
Bewegungsabläufe und Atemrhythmus 
 

Intuitives Bogenschiessen 3 Pfeile ein Ziel 

 

E  = Einatmung 

A  = Ausatmung 

R  = Release  

ZEN  = tiefer Bauchatemzug 

1 etc. = Nummerierung der Atemzyklen 

ZEN Stehen Sehne Atmung Stehen Sehne Atmung Stehen Sehne Atmung Stehen ZEN 

 Sehen Spannen Anker Sehen Spannen Anker Sehen Spannen Anker Sehen  
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Mindset Stand Vor-

spannung 

Auszug Nach-

halten 

Vor-

spannung 

Auszug Nach-

halten 

Vor-

spannung 

Auszug Nach-

halten 

Ent-

spannung 
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Atemtiefe 


