Wir wollen heute auf ein Kapitel
tm Bogensport zu sprechen kom-
wen, das bei den meisten moder-
nen Bogenschitzen nicht nur we-
wyg Beachtung findet, sondernauch
nicht einmal als einen fir die
Treffsicherheit ausschlaggebenden
faktor angesehen wird. Das soge-
nennte Nachhalten oder .follow-
through“, wie es im englischen
gyrachraum genannt wird, istaber
ols Komplex genauso wichtig wie
de bereifs von mir eingehend be-
vandelten Begriffe. Ausgangsstel-
\ng, Bogengriff, Bogenarm, Ver-
akerung und Abschuf. So wird
ivder Bogenschiitze, der ermsthaft
>ute Leistungen anstrebt, dem Ge-
-chehen nach dem Abschuff genau-
s ungeminderte Aufmerksamkeit
pnidmen wie den Tatigkeiten vor
fer Schufabgabe. Natirlich wird
JAiese Aufgabe schon aus rein psy-
chiologischen Erwigungen heraus
kine leichte sein. Wie schon Dr.
¥ eedinand Wegrostek in seinem frii-
‘weren ausfihrlichen Artikel ,Der
Xlicker“ exakt feststellte, muf der
3 shiitze vor dem Abschufl eine echte
Vonflikisituation meistern, nam-
lsh genaues Zielen einerseits und
Woglichst rasches Ldsen der hohen
\irperlichen Anspannung anderer-
vits. Daraus geht auch schon her-
{or, daf dann nafurgemaf nur
Séhr wenig psychische Kraft far

Aie Selbstkontrolle nach dem Ab--

yhuf vorhanden sein wird. Trotz-
dm ist aber die Koérperbeherr-
Awch geringe und flieBende Be-
wegungen sichtbar wird, fiir das
A refferbild von grofer Wichtigkeit.
Die Meinungen beziuiglich der Me-
Wwodik und Anwendung der Selbst-
Vonirolle nach dem Abschuf gehen
yalbst bei Weltklasseschiitzen ein we-
wg auseinander, obwohl sich alle
dariiber einig sind, daf diesem Teil
Y nes rechten Schusses genausoviel
Pufmerksamkeif gewidmet werden
mufl wie eiwa dem Zielen. Einige
Trainingsmethoden von Spitzen-
s hiitzen, die ich bei den Weltmei-
ferschaften 1965 in Vesteras und
4367 in Amersfoort selbst diesbe-
suglich befragen konnte, mochte
®h im folgenden beschreiben: aber
3uerst besuchen wir eine japanische
Sogenschule in der das traditio-
nidle Schiefen noch unverfalscht
wnd daher fir uns sehr brauchbar
3:ibt wird. Wie ich frither schon
wwahnt habe,. ist in Japan das
® ogenschiefen nicht nur einesport-
\iche Bet#tigung, sondern wir fin-

an es hier eher als eine von tiefer
Religiositat getragene Versen-
jungsibung. Und obwohl es da-
b:i nicht so sehr wie fir uns um
das Treffen selbst geht, finden wir
doch auch hier Parallelen. Wir
wissen bereits, dafl es die richtige
Nimung ist, die spielerisch den Vor-

ang des Bogenspannens herbei-
%hrt, eingeleitet durch einen,, Tanz*
Wit feierlichen Schritten und Ver-
feugung vor dem Ziel. Ist nun
@ber der Pfeil aufgelegt, der Bogen
Wchgenommen, verweilt der Schiit-
3¢ in hochster Spannung. Der Ab-
¢hufl erfolgt irgendwann. Fir ei-

nen Europder ist das Warten am
Anfang aufreibend; denn es erfolgt
nie mit einer gewissen Regelmafig-
keit, sondern kommt meist selbst
fir den Zuschauer iiberraschend -
spéater aber gibt man das Warten
iiberhaupt auf. Ubrigens ist die to-
tale Wunschlosigkeit ja das eigent-
liche Ziel, das angestrebt wird und
erreicht werden soll. Aber, und das
ist fiir uns wichtig, nach dem uner-
warteten, blitzartigen Losen des
Schusses verharrt der Schitze in
der Stellung, die er unmittelbar
nach dem Abschufl eingenommen
hat so lange, bis er nach langge-
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dehntem Ausatmen wieder Luft ho-
len muf. Dann erst, nachdem er
das neue Leben wieder eingeatmet
hat, ihm das Griin des Grases wie-
der in die Augen leuchtet und er
das Zwitschern der Vogel wieder
hort, dann erst 148t er die Arme
sinken, verneigt sich vor dem Ziel
und tritt vom Schieistand zuriick.
Wollen wir nun diese unverfalsch-
ten, das heiflt in diesem Fall, die
durch kein bewuftes Beherrschen
der Reaktionen veranderten Bewe-
gungen fiir uns auswerten, so miis-
sen wir die Situation durch gerich-
tetes Denken und Handeln herbei-
fithren. Dabei mo6chte ich aber nicht
unerwahnt lassen, daf die Asiaten
einen solchen absoluten Schufl der
beschriebenen Form in jahrzehnte-
langer Kleinarbeit aufgebaut ha-
ben. Diese Einténigkeit kann einem
Européer kaum zugemutet werden.
So mufl er, um den Abschuff auch
wirklich willenlos zu gestalten, bis
zu finf Jahre beinahe taglich im
Abstand von zwei Metern auf die
Strohrolle schiefen. Ich frage:
,, Wem wiirde so etwas beiuns Freu-
de bereiten?“

Mystifizierte Harmonie einerseits,
berechnende Wissenschaft anderer-
seits. Kein Argument der Welt wiir-
de in der Lage sein, einem moder-
nen, mit allen physikalischen Ge-
setzen und Erkenntnissen vertrau-
ten Menschen klar zu machen, dafl

die Selbstkontrolle nach dem Ab-
schufl auf das Trefferbild irgend
einen EinfluR habensollte, hatdoch
der Pfeil den Bogen schon léngst
v erlassen. Obwohl es physikalisch
irrelevant ist, zeigt sich aber doch
im ,follow-through“, wie weit sich
der Schiitze konzentrieren konnte.
W ir wollen durch die Selbstkontrol-
le nach dem Abschuf nicht den
Weg aus der Unendlichkeit zuriick
in die Gegenwart finden, sondern
einzig und allein damit erreichen,
d aB wir den Schuf} nicht schon vor
seiner Geburt durch unkontrollier-
b are Vorbewegungen zu einem

fliegt aber so mancher Pfeil nicht
dorthin, wo man ihn gerne haben
mochte, und so kann man dann
entlang der Schuflinie hinund wie-
der verzweifelte und vor allem auch
resignierende Gesichter sehen. Der
Schiitze glaubt alles beachtet und
auch in moglichster Vollkommen-
heit ausgefiithrt zu haben, dennoch
sitzt der Schufl nicht in der Mitte
der Scheibe. Nun, jeder Bogen-
schuf zeigt am Einschlag des Pfei-
les als Resultierende einer Unmen-
ge von Faktoren, die alle harmo-
nisch in Einklang gebracht werden
mufiten, wie weit der Schiitze diese

M. it der Verschlufzeit von 1/1200 Sekunden lvurde dieses‘Bild »geschossen“. Man

kann deshalb die etwas unorthodoxe Seh

ng er Leider braucht

der Pfeil ca. 10mal so lange bis ernach dem Abschuf den Bogen verlagt. Der
Schiitze kann in diesem Zeitraum den Schuf noch durch Verreilen negativ
beeinflussen. Die Selbstkontrolle nach dem ,release“ deckt diesen Fehler auf.

F ehlschuf} stempeln.

J eder, der fotografiert, wird wissen
und wahrscheinlich auch schon oft
g enug erlebt haben, daf ein Bild,
welches mit 1/100 Sekunde ge-
schossen wurde, auch verwackelt
und damit unscharf sein kann.
Beim Schuf mit einem Scheiben-
bogen, dessen Zugkraft ungefahr
bei 40 Pfund liegt, bleibt der Pfeil
etwa 1/100 Sekunde lang auf der
Sehne, nachdem der Schiitze die
drei Zugfinger entspannt hat. Wir
wissen auch aus dem Artikel von
Dr. Wegrostek iiber ,,Die Beziehung
zwischen Zielgenauigkeit und Tref-
fer beim BogenschieRen“, dafl ein
guter Schiitze nahezu keinen Ziel-
fehler haben darf. Was aber hilft
dem Schiitzen ein noch so genaues
Zielen, wenn'er im letzten Augen-
blick, bedingt durch den Abschuf,
noch verreilt Diesen sehr haufig
vorkommenden Fehler kann man
m. E. nur durch den Trick des
»follow-through “ iiberspringen, in-
dem man seine Sinne beim Zielen
schon auf das Nachhalten richtet.
Viele gute Schiitzen stehen nach
dem Abschufl noch bewegungslos
da, bis der Pfeil die Scheibe erreicht
hat. So geht der Vorgang des Zie-
lens flieRend in den Vorgang des
Nachhaltens iiber, ohne dafi durch
die Motorik des Abschusses die
Harmonie gestort worden wére.
Trotz konzentriertem Bemiihen

Faktoren beachtet hatte, bezie-
hungsweise als Summe in den
Schuf legen konnte. Der Bogen-
schiitze hat also im Training mit
dem Bogen eine riesige Anzahl an
Erfahrungswerten gesammelt -ie-
se wieein Computer gespeiche .«
konnte somit bei Berticksichtigung
aller Werte einen absoluten Zen-
trumschuf8 vollbringen. Da aber
die Erfahrungswerte so komplex
sind, kann sie der Schiitze natiir-
lich bei keinem Schufl vollstandig
verwerten. Er muf sich auf wesent-
liche Punkte konzentrieren, deren
Nichtbeachtung in sogenannten
»Fehlertabellen® festgehalten wur-
den. Wiewohl ich auch auf diese
Fehlertabellen einmal n#her ein-
gehen werde, die fiir jeden einzel-
nen Schiitzen nur bedingten Wert
haben und natiirlich auch niemals
vollstdndig sein kénnen, mochte
ich doch besonders auf die weni-
gen, wesentlichen Punkte, wie sie
von mir in den vorangegangenen
Artikeln aufgezeigt wurden, hinwei-
sen und bei konsequenter, kon-
zentrierter und bewufliter Anwen-
dung des Letzten, des ,follow-
through“, miitejeder Schuf seinen
positiven Abschluf finden. In der
Tat war es auch oft so, dafl ein
resignierender Schiitze, von seinem
Trainer nur auf das Nachhalten
aufmerksam gemacht, sofort seine
alte Form wiedergefunden hat.




Vieister zu werden bedeutet nicht
mmer nur gute Schufiergebnisse
:u  erbringen, sondern bedeutet
auch, ein guter Psychologe zu sein.
3o hat einmal Charles Sandlin,
Weltrekordinhaber der Doppel-
FITA seit 1963 mit 2332 Ringen,
srwahnt, daR er bei jedem Schut
ren, der sofort nach dem Abschufl
iie Bogenhand sinken lief, wufdte,
jaR dieser nicht nur den Schuf,
sondern auch das Turnier aufge
zeben hatte; gerade dann aber be-
gann Sandlin zu kampfen - und
er gewann. Also, ohne korrekten
follow-through“ kein Sieg. Auch

ton, Weltmeister 1961, uberwindet
das Verlangen, dem Pfeil bei sei-
ner Reise zuzuschauen, indem er
das Visier auch nach dem Abschuft
noch genau ins Zentrum zu halten
trachtet. Natirlich ist auch ihm
das unmoglich; aber das Bestre-
ben und der Gedanke allein geni-
gen schon, die Reaktionsbewegun-
gen im Abschufl zu verringern, so
daR dann nur eine kleinere Streu-
ung zu verzeichnen ist.

Mit dem Apfel auf dem Kopf.

Niemand darf auf Grund des Titels
annehmen, daf ich den sagenhaf-

Ein fixes, nicht zu umfangreiches Programm, das sich der Schiitze in vielen
Trainingsstunden zusammengestellt hat, soll ihm helfen. Fehler,die sich immer
wieder einschleichen wollen,zu bekampfen. Den letzten Punktdieses Programms

sollte das , Nachhalten“ einnehmen.

Langbogen aus Eibe, iber 21
lang mit dem nahezu meterlangen
Pfeil, trug bis zu 500 m weit mit
einer Schiefgeschwindigkeit, diedie
der Armbrustum das Dreifacheund
die der damaligen Feuerwaffe um
das 36fache uberstieg. Die Schufi-
folge und Treffsicherheit der ge
suchten und gefurchteten Bogen-
schiitzen aus Wales sowiedie Durch-
schlagskraft des Pfeiles wurden erst
in der Mitte des 19. Jahrhunderts
von den modernen Handfeuerwaf-
fen erreicht. Wegen seiner Uberle-
genheit und bel dem Mangel an
Schieffpulver in England fand der

den Chronisten sehr ubertrieben
wurden), sind unsja hinlanglich be-
kannt, aber wie konnen wir etwas
mehr Prazision in unser modernes
Bogenschiefien bringen? Vielleicht
mit Hilfe eines kleinen Tricks? Ver-
drehen wir namlich cie Geschichte
vom Tellschuf} etwas undlegenuns
selbst den Apfel aui den Kopf, so
haben wir schon eine gute Mog-
lichkeit der Selbstkonwolle. Bleibt
namlich der Apfel nach jedem Ab-
schuR auf dem Kopi. dann haben
wir das Zeug fir einen Klasse
schiitzen, konnen wir das aber erst
einmal mit einem Tennisball, dann

Einen guten Schiitzen erkennt man schon von weitem am ,follow through®. Man
beachte den Bogenarm, der sich nach dem Abschufnoch um keinen AMillimeter ge-

senkt hat. Der Schitze steht so lange bewegungslos da,

seines Pfeiles in der Scheibe hort.

bis er den Einschlag

—

aus dieser Erkenntnis kénnen wir
lernen. Weiter meinte auch Sandlin,
er miisse zwischen den Pfeilserien
immer wieder seine Augenam Grin
des Grases-ausruben und erholen,.
und er durfe auf keinen Fall den
" ‘en seiner Konkurrenten mit
i Blicke folgen. Auierdem mis-
se er sich vor jedem Schufl einre-
den, die Scheibenseien ohnehinnah
und grof, er kénne also das Zen-
trum leicht treffen. Auch selbst dur-
fe er niemals seinen eigenen Pfeilen
nachsehen, tat er es dennoch ein-
mal, so wuflte er ganz genau, WO
er diesen Schuf auf der Scheibe zu
finden hatte, namlich rechts oben.
Ich glaube es ihm!

Die Schluffolgeruny ergibt. ,Reak-
tionen knapp nach dem Abschufl
haben ihre geistige Wurzel schon
vor diesem und zeigen ihre Aus-
wirkung im Fehlschuf.“ Aber nicht
nur Charles Sandlin darf seinen
Pfeil im Fluge nicht beobachten,
auch Victoria Cook, Weltmeisterin
1963, Al Muller, der sich fiir jede
Weltmeisterschaft der Amateure ei-
nen Platz inder US-Nationalmann-
schaft erkampft, und Joe Thornton
bestatigten mir das Gleiche. Thorn-

ten Apfelschuff des Schweizer Hel-
den Wilhelm Tell in direkten Zu-
sammenhang mit unserem Bogen-
schieBen bringen mochte. Wir wis-
sen ja, dal dieser von Friedrich
Schiller in seinem Drama verherr-
lichte Kunstschuf mit einer Weiter-
entwicklung des Bogens, namlich
einer Armbrust,abgegeben wurde.
Wir wissen auch, dal der Kreuz-
bogen nur eine Ubergangsform im
Mittelaiter war, die dann zusam-
men mit dem Bogen im 18. Jahr-
hundert durch die Feuerwaffe total
verdrangt wurde. Die Armbrust -
auch .3tahel“ genannt - war aber
eigentlich nie ein ernster Konkur-
rent far den Bogen; denn obwohl
mit ibr auch korperlich schwéachere

- Manner gute Trefferergebnisse er-

zielen konnten, weilja das Spannen,
Halten und Lo&sendes Schussesvon
einem Mechanismus Gibernommen
wurde. hatte ihr gegeniiber der Bo-
gen doch einen enormen Vorteil,
nAmlich seine schnellere Schuf3fol-
ge Dazu mochte ich erwahnen, dafl
in der englischen Marine zur Zeit
Drakes noch der Bogenschiitze ei-
nen weit groferen Gefechtswert als
die Kanone hatte Der englische

Bogen noch bis 1627 Verwendung.
Im englischen Heer unter Konigin
Elisabeth L (1558 - 1603) waren
von 28000 Mann FuBvolk noch
920000 Mann Bogenschiitzen und
nur 2000 Arkebusier, also Schut-
zen mit Pulvergewehren. Um noch
einen Vergleich mit der Armbrust
zu bringen, mochte ich die Schlacht
von Crecy im August 1346 erwah-
nen, die Edward IIL mit seinen
10000 Kriegern gegen das fran-
z6sische Heer, welches aus 60000
bestand und dabei 10000 Arm-
brustschiitzen aus Genua enthielt,
siegreich beenden konnte. Die eng-
lischen Bogenscnutzenschossenmit
todlicher Genauigkeit - ihre Bogen
hatten eine viel grdBere Reichweite
als die Armbruste, auch konnten
sie schneller schiefen, und ihre
schweren Pfeile durchschlugen die
Riustungen der Genuesen als waren
sie aus Papier gefertigt. In dieser
Schlacht verioren die Franzosen
annahernd 32000 Mann, die Eng-
linder hingegen hatten nur geringe
Verluste zu beklagen.

Die Leistungen, die im Mittelalter
mit dem Bogen vollbracht wurden
(und wie wir wissen. oft auch von

ist dem kanftigen Weltmeister nichts
mehr im Wege! Wahrscheinlich wird
aber bei den ersten Versuchen der
Apfel gleichzeitig mit dem Schuf
vom Kopfe fallen. Durch beharr-
liches Uben und vor allem Kon
zentrieren auf das Nachhaltenkanr
aber in kurzester Zeit eine kulth
vierte SchieRtechnik erreicht wer
den Apropos kultiviert!
Ethnographische Fime haben e
mir bestatigt, daf auch sidameri
kanische Indios zum Beispiel nie
mals beim Bogenschug ihren Blicl
vom Zielpunkt wenden. Nach den
Abschuf8 verfolgen auch sie nich
den Pfeil, sondern fixieren sozusé
gen das Opfer und warten nur at
den Einschlag des Pfeiles. Som
mussen selbst moderne Boger
schiitzen ein ,argumentum a m
noris ad maioris“ zugeben.

Viele werden auch jetzt noch me
nen. daR ich das Geschehen nac
dem Abschuff uberbewerte; abe
das hohe Leistungsniveau dere
die im korrekten,Nachhalten® de
gekonnten Bogenscnufl das Tap
chen auf das i setzen. wird sietibe
zeugen. Damit fur aie Z ukunft

.Alle ins Gold“
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