigung am AuBenbambus — und er platzt mit lau-
tem Knall ab! Ist mir leider schon passiert!
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April 2021 — Das , Alles-oder-Nichts-Prinzip" der Muskelkontraktion

Muskeln arbeiten nach diesem Alles-oder-Nichts-Prinzip. Dazu eine Ubersicht des Muskel-
aufbaus (Quelle: wikipedia — Muskel):

'%( Muskel >_| Eine einfache Darstellung zeigt oben
_ _ einen Muskel (lat. Mauschen), der je-
Befestigung am Knochen /Querschnitt weils an beiden Seiten in eine Sehne
auslauft und damit an knoéchernen Be-
standteilen befestigt ist.

Der Muskel besteht aus einer Vielzahl

von Muskelfasern, die wieder durch
eine sie umgebende, stabilisierende

Muskelfaserblindel

Perimysium Haut zu Bundeln zusammengefasst
Epimysium ind
(geht Uber in SI!’\ L
Muskelfaszie) Die einzelne Muskelfaser (Sarkolemm)
Muskelfaser . sarkolemm 1SN diesem Beispiel bis zu 50 cm lang
Durchmesser:  40-80um und besteht wiederum aus einer
Lange: bis 50 cm Vielzahl von dinnen Elementen, die —
Dame-Steine (Sarkomer) — diese lange,
, | T diinne Faser bilden (Myofibrille).
. P . Sarkomer Innerhalb der einzelnen Sarkomere
-banae . . .
— 7.Scheibe findet aufgrund einer durch chemisch-
— E—(— — M-Linie elektrische Nervenreize ausgel6sten
— E—— [ — T Aktion eine Verkiirzung statt:
— — — Aktin Die in ihrer Struktur eher festen Z-
; T | Scheiben nahern sich zueinander, weil
I-Bande  H-Bande sie durch eine Aktin-Myosin-Reaktion in

einem ,,Greif-Loslass-Zyklus" zueinander gezogen werden. Diese Aktion kennt nur ein
~Alles-oder-Nichts-Prinzip". Also verkirzt sich dieser Minibaustein — oder er lasst es
sein. — Unter einem E-Mikroskop lasst sich das beobachten.

Der Umfang jeder dieser Aktionen ist minimal. Nur die Tatsache, dass diese Verkilirzungen
in Tausenden von Sarkomeren (ber vielleicht 30-50 cm (je nach Gesamtlange des Mus-
kels) stattfinden, lasst dann von auBen eine deutliche Verklirzung des Muskels erkennbar
werden: Er wird kirzer und dabei dicker.

Die Uber die Jahrtausende der Evolution optimierten Hebelverhéltnisse (Ansatz/Ursprung
des Muskels) tun ihr Ubriges dazu.

TRANSFER KYUDO

Die im Kyudo in der Position des vollen Auszugs um Nobiai nahezu ausgereizten Muskelan-
spannungen — die Muskeln missen Uber mehrere Sekunden die volle Spannung halten —
macht ein weiteres Prinzip der Muskelarbeit erkennbar: Die einzelnen Muskelfasern unter-
stlitzen sich gegenseitig, indem sich immer nur so viele Sarkomere verkiirzen, wie zur Be-
waltigung der Aufgabe gerade nétig ist! Sind die einen ,mlide" und lassen nach, greifen
die Nachbarsarkomere zu und verkiirzen sich. Das jedoch erfordert eine erhebliche interne
Abstimmung (intramuskuldre Koordination), die z. B. nach Alkoholgenuss nicht mehr gege-
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ben ist. Dann greifen mehr Sarkomere zu als nétig... man flhlt sich subjektiv starker, ist
aber eher ermudet!

Anfinger nutzen im Normalfall — aufgrund fehlender Technik und Ubung — viel zu viele
Muskelfasern und sind dann auch schneller muskelmiide. Fortgeschrittenen dagegen sieht
man kaum eine Anstrengung an: Ihnen gelingt die intramuskulare Koordination (innerhalb
des einen Muskels) sowie auch die intermuskuldre Koordination (mehrere zur korrekten
Technik zu koordinierende Muskeln) deutlich besser.

FOLGERUNG

Im Bereich der Technikschulung ist besonders darauf zu achten, jede ,unnétige" Bewe-
gung, die Energie verbraucht, zu eliminieren. Nur so ist der Krafteinsatz Giber viele Schiisse
hinaus auch gleichmaBig zu gestalten. Dazu ist eine qualifizierte Analyse der Einzelbewe-
gung (Biomechanik, Dynamik...) in jeder Bewegungsphase notwendig.

Der ,,Greif-Losslass-Zyklus" bei Youtube:
https://www.youtube.com/watch?v=BwBpe2wS8_8

Mai 2021 - Krafteinsatz Kyudo/Kyujutsu/Langbogen/Recurvebogen

Das physikalische Prinzip jeder Art von BogenschieBen ist gleich: Der Bogen wird an einer
Stelle (unter dem Pfeil) gehalten und die Sehne an einer anderen Stelle (am oder unter
dem Pfeil) gespannt. Wenn die passende Auszugslange erreicht worden ist, wird der Griff
an der Sehne geldst, die Sehne wirkt auf den Pfeil und beschleunigt ihn in Schussrichtung.
Daher ist zunachst in jedem Beispiel die Stellen am Bogen und an der Sehne zu beobach-
ten, die beim Abschuss die Schussrichtung angeben. Denn der Pfeil folgt im Regelfall die-
ser Linie.

Kyujutsu — SchieBen in Ristung:

Zu erkennen ist eine gerade Linie vom linken Daumen
am Bogen Uber den Griff des rechten Daumens an der
Sehne bis hin zum rechten Ellenbogen. Beim SchieBen
mit Kabuto (Helm) ist es nicht mdglich, deutlich weiter
zu ziehen, weil der Helm den Weg der Sehne stort.
Auch ist ein Hozuke (Wangenkontakt des Pfeils) aus
dem gleichen Grund nicht machbar, weil der Rand des
Helmes deutlich Ubersteht. Man halt die rechte Hand
etwa in Kinnhdhe. Diese beschrankte Auszugslange
ermoglicht es jedoch, starkere (und auch kirzere
Kriegs-)Bdgen zu schieBen, weil der Bogen erkennbar
weniger weit gespannt wird.

Englischer Langbogen:

Hier ist zu erkennen, dass der (hier sehr feste) Griff
der linken Hand (deutlich) unter dem Pfeil platziert ist.
Die eingezeichnete Gerade verlauft auch hier durch
die rechte Zughand bis zum rechten Ellenbogen. Da
der Schiitze keinen Helm tragt, kann er die rechte
Zughand am Gesicht so platzieren, dass der unter dem
Pfeil die Sehne greifende Mittelfinger zwischen Mund-
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winkel und Kinn liegt. Der rechte Zeigefinger greift die Sehne liber dem Pfeil. Die Sehne
wird an die Wange gezogen.
A Gz e, Recurvebogen (olympischer Bogen):
Ahnlich dem englischen Langbogen ist auch hier eine
Gerade zwischen Pfeil (auf einer am Bogen ange-
brachten Pfeilauflage), der rechten Zughand (Zeige-
finger Uber — Mittelfinger und Ringfinger unter dem
Pfeil) und dem Unterarm bis zum Ellenbogen festzu-
stellen. Dieser Recurvebogen ist wegen der zusatzli-
chen Anbauteile (Stabilisierung, Vorbauvisier) im
Wettkampf erheblich treffgenauer. Auf 28 m wirde
jeder Schuss ein Ziel in GréBe eines Bierfilzes treffen.
Zwischenfazit: Alle bisher genannten Beispiele
haben gemeinsam, dass hier eine gerade Linie vom
rechten Ellenbogen bis zur Pfeilspitze festzustellen ist.
Diese Ausrichtung ist optimal, weil bei dieser Position
von Handen, Ellenbogen und Schultern (auf nahezu
einer Linie) die meiste Kraft erreicht werden kann.
Warum auch sollten weltweit die meisten Bogenschiitzen von dieser Form abweichen?

Kyudo

Die angestrebte Form belm Abschuss im Kyudo ist jedoch etwas anders. Uber einer Art
Basis (Linie rechter Ellenbogen zu linkem Ellenbogen) findet sich in einer Art Parallelo-
gramm (die Unterarme bilden die kurzen Seiten des Parallelogramms) die ,Kraftlinie®
zwischen dem rechten und linken Daumen. Diese liegt jeweils 2—3 cm unter dem Pfeil.

Das etwa um 1600 von Insai an den Wangenknochen verlagerte Hozuke ist ein
Zugesténdnis an eine dhnliche Zieltechnik mit den nach 1543 eingefiihrten Arkebusen
(Vorderladern) und verspricht auch deutlich bessere Ergebnisse.

Wenn diese Basis von Schultern und Oberarmen fest ist und durch den Krafteinsatz im
Nobiai sogar noch waagerecht in beide Richtungen gesteigert werden kann, bleibt sie
stabil.

Die gleichen Winkel zwischen Unter- und Oberarm auf beiden Seiten ermdglichen einen
ausgewogenen, waagerechten Krafteinsatz in den beiden Unterarmen und Handen genau
in Pfeilrichtung. Die Bogenhand (Yunde) arbeitet nach vorne — die Zughand (Mete) arbei-
tet entgegengesetzt. Diese Arbeit wird durch das seitliche Kippen (Fuseru) der Bogenhand
und das gegengleiche Verdrehen (Hineri) der Zughand unterstiitzt. Nur diese absolut
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gleichmaBige Arbeit rechts und links ermdglicht ein erschitterungsfreies gleichmaBiges
Ldsen (Tai no warikomi).

Vergleicht man die Aufnahmen von Anfangern und Fortgeschrittenen im Kyudo, fallen hier
Unterschiede auf, die in der noch fehlenden Kraft oder auch in einer fehlenden Beweglich-
keit der rechten Schulter (unter Belastung) liegen.

Nach dem Ldsen des Schusses (Hanare) bleibt dann einige Augenblicke lang ein Bewe-
gungsstillstand im Zanshin zuriick, der eine Analyse der vorher eingesetzten Krafte
ermoglicht. Wird die gerade Linie (auf Hohe der Schultern/Schllisselbeine verlassen), ist
zuvor nicht korrekt gearbeitet worden. Der etwas tiefere rechte Ellenbogen erklart sich
daraus, dass er zuvor leicht nach hinten bewegt werden musste, um der rechten Hand ein
gradliniges Losen zu ermdglichen. Sonst schlagt der Pfeile etwas weiter links ein.

Individuelle korperliche Voraussetzungen und der Leistungsstand des Kyudoka sind
unbedingt zu berlicksichtigen. Daher kann die Beurteilung nur dann ,falsch™ lauten, wenn
die Bewegung bei intensivem Training unter Beaufsichtigung auch machbar ware.

Juni 2021 — Anfanger schieBen mit den Handen

Im Verlauf des Bewegungslernens gibt es beim Kyudo das Problem, dass Uber den Ab-
schuss hinaus gearbeitet werden muss. Wirde das nicht geschehen, wiirde auch die Posi-
tion des Zanshin nicht erreicht, die als Kontrolle aller vorausgehender Krafte gesehen wer-
den sollte. Jede Abweichung von der korrekten Zanshin-Position verrat dem Trainer Fehler
bei Nobiai und Hanare.

Heute geht es um eine Ubung zum Einsatz der Hande (Heki).
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Die linke Hand (Yunde), die den Bogen halt und ihn in einem dreidimensionalen Raum
beim Hanare weiterbewegen muss, kann der Schiitze im Regelfall bei seinen Ubungen vor
dem Strohbiindel (Makiwara) selbst beobachten. Die Art des Greifens (Tenouchi) am Griff
ist vielfach beschrieben und auch im Internet filmisch gut dargestellt. Der Trainer wird ge-
nau erkldaren, warum der Kyudoka den Bogengriff driicken, (ver)drehen und kippen muss.

- Das Driicken in Zielrichtung dient der
B / Erreichung einer maximalen Anfangskraft
2_';"5‘=<—U p eben in Richtung Ziel.

\ / Das Verdrehen durch einen starkeren
Druck des Daumengrundgelenks (Tsuno-
mi) auf die Bogeninnenseite dient dazu,
dem Bogen im Bereich des Griffes eine
Verdrehung von 8-12 Grad (abhangig
T von Bauart und benutztem Pfeil)

Aoge ’  mitzugeben, aufgrund der sich der Bo-
gengriff leicht vom abfliegenden Pfeil
entfernt und ihm nur so einen gradlini-
gen Flug zum Ziel (Mato) ermdglicht
(Tsunomi no Hataraki). Der ,festzuhal-
tende" Punkt ist Tenmonkin.

Hier unterscheidet sich meines Wissens
u. a. die Heki-Technik von der Shomen-
Technik. Das wird von auB3en erkennbar
an der Stellung des Bogens im Zanshin,
der die beim Abschuss herrschenden
Druck/Zug-Verhaltnisse zwischen Tsuno-
mi und Tenmonkin verdeutlicht.

Somit entsteht ein starker ,exzentrischer" Krafteinsatz durch den seitlichen Druck der Tsu-
nomi, der letztlich zu einer sehr schnellen Drehung des Bogens fiihrt, wie Aufnahmen von
Inagaki zeigen.

Das bei Erhohung des Drucks mit der Tsunomi entstehende leichte Kippen des Bogens im
Uhrzeigersinn (Fuseru) flhrt — verbunden mit einer entgegengesetzten Drehung im rech-
ten Handgelenk (Hineri) — zu einer leichten Steigerung des Zuggewichtes durch eine zu-
satzliche Verkiirzung der Sehne. Ein weiterer Grund der Kippung aber ist, ein Ausbrechen
des Pfeils nach oben zu verhindern.

Im Mokuroku wird auf die Erlauterung Inagaki Senseis hingewiesen, der diese Bewegun-
gen der linken (und rechten) Hand mit dem Auswringen eines Handtuches verglichen hat
(Hika 2, 2012, S. 125).

Der Anfinger kann die Koordination der beiden Hinde in einer einfachen Ubung
auch zuhause im Garten tben:

Die gesamte Bewegung wird bis zum Greifen der rechten Hand (Torikake) wie beim Schie-
Ben auf das Makiwara oder Mato ausgefiihrt. Der Bogen wird nur so weit angehoben, dass
der Pfeil nach vorne unten zeigt.
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Urakami Sakae zeigt hier in etwa diese Haltung (Youtube-Video).

© https://youtu.be/8DtMn5FZj3A bei 8:35 (2020)

Die rechte Hand wird erst so weit gezogen, dass sie von der Seite gesehen etwa auf
Hbohe des linken Ellenbogens liegt und dann bis zur linken Schulter. Dabei ist darauf zu
achten, dass die Handhaltung das Kreuz zwischen Daumen und Sehne einhalt und kein
unnattirliches Abknicken im Handgelenk rechts zu sehen ist.

Jetzt kann die Arbeit der linken und auch der rechten Hand in fast jedem Detail beobach-
tet werden.

Ein Loésen ist moglich, ohne dass der Pfeil unkontrolliert ins Gelande fliegt. Wenn man jetzt
die Handhaltung links oder rechts variiert, ist auch die Bewegung des Pfeils beim Ldsen
gut zu beobachten.

Es ist darauf zu achten, dass die Daumen beider Hande in Richtung Ziel zeigen und das
rechte Handgelenk so wenig Kraft wie moglich einsetzt. Anféanger neigen dazu, beim To-
rikake zuviel Kraft in Handgelenk und Hand einzusetzen.

Ein passender Makiwarapfeil (und ein starkerer Bogen als sonst) sollte da helfen.

Die gleiche Ubung kann auch vor dem Makiwara ausgefiihrt werden:

SchieBen mit halbem Auszug zur Kontrolle beider Hande.
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Juli 2021 - Korrekturaufgabe Kai

Position im vollen Auszug — Kai/Nobiai

Stelle auffallende Unterschiede fest!

Dazu solltest du ggf. entsprechende Linien wie im Beispiel einzeichnen...
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Diese Schiitzin schieBt nicht Shamen/Heki [woran ist das zu erkennen?], so dass keine
Bewertung (richtig-falsch) vorgenommen werden darf. Es geht zunachst nur darum,
Abweichungen durch genaue Beobachtung festzustellen.

In einem weiteren Schritt kann dann Uberlegt werden, welche Auswirkungen die
vorliegende Form ggf. auf die Kraftlibertragung beim Abschuss haben konnte.

LOSUNGSVORSCHLAG
1) Analyse
Die Abbildung zeigt eine Kyudoschiitzin in der Position kurz vor dem Abschuss (Kai).

An dem Pfeilkontakt (Hozuke) in Hohe des Mundwinkels lasst sich erkennen, dass hier
keine Heki-Technik geschossen wird. Bei Heki misste der Pfeil direkt unter dem
Wangenknochen anliegen.

Die im Kai verbindlichen weiteren Beobachtungspunkte sind die 3 bzw. 5 Kreuze.

Von den 3 Kreuzen weicht hier die Linie der Schultern durch eine leichte Schragstellung
(rechte Schulter ist tiefer als die linke) von der optimalen waagerechten Linie ab.

Die 5 Kreuze sind zu beobachten:
- beim Kreuz Hand/Bogen fallt ein Drlicken von oben (Uwaoshi) auf,
- der rechte Daumen zeigt leicht nach unten (Shomen-Stil).

Der Auszug des Pfeils ist leicht zu weit. Das lasst sich zum einen aus dem deutlich nach
unten genommenen rechten Ellenbogen und dem entsprechenden  Winkel
Unterarm/Oberarm erkennen — zum anderen aber auch an der unter dem Ohr liegenden
Wicklung am Pfeil. Im Ublichen Fall liegt diese Wicklung genau unter dem rechten
Augenwinkel.

Eine Beurteilung des linken Ellenbogenwinkels ist schwierig, da die personlichen
Voraussetzungen hier auf dem Foto nicht erkennbar sind. Es fehlt eine Aufnahme von
oben/vorne. Ich wirde kontrollieren, inwieweit sich das linke Ellenbogengelenk im
Uhrzeigersinn noch einwartsdrehen lasst.

2) Resumee

Diese Haltung ist oft anzutreffen, wenn ein Anfanger glaubt, mit den Armen mdglichst weit
ziehen zu mussen. Oft fehlt es noch an der stabilisierenden Kraft der Rickenmuskulatur.
Altere Kyudoka, bei denen die Kraft nachldsst, neigen ebenso dazu, den rechten
Ellenbogen unter die waagerechte Linie zu nehmen.-

Im Mugonka wird darauf unter Punkt 10 gesondert hingewiesen!
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3) Anweisung zur Korrektur
Verbale Hilfe
,Halte eine waagerechte Linie der Schultern (bis zu den beiden Ellenbogen) ein,

korrigiere die Handhaltung links zum Nakaoshi, achte auf eine gerade Linie der
Fingernégel,

nimm den rechten Ellenbogen leicht mehr nach hinten — nicht nach unten!"

Taktile Hilfe
Der Ubungsleiter fiihrt den rechten Ellenbogen in die waagerechte Position,

der Ubungsleiter korrigiert den Auszug (Yatsuka) und das Tenouchi (Nakaoshi).

Allgemein

Die Korrekturen sind intensiv vor dem Makiwara vorzunehmen. Auf dem Makiwara ist eine
Héhenmarkierung vorzunehmen, die der individuellen Héhe des Hozuke entspricht, damit
der Pfeil im Kai absolut waagerecht positioniert ist.

WICHTIG

Fehler schleichen sich ein, wenn man sein individuelles ,leichtes Kyudo" auslibt, das den
eigenen Bewegungs- und Kraftmdglichkeiten entgegenkommt. So kann man auch treffen,
beliigt sich aber (im Blick auf die anzustrebende optimale — aber oft schwerere —
Bewegungsausfiihrung) selbst.

August 2021 - Individuelle Griffstarke

Beim Tennis weiB es jeder: Die Griffstarke muss jeweils zur Hand des Spielers passen. Das
ist immer ein individuelles MaB!

Gleiches gilt auch beim BogenschieBen, denn die Bogenhand bildet bis zum Augenblick des
Abschusses den einzigen Kontaktpunkt, der auch Uber die folgenden 0,02—-0,03 Sekunden
der Pfeilbeschleunigung hinaus weiter auf den Bogen wirkt.

Dabei soll mit dem Daumengrundgelenk auf die rechte Innenkante des Bogens weiterhin
Druck ausgelibt werden, um einen gradlinigen Flug des Pfeiles zu gewahrleisten. Mit
diesem Tsunomi no hataraki genannten Prinzip wird erreicht, dass im Augenblick des
AbschieBens der Bogengriff bewusst vom Pfeil weggedreht wird. Anderenfalls wiirde der
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Pfeil — wie bei Anfangern haufig — an der rechten Bogenseite entlang rutschen und auch
noch mit den Federn den Bogen streifen. Das verrat das Anschlaggerausch des Pfeils (in
der Nahe der Befiederung), ggf. auch eine Schleifspur am Schaft und ein Geruch nach
verbranntem Horn der Federn — und nach mehreren Schiissen die Abnutzung der zum
Bogen zeigenden Feder.

Die Schwierigkeit des korrekten Griffes mit der Bogenhand — Tenouchi — liegt darin, dass
der Griff — anders als beim Tennis — nicht durchgehend mit vollem Hand-Bogengriff-
Kontakt festgehalten wird.

Der Griff des Kyudoka muss so gestaltet sein, dass ein Weiterdrehen des Bogens — Yugaeri
— mdglich ist und von alleine geschieht. Voraussetzung ist eine korrekte SchieBtechnik!
Diese zeigt ihr Resultat im Yugaeri und Zanshin. Wegen der komplexen Anforderungen ist
das Yugaeri dann auch erst bei Priifungen ab dem 4. Dan verbindlich zu zeigen.

Oft kann man in Zeitlupenaufnahmen sehen, dass der Kyudoka die Handhaltung der linken
Hand andert, ggf. locker wird und dadurch ein Weiterdrehen des Bogens erreichen will.
Oder es ist ein Zeichen fir fehlende Kraft in der Hand.

Das aber ist bei einem korrekten Griff nicht nétig: Der Kraftschluss zwischen Daumen und
Mittelfinger bleibt unverandert, bis der Pfeil sich schon von der Sehne gel6st hat.

Als Erklarungsbeispiel soll folgende Vorstellung helfen:

Der Griff des Bogens befindet sich in einer
etwa 10 cm langen Kunststoffrohre, in der
sich der Bogen gerade noch drehen lasst.

Der Schiitze umfasst diese Rohre mit dem
korrekten Griff und spannt den Bogen so,
dass der Bogen in dieser R6hre durch einen
diagonalen  Krafteinsatz ,eingeklemmt®
wird.

Der linke Daumen driickt — fest auf dem
Mittelfingerendglied liegend — nach vorne
unten, der linke kleine Finger halt diagonal
dagegen: Der Bogengriff wird in dieser
~Rohre" sozusagen ,verriegelt".

Beim Losen darf der Kontakt zwischen Daumen und Mittelfinger nicht verlorengehen und
nicht verandert werden.

Der Bogen dreht sich in der ,Réhre"...

Da sich die Kraftverhaltnisse der Hand und auch die Lage des Bogen(querschnitt)s nach
dem Abschuss verandern, sackt der Bogen in dieser ,Rohre“ zwei oder auch drei
Fingerbreit nach unten, bevor das beherzte Zugreifen den Bogen festhalt.
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Einer meiner Lehrer hat das SchieBen nur mit dem ,Ring" zwischen Daumen und
Mittelfinger wiederholt erfolgreich demonstriert.

Bei Heki sollte durch die Driick-, Dreh- und Kippbewegung der linken Hand diese Technik
besonders wirkungsvoll eingesetzt werden.

Die Bogenbauer aus Ungarn zeigen auf ihrer Seite yumi.hu folgende Skizze zur Festlegung
der Griffstarke:

| L = gem. Linge
@ C = Griffumfang

: L
Temonkin-Punkt

130 I v
120

100 L =100

90 C =77-85
80{ > //

s
70

1o > /“//" Beispiel:
L ’ /

a

60 70 80 Q0 100 mm

C

Vereinfacht: gemessene Linie (Tenmonkin — Mittelfinger) * 0,8

Die Angaben sind jeweils mit Hilfe des Ubungsleiters auf den genutzten Bogen zu
Ubertragen und immer individuell. Dickere Finger, dlinnere Finger, muskuldser
Handteller...

Kontrolle:

Bilde mit deiner linken Hand die korrekte Form des Tenouchi. Kontrolliere, ob du den
Bogen unter Beibehaltung dieses Griffes (,R6hre") beim Drehen der Sehne um die linke
Hand beibehalten kannst. Der Bogen sollte soviel Platz haben, dass das Yugaeri ohne
Offnen der linken Hand stattfinden kann.

Sicher gibt es im Verein Boégen mit unterschiedlich dicker Griffwicklung, so dass hier —
ohne abzuschieBen — eine Bewegungserfahrung gewonnen werden kann.

Mit dem Gummibogen (Gomuyumi) scheint mir das bei einem Anfdnger nicht vermittelbar
zu sein.
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September 2021 — Schwerpunkt des Pfeils FOC

Wer als Trainer dem Schiitzen Uber den Pfeil sieht, erkennt manchmal, dass der Pfeil beim
Abschuss gar nicht auf das Mato zeigt. In extremen Fallen habe ich gesehen, dass der
genutzte Pfeil immer wieder mehr als deutlich links neben das Mato zeigte, aber beim
Abschuss dann den Weg in Richtung Mato eingeschlagen hat. Hier wird entweder ein
Technikfehler (Tsunomi no hataraki) vorliegen — oder der Pfeil passt physikalisch nicht
zum Bogen. Da kann es hilfreich sein, den gleichen Pfeil mit einem leicht starkeren Bogen
zu schieen und den Pfeilflug zu beobachten.

Ich habe beim Testen aller meiner Pfeile diverse Bdogen (12-17 kg) genutzt und
festgestellt: Der optimale Pfeilflug wird nur bei passendem SchieBstil, Pfeil- und
Spitzengewicht und Bogenstarke erreicht.

so Y% SO %

:

&) o SCHAFT N\
e =S ) R G,
SPTRE apeeny  Nock
L—--‘---J
Foc. o
SchruERPUAKT VOR DER SCLATTMATTE
BEISPEC + SCUAPTLANGE  ADO cha
ST ISEPUN T 3 cue vor Schafluute
=2 3%

Die obere Abbildung (1) zeigt schematisch, dass ein Pfeilschaft ohne Spitze, Befiederung
und Nock sein Gleichgewicht findet, wenn er genau in der Mitte unterstttzt wird.

Die untere Abbildung (2) zeigt einen Pfeil mit Spitze, Befiederung und Nock. Da die Spitze
im Regelfall schwerer ist als Befiederung und Nock, muss der Pfeil etwas weiter vorne
unterstiitzt werden, um im Gleichgewicht zu bleiben. Der Schwerpunkt eines befiederten
Pfeiles ware dann also vor der Pfeilmitte.

Wenn man die entsprechenden Angaben mit einem Zollstock ausmisst, ergeben sich z. B.
fur die Schaftlange (1) der Wert 100 cm.

Bei einem fertigen Pfeil kdnnte der Schwerpunkt jetzt z. B. 3 cm vor der Pfeilmitte liegen.

Dieser Abstand wird dann — in Bezug zum gesamten Pfeilschaft — zur Ermittlung des FOC
(Front of Center) in % berechnet. In diesem Beispiel also 3 cm/100 cm = 3 %.
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Je schwerer die Spitze ist, desto mehr wandert der Schwerpunkt des Pfeils nach vorne. Bei
meinen Pfeilen mit einer Ldnge von 100 cm macht eine um 1 g schwerere Spitze eine
Verschiebung des Schwerpunktes um etwa 2 cm nach vorne aus, also etwa 2 %.

Der FOC ist nur im Vergleich von unterschiedlichen Pfeilen z. B. von Mitschiitzen oder bei
dem Vergleich eigener Pfeile hilfreich. Das Gesamtgewicht mit seinen Auswirkungen auch
auf das Biegeverhalten beim Abschuss hat erkennbare Auswirkungen auf die Streuung der
Pfeile auf dem Mato. Das muss jeder Schiitze aber in umfangreichen Tests fiir sich selbst
ermitteln.

Generell bewirkt ein héherer FOC, dass der Pfeil nach dem Erreichen seiner héchsten Lage
in der Flugparabel schneller fallt.

SchieBt man gleich lange Pfeile mit unterschiedlichem FOC mit dem gleichen Bogen,
sollten also die Pfeile mit einem héheren FOC generell leicht tiefer einschlagen.

Ein schwererer Pfeil ist im Flug stabiler und kann leichte Fehler beim Abschuss verzeihen,
da der Pfeil wegen des hoheren Gewichtes minimal langsamer beschleunigt wird und auch
eine leicht geringere Endgeschwindigkeit erreicht.

Bei Entfernungen bis 30 Meter macht sich das jedoch kaum bemerkbar.

In Tests habe ich feststellen kdnnen, dass bei meinen Pfeilen Hohenunterschiede von bis
zu 30 cm aufgetreten sind. Bei den schwereren Pfeilen (oder auch FOC gréBer) musste ich
also etwa ein Mato hoher zielen.

Um nicht immer wieder die Spitze wechseln zu missen, empfiehlt es sich, mit einem
Metallklebeband den Pfeil an der Spitze jeweils mit 1-2 Gramm Gewicht zu versehen. Das
ist aber nur dann machbar, wenn man ein Azuchi aus Sand hat. Ich habe meine Anfanger
daher mit solch ,,getunten® Pfeilen nur aus 15 Metern waagerecht gegen das Pfeilfangnetz
schieBen lassen, an dem eine Pappe mit einem Mato als Ziel angebracht wurde. Bei dem
Blick tGber den Pfeil lasst sich erkennen, ob der Pfeil ,gerade™ aus dem Bogen herausgeht.

Beim TempelschieBen im Sanjusangendo auf der nur 5,5 m hohen und 120 m langen
Westveranda auf der Rickseite des Tempels machte man sich die Verlegung des
Pfeilschwerpunktes zunutze, indem man im Bereich des Nocks leichte Gewichte einfligte
oder aber einen Pfeilschaft wahlte, der vorne diinner war als hinten, bzw. an beiden
Enden diinner war als in der Pfeilmitte (vgl. Reiskorn). Damit rutschte der Schwerpunkt in
Richtung Federn. Dieser Pfeil ,segelte®™ wie ein Flugzeug mit leicht angehobener Spitze und
konnte die weite Entfernung am Tempel Uberwinden. Denn es ging hier nicht darum,
einen mdglichst kraftvollen Pfeil in das Ziel zu schieBen, sondern Uberhaupt die 120 m
unter der niedrigen Uberdachung zu erreichen.

Wer selbst einmal seinen Pfeil unter dem Aspekt des FOC analysieren will, sollte sich fir
seine Pfeile folgende Dinge notieren:

- gemessene Bogen-Zugstarke bei korrektem Auszug
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- Pfeilschaft (2015, 8023 o. a.)

- Gewicht des Rohschaftes ohne Spitze, Befiederung (ggf. errechnet aus Tabelle)
- Gemessenes Gewicht des kompletten Pfeils

- Gemessene Lange des Pfeilschaftes (ohne Nock, ohne Spitze)

- Gemessener Abstand des Schwerpunktes zur Pfeilmitte

- Berechneter FOC (Abstand Schwerpunkt—Pfeilmitte : Schaftlange)

Wichtig:
Wenn der Schitze keinen stabilen Schuss abliefern kann, ist auch das beste Material

Uberflissig. Allerdings erleichtert passendes Material jedem Schiitzen, liber die Zeit auch
seine Technik zu verbessern. Meine Tabellen konnen da hilfreich sein.

Der eine oder andere erinnert sich vielleicht an eigene Skilauf-Versuche mit unpassender
Skilange.

Am Rande:

Beim Speerwerfen hat man vor einigen Jahren, als die damals gebrduchlichen Speere im
normalen Stadion bis auf die Tartan-Laufbahnen an der anderen Seite flogen und diese
beschadigten, sich Gedanken gemacht, wie das zu verhindern ist. Da die Uiblichen Stadien
nicht so einfach umgebaut werden konnten, hat man das Sportgerat geandert: Der
Schwerpunkt wurde 2 Zentimeter weiter nach vorne — vor den Griff — gelegt. Das hat zur
Folge, dass der Sportler den Speer noch genauer mit dem richtigen Winkel abwerfen
muss, damit er seine Hochstweite erreichen kann. Der nach vorne verlegte Schwerpunkt
lasst den Speer dann nach seinem hdchsten Punkt erkennbar schneller fallen. Auch der
Speer hat eine konische Form.

Beim modernen Recurvebogen gibt es Pfeile, die ganz speziell flir die (olympische)
Entfernung von 70 Metern entwickelt worden sind. Darunter sind sich zur Spitze und zum
Nock hin verjingende Schafte (X10 barrelled, Alu-Karbon 4,00—4,99 mm Durchmesser,
Gewicht mit Spitze ca. 20 Gramm, bis 25 kg Zuggewicht, ca. 45 €), wie es sie auch schon
im Mittelalter in Japan in Bambus gegeben hat!

Also im Grunde nichts Neues!

Zur Kontrolle sollte der Trainer mit dem Bogen des Anfangers und dessen Pfeil unter
Beachtung des Auszugs des Kyudoka mehrere Pfeile abschieBen und deren Flug
beobachten (lassen).
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Oktober 2021 — Der erste eigene Bogen

Jeder Kyudoka freut sich Uber seinen neuen Bogen. Damit diese Freude lange anhalt,
sollte er vor dem Kauf die korrekte Bogenlange und das passende Zuggewicht wahlen.
Hier muss der Trainer ihm — unter Berlicksichtigung verschiedener Variablen — eine ganz
wesentliche Hilfestellung geben. Einfach aus einem Katalog einen Bogen auszusuchen, der
optisch gefallt, ist unsinnig.

Die Bogenldange (nami, 2-sun-nobi, 4-sun-nobi) ist von der Auszugslange (Yazuka) des
Schiitzen abhangig. Die Auszugslange oft auch von der KoérpergroBe. Die korrekte
Bogenlange ist aus physikalischen Griinden zu beachten: Ein zu langer Bogen bringt nicht
die optimale Kraft des Bogens auf den Pfeil — ein zu kurzer Bogen kann beschadigt
werden. Dazu sind die wesentlichen Uberlegungen zur Wahl auf S. 41 aufgelistet.

Die Frage nach dem Bogenmaterial (Bambus, Fiberglas, Karbon...) ist auch vom
Leistungsstand des Schitzen abhangig. Ein Bambusbogen ist erst dann sinnvoll, wenn die
Technik sicher beherrscht und die Behandlung/Lagerung eines Bambusbogens beachtet
wird, weil sonst Beschadigungen (auch infolge der in Europa im Vergleich zu Japan oft
deutlich geringeren Luftfeuchtigkeit) nicht ausgeschlossen sind. Das ist meine ganz
personliche Meinung. Yumibauer verweisen gerne darauf, dass moderne Materialien erst
seit wenigen Jahren verfligbar sind, Kyudo daher — wie frilher — von Anfang an mit
Bambusbdgen erlernt werden kann. Der Preis von heute wird bei der Wahl mitentscheiden
mussen.

Wenn der Bogen angekommen ist, sollte er genauestens kontrolliert werden. Der Trainer
kann da helfen. Bei Bambusbdgen ist es unerlasslich, den abgespannten Bogen auf ein ca.
2,50 m langes Stiick Tapete zu legen und den Verlauf des Bogens (Urazori) mit einem Stift
nachzuzeichnen. So lassen sich spater schnell Veranderungen in der Form erkennen und
noch vor einer méglichen Beschadigung beheben. Bei mit Fiberglas belegten Bdgen ist das
im Regelfall nicht erforderlich.

Meist ist eine Sehne ohne Mittenwicklung beigefiigt. Beide(!) Sehnendhrchen (Tsuruwa)
mussen angepasst werden, weil die Sehnen mit einer 08/15-Schlaufe geliefert werden.
Erst wenn die Sehne in ihrer Ldnge recht genau passt — dazu sollte sie umfassend warm-
gerieben werden, damit sich das Harz in der Sehne verteilt und die Sehnenoberflache glatt
wird — wird die Mittenwicklung angebracht. Informationen dazu auf S. 53.

Anfanger neigen dazu, das Tenouchi in leicht unterschiedlicher Hoéhe auszuflihren. Dann
liegt auch der Pfeil beim Abschuss unterschiedlich hoch. Anzeichen dafiir sind bei vielen
Anfangerbdgen Abreibungen am Griffleder (Pfeil liegt zu tief) oder deutlich Uber einem
Pfeildurchmesser an der To-Wicklung oberhalb des Griffes (Pfeil liegt beim Abschuss zu
hoch). Ein Stlick transparenter Schrumpfschlauch kann hier Beschadigungen vorbeugen.
Differenzen schon von einem Zentimeter machen hier ein Treffen des Mato unmdglich.

Den Bogen regelmaBig mit einem Tuch reinigen. So werden Beschadigungen erkennbar.
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November 2021 — BogenschieBen und Tai-Chi (alter Bericht von 1995)

Tai-Chi, eine chinesische Form der Gesundheitsgymnastik, und westliches BogenschieBen
haben scheinbar nur geringe Beriihrungspunkte, sicherlich aber kann jede Form der
kdrpererfahrenden Ubungen auch fiir die Bogenschiitzen von Hilfe sein. Die einen
versuchen es mit autogenem Training, die anderen héren Musik zum Entspannen, ich
mache jetzt (1995) Tai-Chi.

Vor etwa zwei Jahren konnte ich anlasslich einer Meisterschaft grundlegend erfahren, wie
sich Entspannung wahrend des Turniers auf die Schussleistung auswirkt. Vor dem Turnier
und wahrend der SchieBpausen zog ich mich in die hinterste Ecke zuriick und horte mit
Kopfhérern besonders ruhige und entspannende klassische Musik. Wenn es zum SchieBen
ging, legte ich den Kopfhorer beiseite und schoss. Bei der Abrechnung der 25-m-Distanz
standen nach 30 Schuss 291 Ringe (21 Zehner, 9 Neuner) auf dem Zettel. Ein Ergebnis,
das ich anschlieBend so nicht mehr erreicht habe: Die 9 Pfeile in der Neun verfehlten den
6 cm groBen goldenen 10er-Mittelpunkt der Scheibe nur knapp.

Im Nachhinein weiB ich, dass in der folgenden Runde der bewusste Kampf um die Ringe
zur Verkrampfung geflihrt und eine Wiederholung des gleichen Ergebnisses verhindert hat.

Daher suchte ich nach Mdglichkeiten, Entspannungstechniken mit dem BogenschieBen in
Verbindung zu bringen. Gleichzeitig stellte mein Arzt Arthrose in Hift- und Kniegelenken
fest und riet mir zu Krankengymnastik. Das aber war mir viel zu langweilig. Zufallig geriet
ich an eine Kleinanzeige, die Tai-Chi Kurse in kleinen Gruppen anbot.

Meine Kenntnisse Uber Tai-Chi waren recht oberflachlich, ich hatte 1992 in Peking einige
Einwohner am frilhen Morgen bei diesen gymnastischen Ubungen gesehen, und so
entschloss ich mich, einmal an einer Einfihrungsstunde in diese ungewohnte
Bewegungstechnik teilzunehmen. Ich dachte aufgrund meiner zwanzigjahrigen Judo-
Erfahrung, die ersten Schritte mit Leichtigkeit lernen zu kénnen.

Doch nach einer Vorfiihrung der Langform des Tai-Chi nach Yang Cheng Ming mit tber
100 vorgeschriebenen Bewegungen ging es nicht gleich an die Arbeit! Erst einmal wurde
in einer Art Meditationssitz verharrt und einige Streichungen mit den Handen im Gesicht,
Klopfungen an Kopf und Nacken ausgefiihrt. Ziel der Ubungen war es immer, Energie-
bahnen im Kdrper zu aktivieren. Von Akupunktur hat bestimmt jeder schon etwas gehort,
auch sie beruht auf dem System der Energiebahnen, die nur im gesunden, nicht
Lverstopften" Zustand fiir eine Ausgleich im Kdérper zwischen Yin und Yang sorgen (stark
vereinfacht!).

Nach etwa vierzehn Wochen, in denen zweimal wéchentlich unter Anleitung getibt wurde,
war ich ansatzweise in der Lage, in Verbindung mit den Bewegungen im Tai-Chi zu
spuren, wie Energie sich im Koérper bewegt.
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Unterstiitzend wurden Qigong Ubungen erlernt, bei denen man entweder bis zu fiinf
Minuten nahezu regungslos in verschiedenen Positionen verharrt oder sich im Atem-
rhythmus leicht bewegt. Das besondere daran war, dass alle Ubungen ohne jede
Kraftanstrengung ausgefiihrt werden konnten.

Soweit war ich also, als in Schefflenz 1994 die Deutschen Meisterschaften des DBSV
(Deutscher Bogensportverband von 1959 e. V.) stattfanden. Hier erreichte ich einen fir
mich beachtlichen zweiten Platz im Einzelwettbewerb der Herren, wobei ich immer wieder
versuchte, durch Entspannungstechniken des Qigong meine Nervositat abzulegen. Die
ungewohnlich lange Pause zwischen dem Halbfinale und der letzten Runde jedoch brachte
mich etwas aus dem inneren Gleichgewicht.

Aus meinen recht jungen Tai-Chi-Erfahrungen jedoch kann ich behaupten, dass diese
Form der Bewegung mir flir das BogenschieBen eine Menge gebracht hat. Wahrend
andere immer wieder die Verbesserung der Leistungen in neuem Material suchen — sicher
ist das auch wichtig — versuchte ich es mit meiner Art der Vorbereitung. So schoss ich
dbrigens vor kurzer Zeit (1994) bei der Bezirksmeisterschaft im ersten Durchgang mit 285
Ringen auf 18 Meter personliche Bestleistung.

Ein paar Ubungen méchte ich nun vorstellen, und es wére doch toll, wenn sich auch bei
anderen dadurch eine Verbesserung der Leistung einstellen kénnte!

Im Qigong werden bestimmte Bewegungen des Tai-Chi aufgegriffen und oft mit
Gesundheitsaspekten verbunden, so beim Qigong Yangsheng, hier ein Link:

https://www.gigong-yangsheng.de/gigong-yangsheng.html

Ubungen im Stand

Ruhiger, aufrechter Stand, FiiBe parallel und fast schulterbreit, die Arme hangen locker
herab, der Kopf ist wie an einem Faden aufgehangt, das Kinn leicht angezogen, die Augen
sehen in die Weite, ohne etwas zu fixieren.

1. Ruhiges, bewusstes Atmen

Die Luft wird durch die Nase eingezogen, bewusst wird das Stromen in die Lungen
wahrgenommen. Ich fihle, dass mir die Luft die Energie fir den Wettkampf bringt.
Raucher nehmen sich z. T. diese Mdglichkeit! Ausatmen durch den leicht gedffneten Mund.

2. Bewusstwerden der Kraft! ,,Reinigung"

Beim Einatmen verteilt sich die Energie in meinem Bauchraum, wird gespeichert. Beim
Ausatmen gebe ich alle stérenden Einflisse nach auBen ab.
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Erste Ubungen in Bewegung (Stand wie oben)

1. Beim Einatmen hebe ich die Hande, als seien sie an Faden aufgehangt, nach vorne mit
leicht nach unten hangenden Ellenbogen kraftlos bis in Schulterhéhe, beim Ausatmen
beschreiben die Hande eine Bewegung in Richtung der Schultern und gleiten nah am
Korper zuriick bis auf Hifthdhe. Die Handflachen zeigen jetzt nach unten, die Daumen
sind leicht abgespreizt. Diese Ubung wird mehrfach wiederholt: Sammeln des Chi.

Hier ein erkldrendes Video: https://www.youtube.com/watch?v=rk]5r-0801w

2. Wie Ubung 1 bis die Hande in Schulterhthe sind. Hande zueinander drehen, dass die
Finger zueinander zeigen, ohne sich aber zu beriihren, man in die Handflachen sieht, und
auseinanderziehen (nicht zur ganzen Streckung!). Beim Ausatmen jetzt die Hande wieder
aufeinander zufiihren, ohne dass sie sich berlihren, vor dem Kérper die Handflachen nach
unten drehen und die Arme wieder auf Hiifthéhe senken. Kombinierte Ubung: Chi
sammeln — den Bogen spannen.

Das chinesische BogenschieBen hat seinen Eingang auch in die Ubungsfolge der
sogenannten Acht Brokate gefunden -> ,Den Bogen spannen™:

https://taiji-forum.de/qgigong/8-brokate-video/

Meine eigenen Aufwarmiibungen:

» senkrechte Achse spilren: Oberkdrper nach rechts und links drehen, die Arme
pendeln locker...

FlBe: FuBkreisen; Zehen abrollen...

Hifte: Hiftkreisen; Oberkdrper seitlich, nach vorne und hinten beugen
Schultern: Armkreisen, Schulterkreisen, Handkreisen

Hals: Kopf vor- und rlickwarts, seitlich beugen und drehen

leichte Dehnungstibungen von unten nach oben (nur nach Méglichkeiten)
[Kraftigungslibungen — zuhause, nicht direkt vor dem Training]

Taihai/Bewegungsablauf mit Gomujumi oder Theraband, dabei auch:

vV V ¥V ¥V V V V VY

mehrfach Abknien, Hirakiashi (Drehung um 90 Grad im Knien), aufstehen...
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Dezember 2021 — Steuern sparen als Kyudoka

Liebe Kyudoka,

wir alle haben im Kyudo ein Hobby gefunden, das wir nicht missen wollen. Leider
entstehen auch beim Kyudo Kosten, die nicht jeder so einfach aus dem Armel schiitteln
kann.

Alle ehrenamtlich im Verein Tatigen koénnen die in den Steuergesetzen vorgesehenen
Pauschalen fiir ihre Tatigkeiten als UL/Trainer oder die Ehrenamtspauschale (Vorstand,
Kassierer, Platzwart...) bei der Steuererklarung steuerfrei angeben und geltend machen.
Eine Angabe ist immer notwendig, wenn der Verein irgendwo Ausgaben flir Ehrenamtler
oder UL/Trainer bucht.

Dabei sind einige Dinge zu beachten:

Grundsatzlich steht jedem, der im Verein ,arbeitet", dafiir ein finanzieller Ausgleich zu.
Weiterhin gibt es kein Problem, sich die Kosten flir Autofahrten, Arbeitsstunden u. a.
erstatten zu lassen, wenn die Satzung des Vereins das auch vorsieht.

Keinerlei Zahlung ohne Grundlage der Vereinssatzung.

Jedoch verfiigt nicht jeder Verein (iber die finanziellen Mittel, z. B. seinen UL/Trainer
angemessen zu bezahlen.

Jetzt kdnnen die Steuergesetze ggdf. helfen:

- Ubungsleiter kénnen (ab 2021) bis zu 3000 €/Jahr steuerfrei verdienen.

- Ehrenamtlich Tatige im Verein kénnen (ab 2021) bis zu 840 €/Jahr erhalten.
Die Posten von ehrenamtlich Tatigen mussen schriftlich festgehalten werden.
Wichtig:

Alle Zuwendungen an Mitglieder miissen satzungsgemaBB und von der
Finanzlage her maoglich sein. Ein kleiner Verein mit geringen Einnahmen aus den
Mitgliedsbeitragen kann also keinen teuren Trainer beschaftigen.

Jeder, dem satzungsgemaB eine Erstattung fiir seine Aufwendungen oder auch
eine Ubungsleitervergiitung zusteht, kann freiwillig darauf verzichten. Das ist in
einer schriftlich vorzulegenden Verzichtserklarung zu regeln.

Dann erhdlt er eine ,Spendenquittung aufgrund von Verzicht auf Erstattung zustehender
Aufwendungen®. Kein Problem bei einem gut situierten Verein. Hier kann solch eine
Quittung ohne jede ,echte" Geldbewegung ausgestellt werden. Jedoch ist das im
Kassenbuch entsprechend zu vermerken.
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Konkretes Beispiel:

1) Der Sportler B. ist nachweislich einer Aufstellung im Kalenderjahr 40 x als Trainer
jeweils 2 Zeitstunden eingesetzt worden. Schriftlich vereinbart ist in der UL-
Vereinbarung eine Vergitung von 25 €/Stunde. 40 x 2 x 25 € = 2000 €.

2) Fur die Fahrten zum Training waren jeweils pro Termin 20 km hin und wieder
zurtick zu fahren. Die schriftlich vereinbarte Pauschale pro Kilometer ist 0,30 €. 40 x 2 x
20 x 0,30 € = 480 €.

3) Der Sportler B. ist als Kassierer des Vereins tatig. Schriftlich vereinbart sind 30
€/Monat. 12 x 30 € = 360 €.

4) Der Sportler B. erstellt eine vollstandige Abrechnung (ber seine Tatigkeiten. — Flr
diese Tatigkeiten steht ihm die vereinbarte Verglitung von 2840 € satzungsgemal zu!

5) Zur Begleichung der erstellten Abrechnung liberweist der Verein an den Sportler B. in 3
Einzelbuchungen jeweils 2000 €, 480 € und 360 €, da auch im Kassenbuch jeder
Bereich (UL-Geld, Fahrtkosten, Ehrenamtspauschale als Kassierer) steuerlich gesondert
erfasst werden muss.

6) Sportler B. muss alle Einnahmen bei der Steuererklarung angeben. Da es sich um
Betrdge unterhalb der Freigrenze (UL — 3000 €, Kassierer — 840 €) oder um zustehende
Kostenerstattung (Fahrtkosten — 480 €) handelt, bleiben diese Einnahmen komplett
steuerfrei.

In einem weiteren, davon unabhangigen Verfahren ist méglich:
1) Der Sportler B. Uiberweist als freiwilligen Spende z. B. 3000 € an den Verein.
2) Der Verein vermerkt den Eingang einer Spende und erstellt eine Spendenquittung.

3) Jede von B. eingereichte Spendenquittung des Vereins flihrt zu einer Steuermin-
derung.

Achtung:

Die Finanzbehdrden schreiben eine bestimmte Art der Spendenquittung vor.
Alle Formulare/Vordrucke sind im Internet zu finden.
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Januar 2022 — Die Gegenkriimmung des Bogens —> Urazori

Wenn man sich vor dem Training die mitgebrachten Bdgen etwas genauer im noch abge-
spannten Zustand ansieht, kann man schon etwas Uber die Qualitét des Bogens und auch
das Koénnen des Schiitzen vermuten.

Das Bild zeigt beispielhaft drei Bogen (von oben nach unten):
- Tachibana (Holz/Glasfiber, ca. 350 €)

- Jikishin III Bambus (Holz/Bambus/Glasfiber, ca. 500 €)

- Yokoyama Reimei (Bambusbogen/Carboneinlage, ca. 1250 €)

Die Bogen liegen mit ihren Griffen etwa nebeneinander, so dass man den Verlauf des obe-
ren (links) und unteren (rechts) Bogenabschnittes gut erkennen kann. Von oben nach
unten nimmt die ,Gegenkriimmung" der drei Bogen zu (Urazori — 2z Y ). Wenn man die
Bdgen im abgespannten Zustand vergleicht, ist der Abstand von einer gedachten Linie zwi-
schen den Bogenspitzen und dem Griff (unten eingezeichnet) schon recht unterschiedlich.
Hatte ich noch einen reinen Bambusbogen dazugelegt, ware dort dieses Urazori noch we-
sentlich groBer.

Was bedeutet dies fiir die Beurteilung des Bogens?

Vereinfacht kénnte man sagen, dass mit zunehmendem Urazori auch die SchieBtechnik
des Kyudoka besser sein misste, weil diese ,,Gegenkrimmung" erhebliche Auswirkungen
auf den Augenblick des Abschusses hat. Je starker diese ,Gegenkrimmung" ist, desto
mehr Energie ist noch im Augenblick des Abschusses im Bogen ,gespeichert" und kann auf
den Pfeil Ubertragen werden. Auf der anderen Seite kann ein Anfanger mit einem solchen
Bogen Probleme bekommen, weil er den korrekten Krafteinsatz im Augenblick des
Abschusses vermutlich noch nicht beherrscht. Untersuchungen mit verschiedenen Urazori-
Bogenformen haben weiterhin ergeben, dass die Kraftverteilung im Abschuss von 40/60 %
sich auf 30/70 % (oben/unten) verandern kann. Das erfordert einen sehr stabilen Ab-
schuss, den man von einem Anfanger in den meisten Fallen nicht erwarten kann. Oft ist
das daran zu erkennen, dass der untere Teil des Bogens erkennbar nach vorne schwingt.
Je nach Bogenbauer gibt es hier Unterschiede! Dazu kommen auch Unterschiede schon in
der Griffhdhe! Der abgebildete unterste Bogen von Yokoyama Reimei hat seinen Griff gute
2 cm unter dem Jikishin III-Bogen! Fir mich ist das ein weiterer Grund, einem Anfanger
keinen teuren Bambusbogen (mit groBem Urazori) in die Hand zu drlicken — sondern einen
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Anfangerbogen, der nahezu gerade ist, so wie zum Beispiel der Tachibana-Bogen (oben im
Foto). Bei Danpriifungen wird ab dem 4. Dan im Regelfall ein Bambusbogen und ein kor-
rekter Abschuss erwartet.

Meine personliche Folgerung:

Anfanger nutzen im Regelfall Bégen mit weniger Urazori. Fortgeschrittene greifen zu Bo-
gen mit mehr ,Power" —> mehr Urazori. Jeder Ubungsleiter wird seinen Kyudoka bei der
Wahl des passenden Bogens fachlich beraten kénnen.

Februar 2022 — Anmerkungen zur Sehne/Tsuru

Vorbemerkung: Ein Blick auf den Zustand der Sehnen bei Lehrgdngen verrét viel ,Sorglo-
sigkeit". Selbst japanische Prtifer haben in Paris immer wieder darauf hingewiesen! Hier
fehlt oft wohl ein klares Wort des Heimtrainers! Denn wer immer passendes und korrektes
Material nutzt, der wird auch mehr Freude an seinem SchielBen — und Treffen — empfinden
kénnen. Dann erst kann man sich auf den Weg des Bogens begeben, ohne von techni-
schen Dingen abgelenkt zu werden.

Die Sehne macht dem Kyudoschtitzen nur beim ersten Anpassen an die Lange durch pas-
sende Sehnendhrchen (Tsuruwa) und das Anfertigen der Sehnenwicklung (Nakashikake)
Arbeit.

Doch die passende Sehne kann ganz erhebliche Auswirkungen auf die Trefferlage haben.
Um diese optimale Sehne zu finden, sind verschiedene Dinge zu beachten:
1) Material der Sehne

Es werden Kunststoffsehnen (ab 5 €), Sehnen aus Mischfasern (15 €) und Hanfsehnen (ab
20 €) angeboten. Schon am Preis sind die deutlich teureren Hanfsehnen zu erkennen.

Hanfsehnen und Sehnen aus Mischfasern geben mit der Zeit leicht nach und reiBen dann.
Kunststoffsehnen, die sich im Regelfall kaum dehnen, reiBen plétzlich.

Je nach Stelle, an der die Sehne reiBt, lasst sich feststellen, ob ein Handhabungsfehler
(Sehne reiBt in der Nahe des unteren Sehnenknotens oder am oberen Schlagholz) oder
eine Ermidung (Riss im Bereich der Mittenwicklung — oft direkt am Nockpunkt) vorliegt.

Gegen Handhabungsfehler kann der Kyudoka durch besondere Vorsicht beim Wickeln der
Sehne um den entspannten Bogen etwas tun: Jeden Knick vermeiden und die Sehne nach
dem Aufspannen des Bogens immer kontrollieren und warmreiben.

Asahi Archery zeigt die Hanfsehnen meist im Bild zusammen mit einem Bambusbogen.
Sehnen mit Mischmaterial kdnnen bei Bambus/Karbon-Bdgen genutzt werden. Reine
Kunststoffsehnen sind fiir Anfanger und einfachere Holz/Fiberglas-Bdgen — auch flr Kar-
bonbbgen — angesagt.
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Reine Bambusbdgen wirden beim dehnungslosen Abstoppen mit einer Kunststoffsehne
deutlich mehr belastet als bei der Nutzung einer Hanfsehne. Hier sollte man nicht am fal-
schen Ende sparen, weil eine falsche Sehne zu Schaden am teuren Bambusbogen flihren
kann: Abplatzungen im Bereich des AuBenbambus. Die Bogenstdrke ist besonders zu
beachten!

2) Die Sehnendhrchen/Tsuruwa

Sowohl oben als auch unten sind die Sehnendéhrchen dem Bogen anzupassen. Vom Her-
steller wird das untere fertig geklebt geliefert. Nicht immer aber entspricht das auch dem
personlichen Bogen, weil die Bogenbauer individuelle Vorlieben haben. Ein nicht genau
passendes Sehnendhrchen rutscht im Abschuss etwas hin und her und flihrt so schon zu
Abweichungen im Trefferbild.

3) Die Mittenwicklung/Nakashikake

Meist wickelt der Kyudoka seine Mittenwicklung selbst. Hier ist eine groBe Sorgfalt erfor-
derlich, wenn man Uber langere Zeit die gleiche Trefferlage erreichen will. Die Stelle, an
der der Pfeil eingenockt wird, muss immer gleich bleiben, auch um eine Héhenverande-
rung im Trefferbild zu vermeiden. Diese Stelle darf nicht zu dick sein — erkennbar an
einem hdrbaren Einklicken des Nocks — um nicht einen Teil der Energie beim Abschuss zu
verlieren. Die Stelle darf aber auch nicht zu diinn sein, damit sich der Pfeil nicht beim
Uchiokoshi oder kurz vor dem vollen Auszug von der Sehne l6st. Als Kontrolltest kann gel-
ten: Sehne waagerecht, Pfeil einnocken, Pfeil hangt nach unten. Mit zwei Fingern auf die
Sehne schlagen — der Pfeil muss sich problemlos von der Sehne lésen.

Anfanger wickeln den Nockpunkt (aus Bequemlichkeit) oft zu dick. Bei einer leicht zu din-
nen Wicklung hilft zur Not etwas Sehnenwachs. Hier ist der Trainer als Kontrolleur gefragt.

3) Das Gewicht der Sehne/Monme

Wenn man die Angebote von Hanfsehnen bei Handlern durchgeht, fallen Gewichtsangaben
auf: Ein Monme entspricht ca. 3,75 Gramm. Je nach Zugstarke empfehlen die Hersteller
unterschiedlich schwere Sehnen.

Das lasst vermuten, dass das Gewicht der Sehne (Lange, Dicke, Material) genau zu dem
Bogen passen sollte, um beim Abschuss eine optimale Kraftiibertragung auf den Pfeil zu
bewirken.

Eine leichte Sehne ist (neben dem Problem, dass sie eher reiBt) deutlich schneller als eine
schwere Sehne. Der Pfeil |6st sich eher von der Sehne. Eine schwere Sehne bringt ihre
Kraft jedoch leicht langer (etwa 1-2 Zentimeter) auf die Sehne und lasst dem Kyudoka da-
durch minimal mehr Zeit flir die korrekte Bogenhand (Tsunomi) im Abschuss.

Ein leicht schwererer Pfeil ist beim Anfanger zum Erlernen der Technik zuséatzlich ange-
bracht. Der Makiwara-Pfeil ist daher in der Regel ein etwas schwererer Bambuspfeil.
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Interessant ist im Handbuch der Heki-Ryu (Mokuroku) die Nr. 45. Hier wird darauf hinge-
wiesen, dass es lblich gewesen ist, in die Mittenwicklung der Sehne ggf. einen Metallfa-
den einzuwickeln, um die Durchschlagskraft der Pfeile zu erhéhen!

Ein Blick zu den modernen Recurvebdgen zeigt, dass dort der Sehne eine ganz intensive
Beachtung geschenkt wird. Ich habe mir zu meinen Wettkampfzeiten die Sehnen zunachst
einmal alle selbst hergestellt und dabei mit verschiedenen Dingen experimentiert:
Gewickelte Sehnendhrchen — nicht gewickelte Sehnendhrchen; unterschiedliche Anzahl der
einzelnen Faden (Strange) der Kunststoff-, Kevlar-, Fast-flight-Materialien; verschiedenes
Material der Mittenwicklung — also leicht verschiedene Sehnengewichte und damit unter-
schiedliche Beschleunigungswerte. Am Ende dauerte es sicher 2 Jahre, bis ich Pfeile, Bo-
gen und Sehne (und SchieBtechnik) zu einem passenden System fiir mich gefunden hatte.
Als Ergebnis flogen dann sowohl befiederte als auch unbefiederte Pfeile auf 30, 50 und
sogar 70 Meter dauerhaft in eine relativ enge Gruppe.

Wenn man das nur im Ansatz auf den Bereich Kyudo Ubertragt, sollte sich die Aufmerk-
samkeit des Schiitzen in besonderer Weise auf sein Material richten (s. a. Mugonka 15f.).

Es ist flur den Trainer deutlich leichter, dem Anfdnger einen festgestellten und sichtbaren
Fehler in seiner Schusstechnik vor Augen zu halten und Korrekturen vorzuschlagen — als
im Bereich Material diese Fehler Uberhaupt zu entdecken und dann recht zeitaufwendig
durch neues und oft recht teures Material abzustellen.

Aus eigenen Erfahrungen weiB3 ich, dass Kyudoschiitzen aus Bequemlichkeit ihr Zielbild
oder — deutlich schlimmer — die Technik im Abschuss irgendwie verandern, um doch noch
zu treffen.

Wer verschiedene Pfeile (Alu, Karbon, Bambus) schieBt, gewinnt selbst viele Eindriicke
und erfahrt am Trefferbild, dass vielleicht der teuer gekaufte Bambuspfeil (physikalisch)
gar nicht zum Bogen passt.

Gleiches sollte festgestellt werden, wenn man mit seinen bewahrten Pfeilen vom 12-kg-
Yumi auf einen 16-kg-Yumi umsteigt. Die Trefferlage wird sich auch seitlich verandern!
Eine MaBnahme: Sehnengewicht voriibergehend durch zwei kleine Bleikugeln (je ca. 0,5
Gramm) aus dem Angelladen Uber und unter der Mittenwicklung erhéhen — und dann wie
die alten Samurai einen entsprechend schweren Metallfaden in die Wicklung mit einarbei-
ten!

Jeder sieht ein, dass er vor einer langen Fahrt mit seinem PKW in den Urlaub vorher Tech-
nik, Tankflllung, Luftdruck, Profil, Scheibenwischwasser... des Fahrzeuges priifen muss —
oder?

Heute verhindert sorglos gewartetes Material beim Kyudo vielleicht nur den Treffer und
fihrt zum Misserfolg bei Turnieren oder Danpriifungen — friiher kostete es den Samurai
das Leben!
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Marz 2022 — Urakami Sakae: Sechs Grundregeln fiir das Treffen

1. Sich den rechten Zeitpunkt des Hanare durch Erfahrung aneignen.

2. Sich die Arbeitsweise der Tsunomi durch Ubung aneignen und dann unbewusst zum
Einsatz bringen [dreidimensionales Driicken, Drehen, Kippen].

3. Zehn wichtige Punkte fiir das Treffen.
Bei jeder Gelegenheit sind diese Punkte auf dieselbe Weise auszufiihren.

3.1 Stets dasselbe Material (Bogen, Pfeil, Handschuh) verwenden und sich daran
gewohnen.

3.2. Der Einnockpunkt ist stets derselbe.

3.3. Die Kopfstellung beim Monomi ist stets dieselbe.

3.4. Der Schuss erfolgt mittels eines genauen und bewussten Zielbildes.

3.5. Die Position des Hozuke ist stets gleich.

3.6. Die Auszugslange ist stets dieselbe.

3.7. Beim Hikiwake ist die Kraftbalance zwischen linker und rechter Hand stets
gleich.

3.8. Energie und Kraftrichtung der Tsunomi sind stets gleich.

3.9. Beim Hanare |6st sich der Schuss rechts und links gleichzeitig.

3.10. Die Form des Zanshin ist stets gleich.

Wahrend man (bt und Fortschritte macht, eignet man sich dies automatisch an und kann
zu einem Meisterschiitzen werden, der 100 von 100 Pfeilen trifft. [Das war friiher das Ziel
eines Bogenschiitzen.]

4. Der Einschlagpunkt des Pfeils [Trefferlage] ist stets gleich.
5. Die Eigenheiten der eigenen Pfeile sollte man kennen [Gewicht, Schwerpunkt].

6. Der Pfeilflug darf nicht zu sehen sein [d. h. keine sichtbaren Abweichungen von einem
geraden Flug].

Im Rahmen eines Lehrgangs flir Fortgeschrittene wurde diese Aufstellung in Dusseldorf
besprochen. Ich habe das im Internet (Quelle: Diisseldojo.de) abgebildete Foto abgetippt
und [hier] erganzt.

Diese Aufstellung kommt meiner personlichen Einstellung im Kyudo — bezogen auf die
reine Schusstechnik — besonders nahe. Es entspricht der Lehre der Heki-Schule: Kan —
Chu — Kyu. Am Ende entscheidet fur mich der korrekte Schuss, nicht das Drumherum...

Was entspricht der Idee des BogenschieBens eher?
- Jeder Schuss trifft... oder
- wenig Treffer, aber eine eindrucksvolle Bekleidung und Zeremonie...
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April 2022 - Giriko — Das geheimnisvolle Gerausch

Ein gebrauchter Kyudohandschuh (Kake) zeigt besondere Gebrauchsspuren, unter
anderem helle Verfarbungen an den Innenseiten des Zeige- und Mittelfingers sowie auf
dem Daumen.

Hervorgerufen werden diese Verfarbungen durch den Gebrauch von Giriko, einem
klebrigen Pulver. In einer besonderen Bewegung (immer nur von der Daumenspitze in
Richtung Daumenansatz!) reiben die beiden Finger, die spater den Daumen an genau
dieser Stelle halten, dieses klebrige Pulver auf den Daumen.

Viele werden wissen, dass auch die Musiker, die Streichinstrumente spielen, die Pferde-
haare ihrer Bégen mit einem Harz bestreichen: dem Kolophonium/Geigenharz. Es sorgt fur
eine leicht klebrige, unregelmaBige Oberflache, mit der die Saiten zum Klingen gebracht
werden koénnen. Ohne Kolophonium gabe es nicht einen gleichmaBigen Klang und auch
eine differenzierte Lautstarke.

Genau so wirkt auch das Giriko, ebenso aus Baumharz gewonnen wie das Kolophonium.
Als Pulver ist es gut zu dosieren. Man bendétigt auch nur sehr wenig davon. Vor Jahren
habe ich eine kleine Plastikflasche mit Giriko geschenkt bekommen — sie wird noch lange
Zeit reichen.

Durch das aufgetragene Giriko haften Zeige- und Mittelfinger schon bei recht leichtem
Druck auf dem Daumen, fast kleben sie zusammen.

Anfanger kénnen den Druck der Finger auf den Daumen noch nicht so dosieren, dass die-
ser Druck gerade so groB ist wie erforderlich. Die meisten Anfanger pressen die Finger
deutlich zu stark auf den Daumen. Die Spannung in der Unterarmmuskulatur kann das
dem Trainer verraten.

Bei zu starker Arbeit der Finger ist das Losen schwerer, als wenn die Finger gerade so viel
wie ndétig arbeiten.

Hier kann ,das geheimnisvolle Gerausch™ helfen, das entsteht, wenn unter voller Span-
nung der Kontakt zwischen den Fingern und dem Daumen leicht nachlasst, bevor dann
kontrolliert die Sehne aus der Sehnengrube nach vorne herausgezogen wird.

Dieses ,Knarzen®, wenn Zeige- und Mittelfinger in Richtung Daumenspitze auf der mit Giri-
ko versehenen Stelle Bruchteile von Millimetern rutschen, ist ein hérbares Signal fir das in
wenigen Augenblicken folgende Hanare.

Ich habe gehért, dass bei hdher graduierten Schiitzen auch bei Prifungen darauf geachtet
wird, dass dieses ,geheimnisvolle Gerausch®, das bei einer korrekten Technik der rechten
Hand entsteht, festzustellen ist.

Der Begriff Giriko soll lautmalerisch das Gerausch (giri-giri) nachahmen, das entsteht.
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Mai 2022 — UL-Ausbildung beim Kyudo (Anregung)

Vorbemerkung:

Ich bin dem aktuellen DKyuB-Vorstand sehr dankbar, der sich um diese schwierige Aufga-
be kiimmern muss, weil der DOSB uns allen da recht enge Vorschriften macht. Wenn aber
ein Teil der Teilnehmer aus diversen Grinden nicht an der aktuellen mehr als zweijéhrigen
Ausbildung bis zum Schluss teilnehmen kann, sind ggf. Uberlegungen nétig, wie eine Aus-
bildung veréndert werden kann, um allen Vereinen auch kompetente UL/Trainer anbieten
zu kénnen... Dazu mein konkreter Vorschlag am Ende...

Die UL/Trainer-Ausbildung im Kyudo stehen im Spagat zwischen den Anforderungen des
DOSB (Deutscher Olympischer Sportbund) an eine lizenzierte Ausbildung und den Vorbil-
dern der japanischen Organisation ZNKR/ANKF, bzw. dem Weltverband IKYF.

Die Lizenzbedingungen des DOSB zur Anerkennung als UL/Trainer in Deutschland verlan-
gen in den Sportarten eine praktische und eine theoretische Ausbildung. Nur dann werden
diese Lizenzen anerkannt und dienen bei den Landessportbliinden auch als Qualifikations-
nachweis, mit dem man berechtigt ist, als Verein bestimmte Zuschiisse zu bekommen.
Keine offizielle Lizenz — keine Zuschusse.

In Japan ist (wenn ich richtig informiert bin) jeder 5. Dan Renshi fachlich in der Lage, die
Leitung eines Doyo zu Ubernehmen. Allerdings gibt es dort auch genigend qualifizierte
Kyudoka. Die Statistik des IKYF nennt flir Japan ca. 6400 Renshi, Kyoshi und Hanshi (ca. 5
%) bei ca. 130.000 Mitgliedern — in Deutschland sind es 8 (also ca. 0,6 %) bei 1300 Kyu-
doka.

Da ist es verstindlich, als Ubungsleiter auch schon Graduierte mit dem 3. Dan heranzuzie-
hen. In vielen deutschen Vereinen leitet auch ein 2. Dan das Training.

Die vor vielen Jahren eingeflihrten Kyugrad-Priifungen helfen, im Bereich der Technik im-
mer wieder bei Lehrgdngen auch mit vereinsfremden Trainern und bei den Sommerlehr-
gangen mit unseren japanischen Lehrern eine hohe Bewegungsqualitat zu erreichen, so
dass ich selbst davon ausgehen mdchte, dass ein in Deutschland ausgebildeter 1. Kyu den
Anforderungen einer 1. Dan-Priifung vor den japanischen Lehrern der ANKF nahezu pro-
blemlos gentigt. Dass das so ist, zeigt die Zahl der deutschen Kyudoka, die nahezu aus-
nahmslos ihre Prifung zum 1. Dan bestehen.

Die weiteren Priifungen werden in Deutschland gut vorbereitet, das Angebot von Vorberei-
tungslehrgangen zu den IKYF/ANKF-Priifungen ist da und wird wahrgenommen. Die Zah-
len der erfolgreichen Kyudoka aus Deutschland zeigt bei den Priifungen zum 2., 3. und 4.
Dan etwa gleiche Erfolgsquoten wie in Japan.

Ich selbst habe wiederholt an den Prifungen der ANKF/IKYF teilgenommen und festge-
stellt, dass die Anforderungen angemessen und fair sind. Wer z. B. seine 3 Kreuze verliert,
kann nicht bestehen, weil diese Grundanforderung nicht erftillt ist.
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Wer zu zdgerlich schieBt, aber trifft, kann ebenso nicht bestehen... Die Anforderungen der
ANKF/IKYF fur die Dan-Prifungen sind bekannt und im Internet nachzulesen.

Wenn es nun aber durch die nur jahrlich einmal stattfindenden Priifungen in Europa sehr
viele Jahre dauert, bis ein deutscher Kyudoka den 4. oder 5. Dan (Renshi) erreichen kann,
miissen im Rahmen einer UL/Trainer-Ausbildung die notwendige Fahigkeiten vermittelt
werden, die dem UL zur Durchfiihrung eines erfolgreichen Trainings verhelfen kénnen.

Die Planung der UL/Trainer-Ausbildung des DKyB sieht eine Vielzahl von Terminen mit je-
weils den Forderungen des DOSB entsprechenden Inhalten vor. Einige verbindliche The-
men werden in personlicher Heimarbeit erledigt.

Die Besonderheit des Kyudo liegt — anders als in anderen Sportarten — darin, dass im
Grunde eine einzige Bewegung (der Schussablauf) in verschiedenen Bewegungsformen
(einzeln, in einer Gruppe) vermittelt werden muss. Daneben sind Unterrichtsstunden in
Materialkunde, Geschichte des Kyudo... erforderlich. So etwas wird bei anderen UL/Trai-
nerausbildungen kaum angesprochen.

Die UL/Trainerausbildung im Kyudo ist demnach kaum vergleichbar mit z. B. der UL/Trai-
nerausbildung im Judo.

Da ich selbst neben der Sportlehrerausbildung auch die Trainer-Lizenzen im Judo und im
Volleyball in zusatzlichen Lehrgangen erworben habe, kann ich feststellen, dass dort ande-
re Inhalte als im Kyudo vermittelt werden mussten (z. B. Technik, Einzel- und Mann-
schaftstaktik). Mehrere Jahre lang habe ich selbst als Lehrer im Sport-Leistungskurs ange-
hende Ubungsleiter im allgemeinen Teil sowie in Leichtathletik, Volleyball, Schwimmen...
ausgebildet.

Der Trainer im Volleyball oder Judo muss in den meisten Fallen seinen Sportlern die ent-
sprechenden Techniken nicht mehr ,vorbildlich® demonstrieren. Er kann auf Bewegungser-
fahrungen zuriickgreifen und durch verbale Anweisungen, Bildreihen, Videos die zu tUben-
den Wurftechniken (Judo), Laufwege (Volleyball)... erklaren.

Im Kyudo muss — aufgrund der Besonderheit dieser SchieBtechnik — der Trainer mehr als
nur die Grobform demonstrieren kénnen. In jeder Trainingsstunde werden die Schiiler sein
Bewegungsvorbild studieren und nachahmen. Da muss die Technik des UL/Trainers gewis-
sen Minimalkriterien entsprechen. Der DKyB geht davon aus, dass mit Erreichen des 2.
Dan die Grundlage fir eine Trainerausbildung gegeben ist.

In weiteren Ausbildungsstufen werden dann die entsprechenden Inhalte der UL/Trainer-
Ausbildung vermittelt. Eine padagogische und didaktische Qualifizierung ist mit einer héhe-
ren Graduierung allerdings nicht automatisch gegeben.

Dass die gesamte Ausbildung dann Uber mehrere Jahre geht, ist bei den umfangreichen
Inhalten verstandlich — bringt aber oft Schwierigkeiten mit sich. So konnte ich aus gesund-
heitlichen Griinden vor einigen Jahren 2 x nicht an der Ausbildung teilnehmen und war
dann erst einmal raus.
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(M)ein Vorschlag zur UL/ Trainerausbildung:

MODUL 1 - mehrtagiger Kompaktkurs (30 UE) mit dem allgemeinen Teil der Ausbildung.
Der Ausbilder muss kein Kyudo-Fachmann sein (spart Kapazitaten). Wer bereits eine glti-
ge UL/Trainer-C-Ausbildung (egal welche Sportart) vorweisen kann, der erspart sich die
Wiederholung dieser Unterrichtsinhalte.

MODUL 2 - mehrtagiger Kompaktkurs (30 UE), in dem die Kyudo-Vermittlung
(Didaktik/Methodik) im Vordergrund steht. Hier missen alle Anwarter teilnehmen.

MODUL 3 und 4 (jeweils 20, gesamt 40 UE) — Zur Verbesserung der eigenen Bewegung
(als Bewegungsvorbild/Praxisteil) wird der Besuch von mindestens 2 Sommerkursen im
Abstand eines Jahres Pflicht. Dabei sind die Ausgangsvoraussetzungen und die
Veranderungen im eigenen Bewegungsvorbild (Photos, Zeichnungen...) festzuhalten und
vom Kyudoka in einem ausfuhrlichen Bericht schriftlich vorzulegen.

MODUL 5 Heimarbeit (ca. 40 UE) — personliches Trainingsbuch, schriftliche Aufgaben...

PRUFUNG - (ca. 8 UE) Die vorgesehenen Lehrproben/Priifungen werden im Rahmen der
Lehrgange flir Kyudoka mit Prifung zum 2./1. Kyu abgehalten.

Der DKyB legt die entsprechenden Termine/Orte/Prifer fest.

Die Mindeststundenzahl, die der DOSB fiir alle seine UL/Trainerausbildungen vorschreibt,
werden damit formal erreicht. Sollte jemand erkranken, kann er das entsprechende Modul
im Folgejahr nachholen und fallt nicht komplett aus. — Der Einsatz unser qualifizierten
UL/Trainer-Ausbilder kann damit auch verringert und in finanziellen Grenzen gehalten wer-
den.

Organisationshilfen:

MODUL 1 kann zentral selbst bei 30 Teilnehmern schulmaBig auch durch einen ,kyudo-
fremden" Ausbilder durchgefiihrt werden.

MODUL 2 kann in einer Nord-/Stidgruppe durchgefiihrt werden.
MODUL 3 und 4: verschiedene Angebote im Bereich des DKYB.
MODUL 5 hier werden auch Skripte und verbindliche Lektlren vorgelegt.

Lieber Leser, vielen Dank, dass du durchgehalten hast...
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zu meiner Person

Peter Kollotzek (*1952), bis 2011 als OStR fir Deutsch und Sport (wiederholt
Leistungskurse Oberstufe) am Detmolder Grabbe-Gymnasium, kam nach Uber 20 Jahren
Wettkampf-Judo (2. Dan, Trainerlizenz) und einem Hang zum fernen Osten zunachst Ende
1989 zum modernen westlichen BogenschieBen, da in der Nahe kein qualifizierter Kyudo-
lehrer zu finden war...

Nach vielen Jahren als Recurvebogenschiitze (dabei in flinfzehn Wettkampfjahren mehr
als 10 Medaillen bei Wettbewerben auf Deutscher Ebene, 1994-2006 Bundesliga-
Teilnehmer DBSV) und intensiver Beschaftigung mit Tai-Chi-Chuan und Qigong nach
meinem China-Aufenthalt 1991 gehdrt seit 1997 ein Teil meines Herzens dem japanischen
BogenschieBen im PSV Lippe-Detmold e. V. — also 25 Jahre!

Ich méchte richtigstellen, dass ich — anders als in
einigen Zeitungsbeitrdgen genannt — kein Kyudo-
,Meister" bin. Diesen aus Unkenntnis von
AuBenstehenden immer wieder fir Dan-Trdger in
Kampfsportarten ,erfunden" Titel gibt es nicht.
~Sensei" ist die richtige Bezeichnung fir den
Lehrenden - ,Kantoku" fiir den Trainer einer
Mannschaft. Ich habe keinen offiziellen Lehrtitel
von DKyB, ANKF/IKYF, war aber mit DSB
Lizenzen (Judo-Trainer-B, Volleyball-Trainer-C,
Vereinsmanager) seit 1975 viele Jahre im
Breiten- und auch Leistungssport fiir Sportler
zwischen 8 und 80 Jahren tatig. Auf dem Weg
des Kyudo bin auch ich — selbst bei diversen
Graduierungen, Trainerscheinen und 25 Jahren
Erfahrung — immer noch auf dem Weg...

© Photo: M. Gobel, Schlangen

Ich hatte das groBe Gliick, den Begriinder des Kyudo in Deutschland, Herrn Inagaki
Genshiro Yoshimichi, noch persdnlich schieBen und lehren zu sehen.

Fasziniert von dieser Begegnung mit Herrn Inagaki wahrend seines letzten Deutschland-
besuchs als Bundestrainer (1994) konnte ich erst im Herbst 1997 meinen im Kyudo schon
seit vielen Jahren tdtigen Zwillingsbruder zu einem Einflihrungslehrgang in Detmold
uberreden.
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Die weiteren Schritte im Kyudo waren fur mich sehr mihsam, da die nachsten Vereine in
Hannover, Kassel, Koln und Hamburg nur durch lange Fahrten und dem damit
verbundenen groBen Zeitaufwand zu erreichen waren. Daher ging es nur in sehr, sehr
kleinen Schritten vorwarts.

Der 1. Dan kann in Deutschland bei regelmaBiger Trainingsmdglichkeit schon nach etwa
3—4 Jahren — in Japan bei taglichem Training in einem Jahr — erreicht werden. Ich habe
mir 10 Jahre Zeit gelassen.

Die Priifung zum 2. Dan bestehen noch etwa 90 %, die zum 3. Dan nur noch weniger als
30 %. Ab dem 4. Dan muss neben dem absoluten Treffen auch die Form in ihren
Kleinigkeiten den Anforderungen entsprechen. Das schafft erfahrungsgemaB etwa jeder
Flinfte der angetretenen Priflinge (< 20 %). Prifungen ab dem 5. Dan und zum Renshi
(1. offizieller Lehrergrad) werden in der Regel in Japan abgenommen. Gleiches gilt fir den
2. Lehrergrad: Kyoshi). Den 8. Dan (letzte Priifungsmdglichkeit) besteht im Ubrigen von
100 Priflingen eines ganzen Jahres, die bereits nach bis zu 50 Jahren des Trainings den
7. Dan erreicht haben, regelmaBig nur einer.

Im Judo habe ich vor 40 Jahren schon mit blinden Sportlern trainiert, auch das Bogen-
schieBen kann im therapeutischen Bereich bei gehandicapten Personen (siehe Foto)
eingesetzt werden. Mit BogenschieBen/Kyudo bin ich in Bielefeld-Bethel regelmaBig
prasent.

Etwas Werbung fiir den kleinen japanischen Garten Bielefeld-Bethel sei mir erlaubt...

. 4}. Der japanische Garten in Bethel ist
nach dem 1993 erfolgten Besuch
des japanischen Kaiserpaares
schlieBlich 2003 erstellt worden.
Eine sehr rihrige DIG kimmert
sich um die regelmaBigen Veran-
staltungen rund um den japani-
schen Garten und ladt mich ein,
den Besuchern ein paar Schuss mit
einem Recurvebogen zu ermdgli-
chen. — Danke!

Foto © www.djg-owl.de

Anmerkung: Das Foto zeigt einen gehandicapten Bogenschitzen mit einem kosten-
glnstigen Kunststoffbogen, der sowohl rechts als auch links geschossen werden kann,
auch mit Daumentechnik oder im Kyudostil. So kann man dem Schiitzen viele Bewegungs-
maoglichkeiten vorstellen und die jeweils geeignete finden.
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Uberlegungen zum Kyudo

Die Wahl des richtigen Pfeils

Informationen fiir Ubungsleiter und Trainer

Die unterschiedlichen Einrisse beim Papiertest geben Hinweise auf die Bewegung des Pfeils kurz
nach dem Abschuss, Fehler in der Hohe des Nockpunkts oder sind auch Hinweise auf Schieffehler.
Filschlich werden unpassende Pfeile oft durch die Anderung des Zielbildes oder der
Abschussbewegung ausgeglichen.

Der passende Pfeil erleichtert dem Schiitzen das Erlernen der Technik und das Treffen.

Peter Kollotzek, Detmold
Mai 2020 © Kollotzek

Mein besonderer Dank gilt Markus Hanssler (Wolfsburg), der mit Verbesserungsvorschliagen geholfen hat.
Die Tests waren zeit- und kostenintensiv. Daher mein besonderer Hinweis auf das Copyright!

Jede Veroéffentlichung bitte nur mit Quellenhinweis.

Bei ,,Schiitzen, Kyudoka“ u. a. sind alle Bogensporttreibende gemeint, ohne Unterscheidung des Geschlechts.
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Bei Spitzenschiitzen mit dem Lang-, Recurve- und Compoundbogen an der Tagesordnung — bei
Kyudoka oft nur oberfldchlich beachtet:

Die Suche nach dem perfekten Pfeil.

Unverzichtbare Voraussetzungen fiir die Ermittlung eines passenden Pfeils sind ein japanischer
Langbogen (Yumi) mit passender Zugstirke und Sehne (Tsuru) [Gewicht, Dicke, korrekte
Sehnendhrchen (Tsuruwa), Mittenwicklung, Aufspannhdhe...] sowie diverse Testpfeile (Ya) — aber
auch eine stabile SchieBtechnik des Schiitzen.

, . | Der Aufbau des Kyudopfeils
PFEILE () i i i E l
i i | L Die Zeichnung von Giinther Ismer (1996)
JFl—‘ zeigt die Bestandteile des heute gebrauchli-
i chen Pfeils mit zwei verschiedenen Metall-
o B ‘ spitzen — daneben eine Kriegsspitze:
| ' I l Spitze — Yajiri; Feder — Hane; Nock — Hazu;
{ | s | | 1. Pfeil — Haya; 2. Pfeil — Otoya.

Bei der Demonstration des Kriegsschiellens
werden zusdtzlich diverse Kriegspfeile mit
einfachen Kriegsspitzen genutzt.

BUSHI Bei der Betrachtung des Themas muss auch
berticksichtigt werden, dass die alten Texte
\ sich mit dem kriegerischen BogenschieRen

Kyujutsu beschiftigt haben. Die Pfeile
' mussten damals Riistungen durchschlagen —
|

keine Papierscheiben.

| [TSUKE
BUSHI

O VAR

7 © https://kotobank.jp/image/dictionary/
© Glinther Ismer (1996) daijisen/media/113460.jpg

Der Pfeilflug

Ein Beobachter von Kyudoveranstaltungen kann mit dem bloSen Auge aus der iiblichen Entfernung
kaum Unterschiede beim Pfeilflug erkennen, weil von Abschuss bis zum Treffen des Mato nur etwa
eine halbe Sekunde vergeht und der Pfeil ca. 150—180 km/h schnell ist. Steht man als Beobachter
(oder Kampfrichter) jedoch hinter dem Schiitzen und sieht beim Abschuss iiber den Pfeil, fallen
Zielfehler — der Pfeil zeigt beim Abschuss deutlich neben das Ziel (Mato) — und seitliche Bewegun-
gen des Pfeils nach dem Abschuss auf.
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Bei Videoaufnahmen kann man feststellen, dass der Pfeil in seiner Gesamtldnge eine Zeitlang
schrdg in Richtung Ziel driftet und oft erst kurz vor dem Ziel seine korrekte Lage eingenommen hat.

Pfeilbewegung auf dem ersten Meter

Video: https://www.facebook.com/ken.kurosu2/videos/pcb.2907579992587412/2907578215920923

Ein Kyudoka tragt einen Schiefhandschuh mit festem Daumen. Beim
Losen gleitet die Sehne wenige Millimeter nach rechts iiber den inneren
Handschuhdaumen. Der durch ein korrektes Hineri (Drehen des rechten
Daumens gegen den Uhrzeigersinn) minimal schon nach links gebogene
Pfeil erfahrt dadurch einen zuséatzlichen Impuls, der ihn noch etwas
weiter durchbiegt (Foto links). Wahrend dies geschieht, bewegt sich der
Pfeil jedoch schon nach vorne und streift einige Zentimeter am Bogen
entlang. Das verdndert leicht sein erstes Schwingungsverhalten.

Die korrekte Bewegung der Bogenhand bewegt den Griff leicht nach
links, weil sich der Bogen unter Einwirken der Bogenhand (Tsunomi no
hataraki) leicht schrdg stellt (Fuseru). Das gibt dem Pfeil, der seine
erzwungene Biegung ausgleichen und sich vom Griff abstoSen mochte,
weniger Gegenhalt — und den geraden Weg in Richtung Ziel (Mato) frei.
Dem Anfdnger gelingt diese Bewegung der linken Hand im Regelfall
nicht, der Pfeil st6lt sich stark vom Bogen ab und landet zwei bis drei
Meter rechts neben dem Mato. Bei korrektem Abschuss befindet sich
der Bogengriff in dem Augenblick, in dem sich der Pfeil zur Hélfte nach
vorne bewegt hat, schon etwa einen Zentimeter weiter links aulSerhalb
der Zielrichtung — und aus der zuvor noch von oben erkennbaren C-
Form des Pfeils schwingt dieser in die entgegengesetzte D-Form.

Je nach Konnen des Kyudoka verhindert die korrekte Arbeit der Tsunomi jetzt einen Kontakt der
Federn mit dem Bogen. Ein Anfénger wird nicht nur nach einigen Wochen seine Federn genau an
dieser Stelle beschddigt haben — man kann bei Kontakt von Federn mit dem Bogen auch noch einen
Geruch von verbranntem Horn wahrnehmen.

Der Pfeil verldsst die Sehne je nach Konnen des Schiitzen. Die Uberlieferung [Mokuroku 28]
erwahnt, dass sich der Pfeil von der Sehne trennt, wenn sich die Sehne entweder auf Hohe des
Handgelenks, des Bogens oder noch 12 cm weiter dahinter befindet! Physikalisch ist ein ldngerer
Beschleunigungsweg fiir die schweren Kriegspfeile erforderlich. Ein leichter Pfeil trennt sich
jedoch eher von der Sehne als ein schwerer. Daher 16sen sich die leichten Karbonpfeile von heute
etwa auf Hohe des Handgelenks von der Sehne.

Wenn man davon ausgeht, dass sich der Pfeil korrekt von der Sehne lost, ist die erste
Gegenbewegung O abgeschlossen, und der Pfeil richtet sich fiir einen Augenblick gerade aus.

Jetzt befindet sich die Pfeilspitze etwa eine Pfeillinge vor der ausgestreckten linken Hand des
Schiitzen. Deshalb wird genau in dieser Entfernung der Papiertest durchgefiihrt, der zunéchst
Riickmeldung iiber die korrekte Arbeit der Tsunomi geben kann.

Ursachen fiir einen nicht sauber fliegenden Pfeil

Ein Pfeil driftet u. a. dann schrédg in Richtung Ziel, wenn er wédhrend des Losens der Sehne aus der
Sehnengrube einen falschen seitlichen Impuls zusétzlich erhalten hat. Je korrekter ein passender
Pfeil abgeschossen worden ist, desto weniger driftet er in Richtung Ziel. Die Federn haben die
ersten 1-2 Meter keinen messbaren Einfluss auf den Pfeilflug! Erst nach ca. 10 Metern wirken sie
effektiv auf den Pfeilflug und begradigen einen schlecht abgeschossenen Pfeil.
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Der Nock ist die Stelle, an der der Pfeil zu Beginn maximal beschleunigt wird. Physikalisch wirkt
die Kraft der Sehne in diesem Augenblick auf den Pfeilschwerpunkt. Dieser ist aber beim Abschuss
oft gar nicht gerade auf einer Linie in Richtung Pfeilspitze, weil der Kyudoschiitze durch Hineri
dem Pfeil eine zu starke Biegung mitgibt (s. Foto). Wird dann die linke Hand nicht gleichzeitig
optimal eingesetzt, stofit sich der Pfeil zu stark nach rechts vom Bogen ab, pendelt zuriick und und
driftet seitwérts in Richtung Ziel. Eine genaue Beobachtung der SchielStechnik (Schiefhand: Yunde)
ist hier erste Grundlage einer Fehleranalyse. Kameras mit bis zu 100 Bildern/Sekunde sind da
hilfreich.

Papiertest

Dieser Test ist wiederholt durchzufiihren, ganz
besonders bei einer neuen Sehne, neuen Pfeilen oder
zur regelméRigen Uberpriifung der Technik.

Das Bild zeigt den sogenannten Papiertest, bei dem
der Pfeil durch ein etwa in Pfeillinge vor dem
Bogen entferntes, etwas festeres Papier geschossen
wird. In dieser Entfernung vor dem Schiitzen hat
sich der Pfeil bei korrektem Abschuss kurzzeitig
gradlinig ausgerichtet, wie Videoaufnahmen zeigen.
Zundchst sollte die korrekte Hohe des Nockpunkts
festgestellt und mithilfe des Papiertests ggf. korri-
giert werden, bis ein waagerechter Einriss erreicht
wird. Dann wird durch verschiedene Spitzenge-
wichte die Lange des waagerechten Einrisses verrin-
gert. Bei einem schrdgen Einriss liegen mehrere Fehler vor: Moglicherweise ist der Nockpunkt
nicht korrekt, der Abschuss unsauber oder auch der Pfeil falsch gewédhlt. — Die Form der Einrisse
auf den Foto verraten 2 Anfinger mit Ubungspfeilen (2 lange, waagerechte Einrisse — der Pfeil
driftet in Richtung Ziel) und den fortgeschrittenen Schiitzen mit besser passenden Pfeilen (6 kleine
Einrisse, verschiedene Pfeile mit leicht unterschiedlichen Spitzen auf Aluminium- und
Karbonschaft). — Zur Uberpriifung der eigenen Pfeile wird empfohlen, auf die Spitze etwas
Lippenstift aufzutragen, der auf dem Papier die Lage der Pfeilspitze eindeutig erkennbar macht. Die
drei Federn eines befiederten Pfeils zeichnen sich im Papier meist ab. Das Papier ldsst sich an
einem Scheibenstinder der Recurvebogenschiitzen mit einigen Reilzwecken befestigen. Bei
waagerechtem Abschuss landen die Pfeile unbeschadigt im 1015 Meter entfernten Pfeilfangnetz. —
Ein japanischer Hersteller zeigt auf seiner Internetseite diesen Testaufbau und systematisierte
Einrisse, wobei der sehr kleine Einriss oben links zu erreichen ist. Zur Pfeilabstimmung werden
unterschiedlich schwere Zusatzgewichte (0,5-3,0 Gramm) in der Spitze vorgeschlagen.

e

© http://www.takakyu.com (Bilder dort in geringer Auflésung)
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Exkurs: Recurvebogen-Technik

Beim Schiefen mit dem Recurvebogen (Olympischer Bogen) iibernehmen mehrere technische
Dinge die Gewdhr dafiir, dass der Pfeil nach dem Losen den Bogen optimal verldsst. Dabei
schldngelt sich der Pfeil um den Bogen mit einem im Griffstiick ausgesparten Schieffenster herum.
Das oft aufgefiihrte Archers Paradox gibt es auch beim Kyudo, aber nicht in identischer Form wie
z. B. beim englischen Langbogen, weil der Kyudobogen wahrend des Schusses seitlich mehrere
Zentimeter (Wirkung der Tsunomi no hataraki) wegbewegt wird.

Der Recurveschiitze benétigt viel Zeit (und Geld fiir das Testmaterial), den genau zu seinem
Zuggewicht und Schief3stil passenden Pfeil zu finden.

Feinabstimmung — Méglichkeiten eines Recurveschiitzen

Gebrduchlich sind:

- unterschiedlich dicke Sehnen (leichter — diinner — schneller),

- einen oder zwei Nockpunkte auf der Sehne, eingewickelte Nockpunkte,

- Aufspannhohe verdandern (schon 5 mm wirken sich auf 70 m merklich in der Héhe aus),

- oberen und unteren Wurfarm unterschiedlich einstellen (tillern) — auch seitlich,

- diverse unterschiedliche Spitzen (Gewicht),

- zusdtzliche Inserts fiir die Pfeilspitze zur Pfeiltrimmung,

- diverse Pfeilstarken und Materialien,

- unterschiedliche Federn (Material, Lange, Gewicht),

- unterschiedliche Nocken (schrdge, dem Sehnenwinkel angepassten Einkerbungen; Kugelnock),
- Zusatzgewichte und Stabilisatoren zur Neutralisierung der Bogenschwingungen beim Abschuss,
- Federmechanismus (Button) im Bereich der Pfeilauflage zum Ausgleich der Pfeilstauchung.

Blankschafttest beim Recurvebogen
Im Wettkampfsport ist es {iblich, bei der Pfeilauswahl neben befiederten auch unbefiederte Pfeile
(mit etwas Gewichtsausgleich fiir die fehlende Befiederung) ab 10 bis zu 70 Metern zu schief8en.

Feinabstimmung im Kyudo

Kyudoschiitzen nutzen meinen Beobachtungen nach nur selten die vorhandenen Méglichkeiten zur
Feinabstimmung:

- unterschiedlich schwere/dicke Sehnen (oder auch dickere Mittenwicklungen),

- kleine Varianten der Aufspannhéhe (um 0,5 cm),

- Spitzengewichte,

- Zusatzgewichte in den Pfeilschiften (Inserts),

- Pfeilschaftvarianten (Alu, Karbon, Bambus, Alu-Karbon),

- Anpassung der Pfeillinge an physikalischen Bedingungen und nicht nur an die Auszugslinge.

Blankschafttest im Kyudo

Videoaufnahmen im Internet von mit Schiefmaschinen geschossenen unbefiederten Kyudopfeilen
sollen zeigen, dass beim Kyudo das Treffen mit einem unbefiederten Pfeil nicht méglich ist.
Allerdings gibt es auch Erzdhlungen, dass im japanischen Mittelalter bei Wettbewerben die Federn
bis auf die Federkiele entfernt wurden — und der Schiitze dennoch getroffen hat [Mokuroku 19]!

Statischer und dynamischer Spinewert

Der Spinewert gibt die Durchbiegung eines in der Mitte mit einem bestimmten Gewicht belasteten
Pfeiles an. Die folgende Tabelle legt einen Kyudo-Pfeilschaft von 100 cm zugrunde, der mit 1 kg
belastet wird. Ein kiirzerer Pfeilschaft biegt sich weniger durch — er ist ,,steifer”, ein langerer Schaft
biegt sich mehr — er ist ,,weicher”. Die Spinetabelle von Easton kann nur eine Hilfe sein, weil sie
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eben nur diesen statischen Spinewert angibt, nicht aber den individuellen, abschussabhdngigen
dynamischen Spinewert, der auch Spitzengewicht, Befiederung und Abschussverhalten beriick-
sichtigt. Ein fortgeschrittener Schiitze schiel$t ,,starker” ab, benétigt damit einen ,,steiferen® Pfeil.

Der Schwerpunkt des Pfeils

In den meisten Fillen liegt der Schwerpunkt eines Pfeils 2-5 Zentimeter vor der ausgemessenen
Mitte. Ein vor dem Pfeilmittelpunkt liegender Schwerpunkt sorgt fiir einen stabilen Flug.

Je nach Material und Einsatzzweck des Pfeils haben sich unterschiedliche Schwerpunktlagen als
angemessen herausgestellt. Ermittelt wird dabei immer ein Wert fiir die Lage des Schwerpunkts
(FOC = Front of center) indem man den Abstand vom Mittelpunkt des Pfeils zum Schwerpunkt in
Bezug zur Pfeilldnge setzt.

Beispiel: Pfeillange 98 cm — Mitte 49 cm — Schwerpunkt 44 cm: Differenz 5 cm/98 — FOC = 5,1 %
Je weiter der Schwerpunkt vor der Pfeilmitte liegt, desto schneller senkt sich der Pfeil. Daher wird
man Pfeile mit 10-15 % FOC als Recurvebogenschiitze nur bis 20 Meter in der Halle (oder als
Jagdbogenschiitze draulen) nutzen.

Im Kyudobereich wéhlt man gerade fiir Anfanger aus Sicherheitsgriinden ldngere Pfeile, erreicht
dadurch aber auch einen leicht stabileren Pfeilflug. Ansonsten sind bei fortgeschrittenen Kyudoka
sehr unterschiedliche FOC bis 5 % festzustellen.

Manche Kyudoka schneiden ihre Pfeile aus &sthetischen Griinden so kurz, dass die Spitze gerade
noch im vollen Auszug bis zu 2 Finger vor den Bogen reicht. Dann muss die Schieftechnik sehr
gefestigt sein — und/oder man korrigiert das optimale Pfeilgewicht bei den leichten Karbonschéften
mit Einschubhiilsen und Gewichten in der Pfeilspitze.

Die am Sanjusangendo genutzten WeitschieBpfeile hatten ihren Schwerpunkt sogar 3 cm hinter der
Pfeilmitte (FOC = -3 %) und segelten dadurch zum Ziel. Ahnlich waren die Pfeile der Mamelucken
u. a., die zur Bekdmpfung von weit entfernten Gegnern genutzt wurden.

Schwingungsknoten des Pfeils

(Zeichnung nicht maBstabsgerecht) © Kollotzek

Wihrend des Fluges schwingt der Pfeil um zwei scheinbar feste Punkte (Schwingungsknoten —
siehe Skizze). Ohne Spitze und Befiederung/Nock schwingt ein 100 cm langer Pfeilschaft um die
Schwingungsknoten bei 25 cm und 75 cm. Mit Spitze und Befiederung befindet sich der vordere
Schwingungsknoten etwa handbreit hinter der Spitze, der zweite vor der Befiederung. Eine
schwerere Spitze verschiebt trotz Befiederung beide Punkte in Richtung Spitze. Der vordere Punkt
lasst sich leicht feststellen, wenn man den Pfeil etwa 10—12 Zentimeter hinter der Spitze leicht mit
Daumen und Zeigefinger der linken Hand festhélt und in der Mitte mit dem Zeigefinger der rechten
Hand anschnippt. Der Pfeil beginnt mit einem leichten Ton ausdauernd zu schwingen. Ideal wére es
nach einigen Untersuchungen, wenn sich der Pfeil beim Abschuss genau an dieser Stelle von der
Pfeilauflage/vom Daumen 16st, weil im Schwingungsknoten selbst in diesem Augenblick keine
seitliche Bewegung — kein falscher Zusatzimpuls — erfolgen kann.
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Viele Leistungsschiitzen legen unter Beriicksichtigung dieses Punktes ihre individuelle Pfeillinge
fest und lassen daher den Pfeil bewusst etwas langer!

Der Umfang der Schwingungen (man kann das nahezu gleiche Bild bei Zeitlupenaufnahmen eines
fliegenden Speeres sehr gut erkennen) ist also abhdngig vom Auflendurchmesser, der Wandstérke,
dem Spitzengewicht und dem Gesamtgewicht/der Schwerpunktlage des Pfeils.

Der Pfeilschaft — 1914, 2014, 8023 (80-23)

Bei dickeren Pfeilen spricht man davon, dass sie steifer sind, sich also nicht so durchbiegen wie die
diinneren, weicheren Pfeile.

Die bei Aluminiumpfeilen z. B. anzutreffenden Bezeichnung 2015 erklart dies. Die ersten beiden
Ziffern beschreiben den dulleren Pfeildurchmesser in Bezug auf das englische Zoll-Mal. 1 Zoll
entspricht 2,54 cm. 20 bedeutet dabei 20/64 Zoll. Die beiden letzten Zahlen beschreiben die Wand-
dicke des Aluminiumpfeils. 15 bedeutet dabei 15/1000 Zoll Wandstdrke. Also hat der 1914 einen
geringeren Aullendurchmesser und eine geringere Wandstérke als der 2015.

Der Wettkampfschiitze ermittelt jeweils den Spinewert des
Schaftes. Dieser wird gemessen, indem man den Pfeil an
zwei Stellen auf ein Messgerit legt, mittig ein bestimmtes
Gewicht an den Pfeil hdngt und die Durchbiegung in
Zollbruchteilen feststellt. Ein diinnerer (= weicherer) Pfeil
biegt sich bei diesem Test mehr durch. Das geschieht
auch, wenn er abgeschossen wird.

Etwas anders aufgebaute Messgerdte (siehe rechts) zeigen
dem Schiitzen sofort, fiir welche Bogenstirke der Pfeil
geeignet ist. © derspinetester.de
Bambuspfeile miissen einzeln gezielt bearbeitet werden, um einen vergleichbaren Spine zu haben.
Bei Karbonpfeilen setzt sich z. B. die Bauartbezeichnung 8023 aus dem Durchmesser in Millimeter
und dem Gewicht des 1 m langen Pfeils zusammen. Der 8023 ist also ca. 8 mm dick und ca.
23 Gramm schwer (siehe dazu auch die Pfeilauswahltabelle unten).

Verschiedene Pfeile — verschiedene Trefferbilder beim Kyudo

Vermutlich hat sich schon manch einer der Kyudoschiitzen diese Frage gestellt, denn er hat sein
Zielbild @ndern miissen, um bei verschiedenartigen Pfeilen das Mato gleichmélig zu treffen. Die
Griinde sind — wenn man davon ausgeht, dass die Technik beherrscht und bei allen Pfeilarten gleich
durchgefiihrt wird — vielseitig.

Dickere Pfeile schlagen (oft) weiter rechts ein — diinnere sitzen weiter links, weil die Pfeilspitze
eines dickeren Pfeile schon Millimeterbruchteile weiter nach rechts zeigt.

Wenn man davon ausgeht, dass der vordere Teil des Pfeiles kurz nach dem Losen der Sehne aus der
Daumengrube seine seitliche Biegung durch ein Abstoen vom Bogen ausgleicht, féllt diese
Ausgleichsbewegung je nach Pfeildurchmesser selbst bei gleichem Spinewert dennoch minimal
unterschiedlich aus.

Der Recurvebogenschiitze reguliert dies durch eine variable, seitlich durch eine Feder in der Harte
verstellbare technische Einrichtung am Bogen (Button) und kann so je nach Pfeilart, die er gerade
verwendet, diese Federspannung minimal anpassen, ohne seinen Schiel$stil &ndern zu miissen.

Der Kyudoka muss bei unterschiedlichen Pfeilen entweder den Zielpunkt verlegen oder mit der
linken Hand bei steiferen Pfeilen schneller arbeiten.
Der genau passende Pfeil erleichtert das Erlernen der Technik und das Treffen.
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Treffbereich einengen

Durch das Trimmen der Pfeile ist es moglich, bauartbedingt den Treffbereich zu optimieren.

Eigene Versuche (je 4 gleiche Pfeile mit 2 verschiedenen bzw. ohne Zusatzgewichte) iiber mehrere
Wochen hinaus haben ergeben, dass 4 Pfeile mit leichtem Zusatzgewicht in der Spitze bei
korrektem Abschuss in einem etwa 20-cm-Kreis eingeschlagen sind. Die anderen Pfeile verteilten
sich auf bis zu 30 cm. Allerdings liegen die schwereren Pfeile jetzt ca. 10-15 cm tiefer als zuvor.
Das Zielbild muss gedndert werden.

Fortgeschrittene sollten durchaus Versuche mit Pfeilen mit Zusatzgewichten machen. Um dabei die
Pfeile nicht aufwendig bearbeiten zu miissen, reichen fiir Probeschiisse einige Wicklungen mit
Metallgewebeband an der Spitze aus, um 1 Gramm Zusatzgewicht dort zu platzieren.

Recurveschiitzen: steifere Pfeile

Man versucht, die Schwingungen des Pfeils moglichst gering zu halten. Denn auf kurze Entfernung
ergibt sich bei einem weichen Pfeil eine seitliche, trichterformige Abweichung der Spitze von
mehreren Zentimetern, die bei Recurveschiitzen schon dazu fiihren kann, dass man einen Ring beim
Wettkampf auf 18 Meter Entfernung verlieren kann. Daher tendieren die meisten professionellen
Bogenschiitzen dazu, den Pfeil eine Tendenz steifer zu wahlen. Dann ist der Pfeil auch beim
Abschuss schneller.

AuBerdem werden Pfeilschéfte gewdhlt, die — besonders bei den Compoundschiitzen — den maxi-
malen Durchmesser von 9,3 mm (die Spitze selbst darf 9,4 mm stark sein) erreichen, weil diese auf
18 m kaum schwingen und es ausreicht, den aufgezeichneten 10er-Ring mit einem Durchmesser
von 2 cm auf 18 m zu bertihren.

Personliche Anmerkung:

Ich habe frither als Recurvebogenschiitze in der Halle einen 2114-Schaft mit langen Naturfedern
und sehr schwerer Spitze (125 Grain/8 Gramm) geschossen. Die Federn und das Gesamtgewicht
lieBen kaum Schwingungen im Spitzenbereich von iiber 3 cm zu, so dass ich zwdlfmal
nacheinander auf 18 m Entfernung bei Deutschen Meisterschaften die 4 cm kleine Zehn getroffen
habe — auf 25 m Entfernung und 6 cm groer Zehn: 21 x 10 und 9 x 9 als Bestleistung. Es hat
allerdings Zeit und Geld gekostet, diese Kombination des Pfeils auszutesten.

Leistungsschiitzen erhalten heute von den Herstellern die Pfeilschédfte im Rahmen von Sponsoring.
Dabei werden per Hand und mit verschiedenen Testgerdten identische 50-60 Pfeilschifte einer
Produktion ausgesucht und anschliefend in individueller Lange mit Nock und Spitze versehen. Der
Schiitze schieft nur die unbefiederten Schéfte und sucht sich die 24 besten aus. Diese werden erst
dann befiedert und weiter getestet, bis die 12 Wettkampfpfeile iibrig bleiben, die technisch
sozusagen identisch sind.

Kyudo: steife Pfeile nur fiir Fortgeschrittene

Bei Kyudo wire das fiir Anfdnger problematisch, denn die Arbeit der linken Hand miisste besonders
gut sein, um mit steiferen Pfeilen zu schiefen. Untersuchungen an der Universitdt Tsukuba haben
ergeben, dass bei steiferen Pfeilen der Bogengriff im Nobiai um 1-3 Grad weiter verdreht werden
muss.

Weichere Pfeile miissten bei weniger Verwringung zu einer besseren Trefferlage fiihren.

Der erfahrene Kyudoka kann einen ggf. falschen Biege-/Spinewert bei Nutzung von fremden Pfei-
len durch stdrkere oder (das wére aber nicht sinnvoll) leicht schwéchere Arbeit der linken Hand
ausgleichen.

Am Rande: Nockpunktiiberh6hung

Der Pfeil biegt sich {ibrigens auch minimal nach unten durch, da der Nockpunkt leicht iiberhoht ist
und die leichte Kippung des Kyudobogens nach rechts im Heki-Stil (Fuseru) ein Ausweichen des
Pfeils beim Abschuss nach oben verhindern soll.



-171 - © PK22.06

Der iiberhohte Nockpunkt ist physikalisch auch bei Bogen notwendig, die unten einen erkennbar
langeren Wurfarm haben, wie z. B. beim Wettkampf-Recurvebogen.

Der korrekte Nockpunkt wird festgestellt, indem man mit einem Hilfsmittel eine Linie von der
unteren Kante des am Bogen anliegenden Pfeils zur Sehne zieht und dort einen rechten Winkel
bildet. Der Pfeil wird um einen Pfeildurchmesser dariiber eingenockt.

Wenn die linke Hand (Tenouchi-Ansatz) nicht bei jedem Schuss gleichmaRig korrekt greift,
verdndert sich die optimale Nockpunktiiberh6hung durch unterschiedliche Hohe der Pfeilposition
auf dem Daumen — und das Treffen wird zum Zufallsergebnis.

Die Pfeilwahltabelle (Hoyt/Easton — Kyudoschifte)

Die Tabelle der Firma Hoyt/Easton zeigt die verschiedenen Pfeilschéfte mit ihrem Gewicht (1 m)
und der Biegesteifigkeit (Spine) im Vergleich. Darunter eine Ubertragung auf die Kyudobégen
(personliche Auszugsldnge und gemessenes Zuggewicht).
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©Hoyt/Easton (Achtung: Die untere Tabelle nennt das Gewicht des Schaftes auf 100 cm — nicht 73 cm)
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SAMBU empfiehlt:

1913: 11-13 kg 2015: iiber 13 kg 7620: 10-14 kg 7421: 14-20 kg
2014: 13-15 kg 2117: tiber 20 kg 8023: 14-20 kg

KOYAMA empfiehlt:

7620: iiber 13 kg 8023: 17-20 kg 7421: iiber 14 kg

Die personliche Pfeilauswahl

Die Aufstellung von Easton schldgt dem Kyudoka bei 11 kg einen Pfeilschaft aus der Gruppe B vor
— egal, ob die ermittelte Pfeillinge 86 cm oder 103 cm lang ist. Der Pfeil aus der Gruppe D soll
nach der Tabelle bei Zuggewichten von 14-20 kg passen. Jeder wird verstehen, dass diese Angaben
nur Anndherungswerte sein konnen. Daher ist durch Tests der individuell passende Schaft mit dem
jeweils passenden Spitzengewicht zu ermitteln.

Beispiel: Ich schiele gemessene 14,6 kg (Bogen 2,33 m/Yonsunnobi, Jikishin III bamboo) bei einer
Auszugslange von 95 cm. Gewdhlte Pfeillinge 102 cm. Der Tabelle nach wiirden D und auch E
(also alleine schon 6 verschiedene Pfeile) passen, obwohl die Schifte Unterschiede von 20 % in
Gewicht und Biegeverhalten aufweisen! Hier kann nur Ausprobieren helfen. Ich habe nach Tests
den 2015 Aluminium und 8023 Karbon mit jeweils 1,5 Gramm schwererer Spitze gewéhlt.

new dmension in WS,

© Bogensportwelt © Kollotzek Testpfeile

Alternative Pfeilspitzen

Fir Alupfeile gibt es NIBB-Rundspitzen (linkes Bild) von 65-125 grain/ca. 4,2-8,1 Gramm.
Scheibenschonende Rundspitzen oder Kegelspitzen sind gebrduchlich, wenn kein Pfeilfang aus
Sand (Azuchi) zur Verfiigung steht und auf Etaphoam- oder Streifenscheiben geschossen wird. Auf
den Karbonschaft 8023 passen auch bestimmte Sandspitzen (Sambu) des 2015, die leicht langer
(19 mm statt 15 mm) und etwa 1,5 Gramm schwerer sind als die sonst angebotenen (mittleres Bild).
Damit spart man sich ggf. die Inserts und viel Bastelarbeit. — Rechts: diverse Testpfeile

Zusatzgewichte in der Spitze

Zusétzliches Gewicht macht den Pfeil weicher, er kann die Biegung leichter aufnehmen, die beim
Abschuss durch die Stauchung passiert. Gleichzeitig verschiebt sich der vordere Schwingungskno-
ten des Pfeils minimal nach vorne. Wer sich einmal das Angebot von Asahi ansieht, wird dort
gerade fiir die leichten Karbonpfeile Zusatzgewichte (YPI-001/8023) finden, die mit Inserts
(Einschub) in den Schaft geklebt werden. Ein Zusatzgewicht von 1,5-3 Gramm verlagert den
Pfeilschwerpunkt leicht nach vorne, damit fliegt der kurze Pfeil zwar stabiler, verliert aber schneller
an Hohe. Zu einem sicheren Pfeilflug gehort ein bestimmtes Pfeilgewicht: Auch im Nock lassen
sich kleine Zusatzgewichte anbringen, damit das Gesamtgewicht des Pfeils zur Zugstérke passt.
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Auf http://www.takakyu.com/advice/index13.html findet man obiges Tuningzubehéor.

Testergebnisse:

Links: Aluminium 2015 ohne Zusatzgewichte (Pfeil zu ,,steif*) — Verteilung gesamte Scheibe;
Rechts: Karbon 8023 oben links die 4 Pfeile ohne Gewicht; darunter 4 Pfeile mit Gewicht,
allerdings Hohenverlust im Vergleich zur leichteren Kontrollgruppe.-

Bilder hier nur exemplarisch zur Verdeutlichung.

Testpfeile (Auswahl)
Material Linge cm  Schwerpunkt cm Gewicht g FOC
1 1913 88,0 42,5 23,6 1,70 %
2 1914 102,0 48,5 26,3 2,45 %
3 2015 88,5 42,5 28,0 1,98 %
4 2015 103,0 48,0 33,6 3,40 %
5 Bambus 102,5 50,0 29,8 1,22 %
6 8023 101,5 47,5 29,6 3,20 %

Der erste eigene Pfeil

Die genaue Auswahl ist vom Leistungsstand und der beherrschbaren Bogenstirke abhédngig. Es ist
nicht sinnvoll, fiir einen Anfangerbogen mit 12 kg genau passende Pfeile abzustimmen, weil nach
einem Jahr ggf. neue Pfeile bei einem stdrkeren Bogen nétig wéren.

Die Tabelle wahlt bei 12 kg und 90 cm Pfeillinge hier einen Pfeil aus der Gruppe B. Der kosten-
giinstigste ist hier der Aluminiumpfeil von Easton 1913, 1914. Je diinner Pfeil und Wandstérke, je
schneller ist der Pfeil krumm — und dann (auch aus Sicherheitsgriinden) nicht mehr zu nutzen! Nach
Tabelle wire hier der 1914 zu empfehlen.
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Kostengiinstiger Anfangertipp

Wenn man den Pfeil jedoch 15 cm ldnger ldsst als notig, kommt die Gruppe C in Frage. Hier ist der
2014 der passende Aluschaft. Sollte man dann auf einen 14-15 kg-Bogen umsteigen, schneidet man
den Pfeil erst dann zundchst 5 cm kiirzer bis auf die (beim Papiertest) als passend festgestellte
Lange und kann seine Pfeile weiterhin nutzen.

Starkere Schiitzen, die spater um 16 kg schiefen wiirden, kénnten auch den 2015 wéhlen und zu
Beginn durch ein zusétzliches kleines Bleigewicht (1,5-3 Gramm) in der Spitze den 2015 fiir den
12 kg-Bogen passend trimmen.

Asahi und Sambu bieten seit Jahren hier diverse Zusatzgewichte an.

Einen Pfeil kann man immer mit der Spitze schwerer (= weicher) machen.

Bei einem zu weichen Pfeil gibt es keine Moglichkeit — oder man wéhlt einen Bogen mit 2 kg
weniger Zuggewicht.

Vorschlag fiir Vereinsset zum Austesten des richtigen Pfeils.

Anféanger beginnen mit Bogen bis 12 kg Zuggewicht. Asahi schlédgt hier 1914 und 2014 vor.
Abweichend davon schlage ich den 2015 in Uberldnge vor. Jeweils 6 Pfeile 2015 sollten in der
vollen Lange von ca. 113 cm angefertigt und mit Spitzen wie folgt ausgestattet werden:

- 2 x ohne Zusatzgewicht zur normalen 3,1 Gramm schweren Sandspitze

- 2 X mit einen Zusatzgewicht von 1 Gramm zur Spitze

- 2 x mit einem Zusatzgewicht von 2 Gramm zur Spitze

Bei Bedarf mit Metallklebeband im Spitzenbereich zeitweise zusatzliches Gewicht anbringen.

Alle Pfeile sollten jeweils im Bereich des Schwerpunktes markiert werden.

Die absichtlich zu lang gewdhlten Pfeile werden je nach Zusatzgewicht weicher und passen damit
auch fiir 10- und 11-kg-Bogen. Ein 10 cm ldngerer Schaft bringt etwa 2,5 Gramm mehr beim
Gesamtgewicht. Achtung: Langere Pfeile miissen besonders sorgfaltig gezogen werden!

Wenn der Pfeil gefunden worden ist, der beim Papiertest am besten abschneidet, ldsst sich der
personlich passende Pfeil analog berechnen.

Tipp: Anfdnger konnten sich bei den Schussversuchen beim Pfeiltest mit einem Hilfsvisier
(Zahnstocher und Gummiband) helfen, um punktgenau zielen zu kénnen.

Die im Hintergrund zu sehende, rutschfeste Plastikscheibe
(aus dem Kiichengrollhandel) nutzen wir als Markierung,
um z. B. die korrekte Schrittlinge einzuiiben — oder als
,Geldndehilfe“ zur Orientierung auf den Laufwegen...

Ein Bierfilz o. a. ist allerdings ebenso mdglich!
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TABELLEN

Pfeillingenbezogene errechnete Bogenstdrke bei korrektem Auszug. Der vom Hersteller angege-
bene Spinewert fiihrt durch Umrechnungen zu den kg-Angaben.

Danach reagiert ein 2015er-Schaft mit 104 cm Gesamtlange rechnerisch(!) bei einem
Bogenzuggewicht von 16,6 kg optimal. Spitze und Befiederung haben einen zusétzlichen Einfluss
auf den vom Schiitzen abhidngigen (individuellen) Spinewert, da sie die Gesamtmasse erh6hen.

Je nach den die Geschwindigkeit beim Abschuss beeinflussenden Faktoren sind deutliche
Abweichungen nach links oder rechts einzurechnen. Der Anfangern verliert schnell 15 % der
Energie, der Fortgeschrittene gewinnt aber 15 % durch eine gute Bogenhand (u. a. bei
Versuchen in Tsukuba/Japan festgestellt).

Das empfohlene Gewicht von Sehne und Mittenwicklung beachten!

So erkliren sich die breiten Angaben der Fachhédndler zur Pfeilschaftauswahl.

Ob der jeweilige Pfeil am Ende zum individuellen Schief3stil des Kyudoka passt, zeigt der Pfeilflug!
Je 0,5 Gramm Spitzenzusatzgewicht ist eine Spalte nach rechts zu riicken, da ein schwererer Pfeil
einen Teil der Energie ,auffingt”. Keine Gewdhr!

88 90 92 94 96 98 100 102 104 106 108 110 112 116

1813 12,3 12,0 11,8 11,5 11,3 11,0 10,8 10,6 104 10,2 100 9,8 97 93
1814 13,5 132 129 12,6 12,3 12,1 11,8 11,6 11,4 11,2 11,0 10,8 10,6 10,2
1913 14,6 14,3 14,0 13,7 13,4 13,1 129 12,6 124 12,1 11,9 11,7 11,5 11,1
1914 16,6 162 158 155 152 149 14,6 143 14,0 13,8 135 13,3 13,0 12,6
2014 18,6 182 17,8 17,4 17,0 16,7 163 16,0 157 154 151 149 14,6 14,1
2015 19,6 19,2 18,7 183 18,0 17,6 172 169 166 163 16,0 157 154 149
2114 21,1 20,6 20,1 19,7 19,3 189 185 182 178 17,5 172 169 16,6 16,0
2117 26,4 258 253 24,7 242 237 233 228 224 21,9 21,5 21,1 20,8 20,0
7620 16,8 16,4 16,0 157 154 151 14,8 14,5 142 13,9 13,7 134 132 12,7
8023 20,2 19,7 19,3 189 185 181 17,8 174 17,1 168 164 16,1 159 153
7421 22,4 21,9 21,4 21,0 20,5 20,1 19,7 19,3 19,0 18,6 18,3 17,9 176 17,0

Berechnungsbeispiel:

Ein Fortgeschrittener schielfit gemessene 14,6 kg und einen 2015er Alupfeil. Wegen eines
angemessenen Hanare sollte er unbedingt einen Aufschlag von 10 % (1,46 kg) berticksichtigen.
Die Tabelle zeigt bei jetzt 16 kg in FETT die passende 2015er-Schaftlinge von 108 cm. Da er
seinen Pfeil aus optischen Griinden 102 cm lang geschnitten hat, sollte er als Ausgleich fiir die
»fehlenden“ 6 Zentimeter ein kleines Zusatzgewicht in die Spitze einfiigen. Der 2015 wiegt pro
Zentimeter ca. 0,25 Gramm. Also wdre ein Zusatzgewicht von 1,5 Gramm einzukleben. Wird das
Hanare noch krdftiger, kann er das Zusatzgewicht weiter verringern. — Alternativ wdre der 2014
in einer Linge von 102 cm ohne Zusatzgewicht in der Spitze méglich.

Umgekehrter Rechenweg (bei korrektem Spitzengewicht und Hanare):
Ein 8023-Pfeil von 94 cm bendtigt ein gemessenes Zuggewicht von ca. 17,0 kg (18,9 kg - 10 %).
Ein 1914-Pfeil mit 90 cm bendtigt ein gemessenes Zuggewicht von ca. 14,6 kg (16,2 kg - 10 %).
Ein 1813-Pfeil mit 96 cm bendtigt ein gemessenes Zuggewicht von ca. 10,2 kg (11,3 kg - 10 %).
Weitere individuelle Abweichungen durch den SchieBstil sind méglich! Papiertest durchfiihren!
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Ubersicht zur Pfeilauswahl

Die von mehreren Herstellern oder Handler vorgeschlagenen Pfeile und die Anwendungsbereiche
sind durch ein Kreuz dargestellt. Aluminiumschéifte beginnen mit den Ziffern 1 und 2, Aluminium-
Karbon-Schéfte mit 6, Karbonpfeile mit den Ziffern 7 und 8. Fettgedruckte Pfeilcodes sind haufig
in Gebrauch. Bei (x) liegt nur eine Herstellerempfehlung vor.

Die errechneten Zuggewichte sind fiir die gesamte Pfeillinge von 95 bzw. 100 cm angegeben.
Hersteller Pfeilcode 95cm/kg 100cm/kg 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Easton 1813 11,4 10,8 X X

Easton 1814 12,4 11,9 X X

Easton 1913 13,5 12,9 X X X

Easton 1914 15,3 14,6 X X X X

Easton 7620 15,5 14,8 X X x x (x)

Easton 2014 17,2 16,4 X X X

Easton 6214/6220 17,8 16,9 X X X

Easton 2015 18,1 17,3 x) (x)x x x x X
Easton 8023 18,7 17,8 X X X X x x (x)
Easton 2114 19,5 18,6 X X X X
Easton 7421/7313 20,7 19,7 x) (x) x x x x X
Easton 2117 24,4 23,3 x) x) (x) x) (x) x x
Liebe Kyudofreunde,

bis 2011 war ich (*1952) Deutsch- und Sportlehrer am Detmolder Grabbe-
Gymnasium und unterrichtete dort im Leistungskurs Sport unter anderem die
Bereiche Sportsoziologie, Biomechanik, Bewegungs- und Trainingslehre
sowie praktisch Leichtathletik, Volleyball, Schwimmen und Geréteturnen. In
Zusammenarbeit mit einem Kollegen wurde u. a. neben der Dynamik der
Waurf- und Sprungtechniken im Physikunterricht auch die Energieiibertragung
beim Kugelstollen, aber auch bei Pfeil und Bogen untersucht.

Mit meinem Recurvebogen (u.a. Hoyt Avalon, 40 lbs.) erreichte ich als
Mitglied des RSV von 1920 Detmold-Kliit e. V. im Zeitraum 1993-2008
mehr als 10 Medaillen in Bogenwettbewerben auf deutscher und ca. 30 auf Landesebene. Viele der
iber Jahre gemachten Erfahrungen sind beim Kyudo eingeflossen.

Mein erstes Kyudointeresse weckte der Besuch eines Lehrgangs mit Herrn Inagaki bei seinem
letzten Deutschlandbesuch 1994.

Aktuelle Graduierungen:
3. Dan Kyudo ANKEF - seit 1998 in Detmold mit der Vermittlung von Kyudo beschiftigt;
2. Dan Judo DJB (Deutscher Judo Bund) — 20 Jahre (lizenzierter) Trainer in Miinster und Detmold.
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Auswertungsbogen — Trefferlage

Name: Datum:
Bogenlinge: Auszugslange:
Pfeillange: Pfeilmaterial:

Testablauf: Es werden 7 Pfeile geschossen, der mittlere Treffpunkt nach Skizze ermittelt und
verglichen. So konnen einzelne AusreilSer ausgeschaltet werden. Voraussetzung ist ein regelmafiger
Schielstil und im Verlauf des Tests immer der gleiche Zielpunkt — z. B. direkt mittig iiber dem
schwarzen Mittelpunkt. Hierbei kann voriibergehend eine selbstgebaute Visiereinrichtung
(Streichholz mit Gummiband oberhalb des Griffes) die Zielgenauigkeit unterstiitzen.
Empfehlenswert ist eine 1,20 x 1,20 m grolle Etaphoamscheibe und ein leicht héher aufgehdngtes
Mato. Es werden nur absolut gerade, unbeschadigte Pfeile zum Test herangezogen. Der Trainer
beobachtet iiber den Pfeil durchgehend das korrekte Zielverhalten.

Trefferlage ohne Zusatzgewicht Trefferlage mit Gramm Zusatzgewicht
Schwerpunktlage: cm zur Spitze Schwerpunktlage: cm zur Spitze
Gesamtgewicht des Pfeils: Gramm Gesamtgewicht des Pfeils: Gramm

Trefferlage mit Gramm Zusatzgewicht Trefferlage mit Gramm Zusatzgewicht
Schwerpunktlage: cm zur Spitze Schwerpunktlage: cm zur Spitze
Gesamtgewicht des Pfeils: Gramm Gesamtgewicht des Pfeils: Gramm

O 20

Mittlerer Treffpunkt bei 7 Schuss: Hohe: 4. Treffer von oben, Seite: 4. von links.
Nur so flieRen ,,AusreifSer nicht in die Ermittlung mit ein.

Wichtig:
Wer nicht sauber schief$t, trifft auch mit dem theoretisch besten Pfeil nicht besser als vorher.
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Personliches Datenblatt zum Material

Nachname, Vorname

Geburtsdatum
Stral3e
PLZ Ort

Kdrperdaten

KorpergréBe
KonfektionsgroBe Gi
KonfektionsgroBe Hakama
Gurtellange (3x Umfang)
TabigroBe

Bogen Bogen 1 Bogen 2 Bogen 3
BogengroBe

Hersteller

Nummer

Zugstarke auf ... cm kg kg kg
Sehne

Pfeilmaterial Pfeil 1 Pfeil 2 Pfeil 3

Material

Lange

Gewicht

Spitze (ggf. Gewicht)
Nock

Kodcher
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