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10. Das Nachhalten 

Das Nachhalten bezeichnet den Abschnitt zwischen dem Lösen des Schusses 
und dem Herabnehmen des Bogens 

                                       

          

 
Die im Lösen des Schusses frei werdende Energie soll durch das Nachhalten in einen gezielten und 
harmonischen Bewegungsablauf- ohne Querreflexe in Körper und Gerät umgesetzt werden. 
 
Der Bogenarm bleibt dabei gerade und auf Schulterhöhe fixiert.  
Wichtig ist, den Bogenarm nicht „fallen“ zu lassen, da es zu Problemen kommen in der Zukunft kann, dass 
Pfeile unten in der Scheibe landen. Auch das Bewegen  des Kopfes, um zu sehen, wo der Pfeil gleich 
nach dem Lösen („Neugierde“) hingeht, kann in der Zukunft Probleme verursachen, da man den 
Bogenarm zur Seite bewegt. 
 
Anmerkung BT:  
Wie die Beobachtungen an zahlreichen Spitzenschützen zeigen, ist ein Ausweichen des 
Bogenarms nach links (beim Rechtshandschützen) nicht zutreffend. 
 
 
Zusammenfassend sollte durch das Nachhalten die Restspannung im Schultergürtel, Zug- und Bogenarm 
erfühlt werden, die Grundspannung im Körper aufrechterhalten, die Kopfstellung beibehalten und der Blick 
auf das Ziel fixiert bleiben. 
 
 
Psychologisch- kognitiv dient das Nachhalten der Entspannung und der Analyse. Der Schütze bewertet 
Teilelemente der Bewegung (z.B. Vorarbeit oder Lösen) oder der Gesamtablauf des Schusses (z.B. 
hinsichtlich Zeitmuster oder Krafteinsatz) Gleichzeitig dient das Nachhalten bereits der mentalen 
Vorbereitung auf den nächsten Schuss. 
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Wie immer mit dem Erlernen von neuen Fähigkeiten, ist es am Besten, dass die Begleitung eines 
Anfängers durch einen qualifizierten Trainer stattfindet, was aber in Österreich nicht  immer möglich ist. 
Der Trainer / Coach kann dem Schützen helfen, um auf die korrekten Körperpositionen und einer der 
individuellen Person angepassten Haltung hin zu weisen, die notwendig sind innerhalb des 
Bogenschießens. Wo Modifikationen stattfinden sollten, ist der Trainer/Coach die geeignete Person. 
 

Da nicht alle Personen im Körperbau und Körperpositionen wie oben gezeigt gleich sind, sollte die 
Haltung individuell an den  Schützen angepasst werden. Dies kann wiederum nur ein qualifizierter Trainer 
/ Coach anbieten. Wenn keiner vorhanden ist, könnte der BT Ansprechperson sein, um der Begleitperson 
behilflich zu sein.  


