Das Positionsphasenmodell

Der Deutsche Schiitzenbund und seine Landesverbdnde nutzen das Postitionsphasenmodell zur
Ausbildung seiner Trainer und Ubungsleiter.

Nullstellung (stabiler STAND:

Fiisse schulterbreit

Kopf zum Ziel gedreht

Schulter / Linie Schuhspitzen zeigt zum Ziel
Becken nach hinten gekippt

Po- und Bauchmuskulatur gespannt

Pfeil auflegen, Bogen und Sehne greifen, Bogen unter leichtem Zug bringen, Griffstiick driickt
gegen Daumenballen

Positionsphase 1 (GRIFF):

Schultern tief

Bogenarm gestreckt

Schulterblatt Bogenarm an der Wirbelsdule

Bogen zeigt Richtung Ziel, ist dabei noch ungefdhr 45° nach vorne gekippt

Ubergang zu PP2:
Bogen anheben, beide Hénde auf Augenhohe, leichte Spannung der Sehne, Sehnenschatten fiir

Visierschiitzen

Positionsphase 2 (Bogen SCHULTER tief):
Schulterblatt Bogenarm fixiert
Schultern tief

Ubergang zu PP3:
Auszug in den Anker, fiir Olympic Recurve fester Block unter dem Kinn, Pfeil noch 2-3 mm im

Klicker, Ellenbogen der Zughand noch nicht in Verldngerung zum Pfeil

Positionsphase 3 (ANKER):
rechtes Schulterblatt hat noch Abstand zur Wirbelsiule

VorZiel etwas iiber dem Ziel
Anker unter dem Kinn

Ubergang zu PP4 (ZUG, LOSEN):
Zielen, Ziehen /Drehen des Schulterblatts zur Wirbelsdule, dadurch Drehbewegung des Ellenbogen

nach hinten, (Pfeil durch Klicker ziehen), passives Lésen

Positionsphase 4 (NACHHALTEN):
Nachhalten
Schuss verfolgen und analysieren

Nullstellung
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