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Verlosung: Mitmachen und
Tickets fiir das Konzert von
Pe Werner beim Gengen-
bacher Kultursommer ge-
winnen. Seite 3

b -

Festival-Spaf3: Beim Open-
Air-Spektakel »Léz’Arts
Scéniques« in Sélestat im
Elsass geht nicht nur der
Punk ab. Seite 4

Neu im Kino: Regisseur

Matthew Vaughn lotet in

»X-Men: Erste Entscheidung« Ralf Siebenbrodt, Trainer des Schiitzenvereins
die Urspriinge der Superhel- Ortenberg, weif3, wie man mit Pfeil und Bogen
den-Saga aus. Seite 7 richtig Erfolg hat. Seite 14

Termine eintragen unter www.tipps-tickets.de ¢ Ticket-Hotline: 0800 /911811711

Diesen Sonntag, 12.06.2011 Jeden Dienstag (auBer 14.06.11) | Menii der Woche p.P.19,50 €
Ig:_d Mggtag. L3-06-20” Kiichenparty ab 19 Uhr * Amuse Bouche
ingstbrunc . ) Lo
So ?9 06.2011 mit Sternekoch Martin Herrmann und ’Bomﬁ‘kie‘ﬂg"}:‘”mme mit Basilikum und
Schweizer Brunch Team sowie dem ,Tom Robin Trio" uarkiobenen o )
Hotel des Jahres 2004 Do. 73.06.2011 p.P.38- € e Zanderfilet auf SpargelragoGt mit Schnitt-
0., 22.00. e lauchsauce und kleinen Kartoffeln
Die Rhododendren und Azaleen Feiertags-Brunch - oder
bliihen in unserer Parkanlage! So. 26.06.2011 Ta_gllch Kaffeestunde Gebratenes Kalbssteak auf Pfifferling-
Diesen Sonntag, 12.06.11 ab 15.00 Skéndinavischer-Brunch m|t_ Kaffee, T“ee, Kakao tagliatelle und Balsamicojus
Uhr Konzert mit der Trachtenkapelle iaweils 11 bis 14 Uhr, p. P, 28, € soviel Sie mdgen, dazu e Champagnerparfait
Butschbach-Hesselbach inder unter 10 Jahre frei, 10 bis 14 J. halber Preis | 1 Stlick Kuchen nach Wahl 6,50 € |  mit glasierten Kirschen

Familie Schmiederer - D-77740 Bad Peterstal-Griesbach / Schwarzwald - Telefon (49) 078 06 /78-0 - Fax 12 72 - www.dollenberg.
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Trainer Ralf Siebenbrodt vom Schiitzenverein Ortenberg (linkes Bild rechts) zeigt unserem Kollegen Roland Schmellenkamp, wie
man beim Bogenschief3en den Pfeil richtig abschief3t. Ziel eines Bogenschiitzen ist es, alle Pfeile in die Mitte der Scheibe zu plat-
zieren. Dazu bedarf es jedoch intensives Training.

Ziel fest im Visier: Alle ins Gold

In der Ortenau gibt’s 200 bis 300 Sportbogenschiitzen / Am Bewegungsablauf arbeitet man das ganze Leben

VonN ROLAND SCHMELLENKAMP

rei Pfeile abgeschos-
Dsen, alle drei daneben.

Nicht ein mal die Ziel-
scheibe getroffen. Trotzdem
gibt es Lob von Ralf Sieben-
brodt, Jugendtrainer im Be-
reich Bogenschieflen beim
Schiitzenverein Ortenberg.
Alle drei Pfeile stecken ndm-
lich nahe beieinander in der
Wand im Schiitzenheim. Das
bedeutet, dass mein Bewe-
gungsablauf &dhnlich war.
Und das sei, so Siebenbrodt,
das Wichtigste, um ein zielsi-
cherer Bogenschiitze zu wer-
den.

Damit ich besser die Schei-
be treffen, wird am Bogen
korrigiert: Das Visier kann
in alle Richtungen verstellt
werden. Sportschiitzen stel-
len den Bogen noch in ande-
ren Bereichen ein und haben
sogar individuell aufsie abge-
stimmte Pfeile.

Siebenbrodt hatte mir zu-
vor die richtige Kérperhal-
tung gezeigt: Mit leicht ge-
spreizten Beinen fest stehen,
den linken Arm mit dem Bo-
gen zur Seite waagerecht aus-
strecken. Die andere Hand
liegt an der Sehne. Zeigefin-
ger iber dem Schaft des leicht
an der Sehne angeklemmten
Pfeiles, zwel weitere Finger
darunter. Nun die Sehne zie-
hen, die Schultern sollen da-
bei unten bleiben. Dann den
Knochen des Zeigefingers am
Unterkiefer anlegen, die Seh-
ne sollte Kinn, Lippen und
Nase beriihren.
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Damit hat man namlich
zusammen mit Visier und
Scheibe drei Punkte, die fiirs
korrekte Zielen nétig sind.
Das »Ankern« der Hand am
Kinn ersetzt sozusagen die
Kimme am Gewehr. Nun mit
dem Visier zielen. Loslassen.

Hoért sich einfach an, ist
aber schwer. Zum einen kor-
perlich: Wer als Anfédnger
den Bogen ldnger als zwei,
drei Sekunden gespannt hilt,
fingt wegen der Anstren-
gung - bei Mannern wird die
Sehne mit 16 bis gut 20 Kilo
gezogen —an zu zittern. Dann
geht der Schuss todsicher
daneben. Und es ist schwie-
rig, stets die gleiche Koérper-
haltung zu haben. Es zdhlen
Feinheiten.

Ralf Siebenbrodt hat das Ziel
immer fest im Visier.

Der Jugendtrainer: »Das
Allerwichtigste ist, sauber
zu losen. Daran arbeitet man
sein ganzes Leben.« Wobei
es auch Naturtalente gibt.
So eines ist der Ortenberger
Schiitze Leon Seith (11), der
erst dreimal beim Training
war. »Den Bewegungsablauf,
an dem manche ein ganzes
Jahr trainieren, konnte er
vom ersten Schuss an.«

Geschmeidiger Ablauf

Aulerdem soll der Bewe-
gungsablauf stets gleich und
flielend sein. Siebenbrodt
erklart, dass er selbst erst
im vergangenen Jahr grolie
Fortschritte gemacht hat,
weil »mein Ablauf geschmei-
diger wurde«. Eine gute
Schiitzin hatteihn beobachtet
und ihm entsprechende Tipps
gegeben. Er hat immerhin
bei der jiingsten Kreismeis-
terschaft eine Goldmedaille
geholt. Und das, obwohl der
49-Jahrige erst vor gut zehn
Jahren mit dem Sport ange-
fangen hat. In einem anderen
Wettkampf in der Halle hatte
er kiirzlich Silber gewonnen.
Dabei mussten 60 Schiisse,
auf eine Scheibe abgegeben
werden. Er holte 507 von 600
moglichen Punkten.

Es gibt neben dem Schie-
[fen auf Scheiben zwei wei-
tere Wettkampfarten. Beim
Feldbogenschiefien geht man
durch einen Parcours und
schiefit unter mnatirlichen
Bedingungen, also auch mal
nach oben oder unten. Und
beim Jagdbogenschiefien

Fotos: Iris Rothe

Fiir Dirk Schoening (16), seit
drei Jahren aktiver Schiitze,
ist Bogenschiefien »ein guter
Ausgleich zur Schule«.

wird auf Tierbilder oder Tier-
nachbildungen gezielt: vom
Wiesel bis zum Elch. Sieben-
brodt schitzt, dass es in der
Ortenau 200 bis 300 Sportbo-
genschiitzen gibt.

Wieso hat er mitdem Sport
begonnen? »Ich habe das Bo-
genschieffen im Fernsehen
gesehen, es hat mich schon
immer fasziniert.« Wobei er
einer der wenigen ist, die da-
durch Zugang haben. Es ist
kein Zuschauersport, bei den
Olympischen Spielen wird
die Disziplin zu Zeiten iiber-
tragen, wenn kaum jemand
den Fernseher einschaltet.

Fortsetzung néchste Seite
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»Sie kriegen den Kopf frei«

_HINTERGRUND KN

Bogentypen

Beim Bogenschiefien
gibt es laut Ralf Sieben-
brodt, Jugendtrainer im
Bereich BogenschieRen
beim Schitzenverein Or-
tenberg, vier verschiede-
ne Bogenarten:

M Blankbogen: Sie ha-
ben zum Zielen keine
Hilfseinrichtungen.

M Recurve-Bogen mit
Visierung: Die Bogenen-
den sind nach vorn ge-
bogen, dadurch kann der
Pfeil mit mehr Energie
beschleunigt werden.

B Compound-Bogen:
Sie bestehen aus drei
Teilen und haben Um-
lenkrollen. Dadurch wird
eine Hebelwirkung er-
zielt und der Pfeil wird
mit mehr Energie von der
Sehne weg beschleunigt.
Durch die Konstruktion
muss im Moment des
Zielens die Sehne mit re-
lativ wenig Kraft gehal-
ten werden.

B Jagdbogen: Sozu-
sagen ein Stock mit Ker-
be und Sehne a la Robin
Hood. schm

Was sagep

Widder

Der Montag wird

grofRartig. Sie

lieben Anfange
und verfiigen iiber Schwung. In
der Partnerschaft sollten Sie
die Waffen entscharfen. Sonst
entstehen noch Wunden!
d !! kénnen Sie nur

staunen, was das
Leben alles fiir Sie bereithalt.
Nehmen Sie es als Geschenk

und beziehen Sie andere in lhre
Freude mit ein!

£

Stier
Diese Woche

Zwillinge

Wenn Sie sich an
die Spielregeln
halten, kann lhnen diese Woche
vieles gelingen, an dem Sie
schon lange herumlaborieren.
Gehen Sie regelkonform vor!

Fortsetzung von Seite 14

er Sport sei ein guter
DAusgleich zum Be-

ruf, versichert Ralf
Siebenbrodt, Jugendtrainer
im Bereich Bogenschielien
beim Schiitzenverein Orten-
berg: »Der Wechsel von kor-
perlicher Anspannung und
Entspannung bringt eine

seelische Entspannung. Sie
kriegen den Kopf frei.« Lang-
weilig seien die stdndigen
Wiederholungen nicht, »beim
Marathonlaufen setzt man
auch immer einen Full vor
den anderen, das ist immer

Hochleistungspfeile kosten
bis zu 25 Euro pro Stiick.

die S¥erne?

y Krebs
~ Positiv denken
*ist Trumpf. Das
sollten Sie diese
Woche beherzigen! Lassen Sie
nicht zu, dass lhre Gedanken
immer wieder in dunkle Gefilde
abschweifen! Schluss damit!
wirklich zu viel von

lhnen, wenn man

auf einer Entschuldigung be-
steht? Beweisen Sie Feingefiihl
und Generositat und gehen Sie

auf den anderen zu!
A Die neue Aufgabe,
die diese Woche
auf Sie zukommt, wird lhnen an-
fangs Schwierigkeiten bereiten.
Wenn Sie einen langen Atem
beweisen, klappt es aber bald.

Lowe
Verlangt man

Jungfrau

das Gleiche«, meint der selb-
stdndige EDV-Spezialist.

Aufllerdem sei es schon, in
der Natur zu sein. Geschos-
sen wird ndmlich auch im
Freien, und zwar iiber 70 Me-
ter. In der Halle betragt die
Distanz 18 Meter. Der Bewe-
gungsablauf beim Schieen
in der Halle und im Freien
bleibt gleich. Aber das Visier
am Bogen wird justiert, weil
der Pfeil auf die 52 Meter gro-
Bere Entfernung rund zehn
Zentimeter absinkt.

In der Halle wird auf drei
kleine Zielscheiben geschos-
sen, die untereinander an-
gebracht sind. Auf jede mit
einem Pfeil. Damit wollen die
Schiitzen verhindern, was in
Robin-Hood-Filmen bejubelt
wird: Ein Pfeil spaltet einen
anderen. Der Trainer: »Wir
Argern uns dariiber, denn ein
Hochleistungspfeil kostet 20
bis 25 Euro.«

Die Pfeile werden sozu-
sagen mit den drei Scheiben
geschiitzt. Auf andere Wei-
se der Korper des Sportlers:
Am Unterarm, der den Bogen
hilt, wird ein Leder-Schutz
angebracht. Der schiitzt die
Haut, falls die Sehne dort mal
auftreffen sollte.

Wer den Sport ausprobieren
mochte: Beim Schiitzenverein

Waage

Sie sehen den

Wald vor lauter

Baumen nicht. Tre-
ten Sie gedanklich einen Schritt
von lhrem Problem zuriick! In
den kommenden Tagen wird
sich etwas abzeichnen.

Sie keine Angst

vor Arbeit! Diese

Woche kommt namlich einiges
auf Sie zu. Mit lhrer zupacken-
den Art meistern Sie alle Her-
ausforderungen mit links.

Skorpion
Zum Gliick haben

Schiitze

Was wire gewe-

sen, wenn ich
damals ...? In diesen Tagen trau-
men Sie von anderen Lebensent-
wiirfen. Doch eigentlich sind Sie
mit lhrer Lage sehr zufrieden.

Ein Recurve-Bogen ist ein
Hightech-Gerat. Der Unterarm-
schutz hilft blaue Flecken zu
vermeiden. Fotos: Iris Rothe

Ortenberg wird montags (au-
[Ber in den Ferien) von 18 bis
20 Uhr trainiert. Einen Bogen
kann man leihen. Wer dann
mit dem Sport anfangen moch-
te, muss fiir eine eigene Aus-
ristung inklusive Pfeilen un-
gefdhr 400 Euro investieren.

B Ubrigens: In der Orte-
nau kann man auflerdem in
folgenden Vereinen das Bo-
genschiefien lernen: Achern,
Berghaupten, Goldscheuer,
Kappelrodeck, Lahr, Ren-
chen und ,Zell am Harmers-
bach.

10. bis 16. Juni

. Steinbock
Stille Wasser sind
tief! Das ist eine
Wahrheit, die auf
Sie voll und ganz zutrifft. lhre
inneren Werte werden in dieser
Woche besonders deutlich wahr

genommen.
& wie ein Geschenk
: fiir Sie. Sie be-
greifen neue Zusammenhange
und machen viele begliickende
Erfahrungen. Etwas Schwieriges
lost sich von selbst.

Y
WheA

Wassermann
Diese Woche ist

Fische

Diese Woche be-
ladt Sie mit einiger|
Verantwortung und vielen Pflich-
ten. lhr Umfeld fangt Sie jedoch
auf und hilft lhnen, den Acker
Ihres Erfolges zu bestellen.




