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Bewegungsphasen
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Bewegungs-
phase 1 2 3 4

Dynamische 
Elemente

● Vorspannung
● Schulterblattbewe-

gung auf der Zugarm-
seite auf der Basis 
stabiler, vorbereiteter 
Elemente (z.B. Stand, 
Griff, Finger-
platzierung) 

● Anheben des 
Bogen- und des 
Zugarmes

● Schulterblattbewe-
gung Bogenarmseite

● Schulterblattbewe-
gung Zugarmseite

● Vollauszug
● Schulterblattbewe-

gung Zugarmseite

● Laden und Transfer
● Druckerhöhung und 

Zugbewegung 
(Schulterblatt-
bewegung auf der 
Zugarmseite)

● Lösen

Mündet in

Statische 
Elemente

● Schukterblattpositio-
nierung auf der 
Bogenarm- und 
Zugarmseite

● Optimale 
Vorspannungsposi-tion 
(Schulter-stellung)

● Anhebewinkel 
Oberkörper-
Bogenarm

● Schulterblattfix-
ierung 
Bogenarmseite

● Schulterblattpositio-
nierung Zugarmseite

● Vorzielen

● Zughandpositionie-
rung

● Schulterblattpositio-
nierung Zugarmseite

● Zielen
● Schulterstellung

● Zughandpositionie-
rung

● Schulterblattpositio-
nierung Zugarmseite

Positions-
phase 1 2 3 4



Bewegungsphasen
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