Dienstag, 19. September 2017

33

Sportjournal

Der Weg zur absoluten Kontrolle

Bogenschiessen Francesca Attanasio aus Kriens wird in ihrem Sport korperlich und mental
stark gefordert. Mit den Gedanken bei sich sein, da helfen oft auch ein paar Tropfen Parfum.
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Gesprache mit ihr sind interes-
sant, egal, iiber welches Thema
man sich mit der 40-jahrigen
Francesca Attanasio unterhalt.
Kommt die Sprache auf Bogen-
schiessen, dann ist sie im Ele-
ment, da wird spiirbar, sie liebt
diesen Sport, ist mit Leib und
Seele dabei. Die Kategorie, die sie
mit Erfolg betreibt, nennt sich
Recurve-Bogenschiessen, jene
Disziplin, die olympisch ist.

Wer glaubt, Bogenschiessen
sei eine einfache Sache, fiir die
man hochstens eine ruhige Hand
braucht, der irrt gewaltig. Diese
Sportart ist eine dusserst kom-
plexe Angelegenheit, bei der Kor-
per und Geist mit dem Gerit im
Einklang sein miissen, eine im-
merwihrende Suche nach Span-
nung und Entspannung. «Bogen-
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schiessen ist fiir mich der Weg,
absolute Kontrolle zu erreichen,
um im richtigen Moment diese
loszulassen», bringt sie es auf
den Punkt.

Der Heimweg und
seine Konsequenzen

Seit vier Jahren betreibt die in
Kriens wohnhafte Francesca At-
tanasio diesen Sport. Sie fuhr auf
ihrem Heimweg immer bei den
Strebels vorbei, die in Kriens ein
Bogensport-Fachgeschift besit-
zen. «Ich entschied mich, einen
Schnupperkurs zu besuchen»,
blickt sie zurtick. Dabei blieb es
nicht, sie fand Gefallen an die-
sem Sport und kaufte sich ein Jahr
spater eine komplette Ausriis-
tung. Nadja Strebel ist seit Beginn
ihre Trainerin, deren Mann Paul
flir das Tuning des Bogens zu-
stindig, ein Trio, welches gut
harmoniert. Zwei Jahre schoss sie
dann mehrheitlich Indoor, schon
deshalb, «weil man in der Halle
die Schiesstechnik besser perfek-
tionieren kann. Und ja», sagte
sie, «ich habe zu Beginn Fehler
gemacht.» Diese sind heute weit-
gehend eliminiert, davon zeugt
nicht zuletzt auch der Schweizer-
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Restauratorin, studiert
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2015: Platz 7 an der SM
Indoor. - 2016: je einmal
Platz 3 an der SM Indoor
und Qutdoor. - 2017: Platz 3
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an den World Masters
Games in Auckland (NZL).
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Meister-Titel Outdoor, den sie
sich Ende August in Tenero holte,
sowie der Sieg und der Podest-
platz an den World Masters
Games in Neuseeland. Dort trug
sie iibrigens, bei ihrem ersten
internationalen Turnier, die Uhr
ihres Grossvaters, einem ehema-
ligen Gewehrschiitzen.

Neben Konzentration ist Kon-
dition gefragt, Kontrolle, Kraft
und jede Menge mentale Starke,
denn Bogenschiessen ist eine
Prazisionssportart. «Beim Wett-
kampf gilt es runterzufahren,
man muss mit den Gedanken bei
sich sein, mit sich selber kommu-
nizieren, sich nicht ablenken las-
sen, weder von den Zuschauern
noch von den Konkurrentinnen»,
beschreibt sie diese Phase. Sich
mental abkapseln. Bei einer Pra-
zisionssportart muss eben alles
passen. «Und erst, wenn der al-
lerletzte Pfeil abgegeben ist, kann
man ein Restimee ziehen», wie
sie sich ausdriickt. Wenn sie ihren
Bogen spannt, bewegt sie rund 17
Kilo, die Kraft kommt tibrigens
nicht aus den Oberarmen, wie
man annehmen konnte, sondern
vielmehr aus dem Riicken. Und
selbst die Nasenspitze ist ein
Kontrollpunkt: «Sie zeigt mir, ob
mein Kopf richtig positioniert
ist», sagt sie.

350 bis 400 Pfeile
wochentlich

Zwischen 8 und 12 Stunden Trai-
ning wendet Francesca Attanasio
in der Woche auf] schiesst dabei
rund 350 bis 400 Pfeile. Eine An-
zahl, die von den Weltbesten iib-
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Francesca Attanasio im Trainingsraum in Kriens.

rigens taglich abgegeben wird.
Einmal in der Woche geht sie
noch schwimmen, dies macht sie
in erster Linie fiir sich als Ent-
spannung, und zu Hause kom-

men auch Therabédnder zur Stér-
kung der Muskeln zum Einsatz.
Outdoor wird iiber 70 m geschos-
sen, in der Halle betrigt die Dis-
tanz 18 m. An den Olympischen
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Spielen kommt lediglich die Out-
door-Disziplin zum Einsatz, des-
halb verfiigt diese Kategorie tiber
das hohere Prestige. 10 Ringe
umfasst eine Scheibe. Ziel aller

Bogenschiitzen st es, den golde-
nen Kreis in der Mitte, mit einem
Durchmesser von 4 (Indoor) und
12,2 (Outdoor) Zentimetern, zu
treffen, und sich so die Hochst-
zahl von 10 Punkten zu sichern.
«Alles ins Gold», wiinschen sich
deshalb die Bogenschiitzen vor
einem Wettkampf, was so viel
heisst wie gut Schuss oder viel
Erfolg.

Francesca Attanasio arbeitet
als Restauratorin, studiert zurzeit
Denkmalpflege. Sie betrieb vor
dem Bogenschiessen Fitness und
Wing Tsun, bei dem es sich um
einen chinesischen Kampfkunst-
stil handelt. Die Krienserin tragt
die kompletten Kosten fiir das
Bogenschiessen (Material, Trai-
ningsstunden) selber. Der Preis
einer kompletten Bogenausriis-
tung, alles hochprézise Gerite,
belduft sich aufrund 4000 Fran-
ken, 12 Pfeile zum Beispiel kos-
ten rund 850 Franken. So sei
auch die Frage nach einer Teil-
nahme an Olympischen Spielen
momentan nur schwer zu beant-
worten. «Ich miisste beruflich
bestimmt kiirzertreten, um da-
mit mehr Trainingszeit generie-
ren zu konnen. Dies wiirde je-
doch auch weniger Saldr bedeu-
ten.» Trotzdem sei es spannend
zu sehen, wie weit man es sport-
lich schaffen kann. «Jetzt heisst
es schauen, inwieweit Arbeit und
Sport miteinander vereinbar
sind, um sich sportlich weiterzu-
entwickeln.»

Akribisch wird
jedes Detail festgehalten

Ein Utensil darf nie in ihrem Ge-
péck fehlen: ein Parfum. Dieses
wendet sie auch auf dem Wett-
kampfplatz an, weil verschiedene
Gertiche die Konzentration sto-
ren. Ein paar Tropfen Chanel All-
ure auf das Handgelenk, «und ich
finde wieder den Zugang zu mir».
Noch etwas fillt bei der sympa-
thischen Sportlerin auf: ihr klei-
nes, schwarzes Notizbuch. Dort
hailt sie, mit Bleistift, akribisch al-
les fest: Trainings, Wettkampfe,
ihre Gedanken und macht sich
schon mal auch kleine Skizzen.
Die Temperaturen werden eben-
so vermerkt wie die Wind- und
Wetterverhaltnisse und die An-
zahl geschossener Pfeile.
Prézisionist eben alles in die-
ser Sportart, auch ausserhalb des
Wettkampfplatzes.

Eine lange Tradition und viele

Entwicklung Bogenschiessen ge-
hort seit 1972 (Minchen) zu den
olympischen Sportarten und figu-
rierte bereits 1900, 1904, 1908
und 1920 auf dem olympischen
Programm. 1904 (St. Louis/USA)
war Bogenschiessen die einzige
Sportart bei diesen Spielen, bei
der auch Frauen teilnahmebe-
rechtigt waren. Geschossen wird
an den Olympischen Spielen aus-
schliesslich im Freien und mit
einem Recurvebogen.

P

3-D-Bogenschiessen im Wald.

Daneben gibt es noch eine Men-
ge Bogenschiess-Disziplinen, die
nicht olympisch sind.
Feldbogenschiessen: Hier ste-
hen die Zielscheiben im Wald
oder aufdem freien Feld. Es wird
nicht nur horizontal, sondern
auch hangaufwirts und hangab-
warts geschossen.
3-D-Bogenschiessen: Hier wer-
den Kunststofttiere im Wald oder
auf dem Feld aufgestellt. Jedes
Tier hat drei Wertezonen.

4-D-Bogenschiessen: Beim
4-D-Bogenschiessen werden
grosse Leinwinde genutzt, die
mit einem Projektor beleuchtet
werden. Dies ermoglicht ein Trai-
ning mit bewegten Zielen. Hier-
bei kommt eine spezielle Senso-
rik zum Einsatz, die den Pfeilflug
und dessen Einschlagin der Lein-
wand registriert.

Kyudo: Das traditionelle japani-
sche Bogenschiessen, welches
auf der alten Kriegstechnik der

Hochwertige Carbonpfeile.

Samurai beruht und sich im Lau-
fe der Jahrzehnte unter dem Ein-
fluss des Zen-Buddhismus zu
einer Kunstform entwickelt hat.
Sowohl die Bauart des Bogens als
auch die Technik des Schiessens
unterscheidet sich grundsétzlich
von den westlichen Formen des
Bogenschiessens.

Yabusame: Eine iltere traditio-
nelle japanische Art des Bogen-
schiessens, die vom Pferd aus
ausgeiibt wird. (T B.)




