ZIEL

ZUKUNF

Pfeil I0sen

Die Sehne muss bei totaler Entspannung der Finger der Zughand gelést werden. Der
Bogenschiitze muss der Sehne erlauben zu "gehen". Die Sehne driickt die Finger der
Zughand aus dem Weg und der Bogenschtitze lasst dies zu. Wenn man die Spitzen-
schitzen beobachtet, stellt man fest, dass die Finger der Zughand nach dem Lésen
die gleiche Position wie auf der Sehne einnehmen. Der Lésevorgang wird von dem
Coremuskel (Trapezmuskel) eingeleitet und darf auf keinen Fall durch das Driicken
gegen den Bogen oder durch Ziehen der Finger der Zughand erfolgen. Das Lésen ist
eine interne Bewegung durch gleichzeitiges 6ffnen der Brust und Bewegung der Sca-
pulaemuskeln. Dies geschieht in einer finalen Entspannung der Zughand wenn der
Bogenschutze fuhlt, dass der Klicker klickt.

Der Moment, wenn der Pfeil durch den Klicker gezogen wird, muss vom Bogenscht-
zen geflhlt oder besser gespurt werden. Wenn der Bogenschitze nur auf das akusti-
sche Signal des Klickers reagiert, ist ein Teil seiner Konzentration von dem Aufbau
und Erhalt der Rickenspannung abgelenkt. Das Resultat ist der Verlust der Ricken-
spannung mit den bekannten Konsequenzen.

Die Bogenschiitzen, die durch bewusstes Offnen der Finger die Sehne I&sen wollen,
haben den Fokus von der Rickenspannung genommen und auf die Finger verlagert.
Dies stoppt die Bewegung des Auszugs.

Der kleine Finger hat einen separaten Muskel, der den kleinen Finger kontrolliert, es
handelt sich um den Muskel extensor digiti minimi. Der kleine Finger der Zughand
muss auch entspannt sein und von Schuss zu Schuss immer in der gleichen Haltung
bleiben. Jede Anderung der Position oder der Kraft in dem kleinen Finger, wirkt sich
auf die anderen Finger der Zughand aus. Ein schief gehaltener Bogen hat seine Ursa-
che recht haufig in der Stellung des kleinen Fingers der Zughand.

Das Nachhalten

Das Nachhalten gehort zum Lésen und muss ebenfalls zusammen mit dem Ldsen er-
folgen. Das Nachhalten gehdrt zum BogenschieBBen. Die richtige Rickenspannung
muss flr weitere zwei bis drei Sekunden aufrecht erhalten werden. Der Bogenschiitze
fokussiert also weiterhin seinen Geist auf die Aufrechterhaltung der Riickenspannung.
Dieses Aufrechterhalten der Rickenspannung auch nach dem Abschuss dient der
Vorbereitung fir den nachsten Schuss. Das Gehirn merkt sich solche Abldufe und der
Bogenschitze erhélt dadurch ein besseres Geflhl fir die Rickenspannung.

Das Nachhalten ist eine natirliche Eigenschaft des Kérper und Geistes und sollte vom
Bogenschiitzen intensiv genutzt werden. Es handelt sich hierbei nicht um ein kinstlich
gewolltes, sondern um ein natirliches Verhaltensmuster des Bogenschitzen, das un-
terstitzt werden will.

Das Nachhalten gibt es auch in anderen Sportarten, so lauft ein 100 m Laufer gedank-
lich 110 m. Denn es ist nun einmal die Eigenschaft des Menschen, um bei dem Bei-
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spiel des 100 m Laufs zu bleiben, schon bei etwa 90 m die Power aus dem Lauf zu
nehmen. Denn bei der erreichten Geschwindigkeit kann der Laufer ja locker die 100 m
erreichen, der Kérper versucht Energie zu sparen. Der Leistungssportler der Weltre-
kord laufen will, muss also seinen Geist so vorbereiten, dass der Kérper auch tatsach-
lich Gber die volle Distanz von 100 m die Energie entfaltet, daher stellt sich der 100m -
Laufer im Gedanken einen 110 m Lauf vor.

Das gleiche Prinzip gilt auch fir das Nachhalten des Bogenschiitzen. Der Kérper darf
nicht das Geflhl erhalten, dass mit dem Schuss schon alles getan ist. Dann wird der
Kérper kurz von dem Abschuss nachlassig. Der Bogenschltze muss seine Gedanken
also auf das Nachhalten richten, der Schuss ist mit dem Lésen NICHT abgeschlossen.

BogenschieBen ist eine Aneinanderkettung von komplexen Bewegungen!

Mit freundlicher Unterstiitzung "www.bogenundpfeile.de"
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