


o~




k und Methodik des SchieBens mit der ,Freien Pistole”

LEHRBRIEF

fiir die Ubungsleiterausbildung
im SportschieBen =

- 1975 -

gearbeitet von:
Lothar Pinnig
Trainer fiir SportschieBen
Meister des Sports '




r,- e
=

o, ?

.

Harald Vollmer —  Verdienter Meister des Sports — KIS Leipzig

Olympische Spiele -
Europameisterschaften
Weltmeisterschaften
Europameisterschaften
Weltmeisterschaften
Europameisterschaften

1968
1969
1970
1971
1974
1975

560 R. — Bronzemedaille
565 R. — Silbermedaille
564 R. — Goldmedaille
563 R. — Silbermedadille
565 R. — Bronzemedgille
572 R. — Goldmedadille
(Weltrekord eingestellt)



Glia;!emng:
i Problemstellung
2. Charakteristik der Disziplin ,Freie Pistole”
3 Die historische Entwicklung der Disziplin .Freie Pistole”
SN Die Leistungsentwicklung der Disziplin ,Freie Pistole"
5. Woaffe und Munition
5.1. Die Schéaftung
5.2. Die Visiereinrichtung
53 Der Abzugsmechanismus (Stecher)
6. Die Ausriistung des Schiitzen
i Der Anschlag des Schiitzen
704 Die FuBstellung
7.2.  Die Kérperhaltung
«7.3 Die Armhaltung
7.4. Die Kopfhaltung
2.5 Das Anfassen der Waffe
7.6. Anschlagskontrolle und Korrektur des Anschlags
8. Die Atmung ;
9. Méglichkeiten des menschlichen Auges
9.1. Korrektur durch Brillen und Filter
9.2, Das Zielen
10. Das Driicken des Abzuges
10.1. Einstellen des Stecherwiderstandes
10.2. Lage und Form der Abzugszunge
10.3. Die Technik des Driickens
10.4.  Fehler beim Driicken des Abzuges
11. Die Koordination der technischen
Elemente: ,Halten — Zielen — Driicken”
111, Der Bewegungsablauf fiir die Abgabe eines Schusses
12. Der SchieBrhythmus

Seite

10
12
18
19

20

21

21
25
28

35
37

37

39
44
A7

48
49

51
53

54

5§



13.
13.1.
13.2.
13.2.1.
13.2.2.
13.2.3,

13.2.4.

13:.2.5,
13.2.6.
13.3.

13.4.
13.5.

13.6.
13.7.
13.8.
13.9.
13.2.1.
13.9.2,

14.
15.

Das Troining und der Wettkampf

Aufgaben und Merkmale des sportlichen Trainings
Mittel und Methoden zur Vervollkommnung der Technik
Das Trockentraining ’

Das Rhythmustraining

Das SchieBen auf weiBe Scheibe und auf Ringscheibe,
ohne Trefferbeobachtung

Ansagen der Treffer nach dem Abkommen und
der Einschétzung des technischen Ablaufs

Leistungskontrollen und wettkampfnahes Training
Fehler und ihre Ursachen

Die dthletische Ausbildung in der Disziplin
+Freie Pistole"

Konzentrations- und Willensschulung

Méglichkeitén der Entspannung, Aktivierung und
Schulung des Vorstellungsvermdgens

Die Tralningsplanung

.Belastungsgestaltung
" Das Trainingstagebuch, Nachweisfiihrung und Statistik

Der Wettkampf
Ziel des Wettkampfes
Die SchieBtaktik

Einige Aufgaben des Trainers bzw. Ubungsleiters

Einige Methoden der Auswohl veranlogter Jugendlicher
fiir die Disziplin ,Freie Pistole”

Seite

61
61
64
64
66

69

69
72
73

78

79
81
83
86
9
91
92

94

97




1. Problemstellung

Bedingt durch den trainingsmethodischen und schieBtechnischen Fortschritt im
Freien PistolenschieBen machte sich eine Uberarbeitung bzw. Erweiterung des bis-
herigen Lehrbriefes erforderlich.

Das sténdig steigende Anforderungsniveau setzt voraus, daB die Ubungsleiter bzw.
Trainer in den Trainingszentren in die Lage versetzt werden, ihr spezielles Wissen
zu erweitern, das Niveau der Nachwuchsschiitzen in ‘dieser Disziplin so zu heben,
daB ein méglichst ,nahtloser" Ubergang in das Klubtraining mdglich ist.

. Dieser Lehrbrief ist kein Lehrbuch. Es war das Bemiihen des Autors, in gestraffter

Form das Notwendigste zusammenzutragen, was Ubungsleiter, Trainer und Schiitzen
wissen miissen und beherrschen sollten, um eine solide Grundlage fiir zukiinftige
Weltspitzenleistungen im Freien PistolenschieBen schaffen zu kénnen.

2. Charakteristik der Disziplin ,Freie Pistole"

Die Disziplin ,Freie Pistole” ist eine olympische Disziplin des sportlichen Schieflens.
Es handelt sich wohl um die schwierigste SchieBdisziplin {iberhaupt.

Geschossen wird mit einer Kleinkaliberwaffe, die nur ganz wenigen Einschrdnkungen
unterliegt und doher dos Attribut ,frei” fiithrt. Das Kaliber, die Beschaffenheit der
Munition und die Art der Visierung sind vorgeschrieben, das heiBt, lber das
Gewicht, den Abzugsmechanismus, die Schaftung u. a. kann der Hersteller bzw.
der Schiitze ,frei" verfligen. v

Die SchuBentfernung betréigt 50 m (mit einer Toleranz von 0,25 m plus oder minus);
wéhrend die anderen bei uns gebréuchlichen Pistolendisziplinen die 25 m-Distanz
einhalten. Die internationale 10er Ringscheibe Nr. 4 dient als Ziel. Sie hat einen
Gesamtringdurchmesser von 50 cm, der Spiegel (Ring 10 bis 7) miBt 20 cm im
Durchmesser und erscheint dem Schiitzen iiber dem Visier 3 bis 3,5 mm breit. Das
Zentrum der Scheibe, die ,Zehn", kann man mit bloBem Auge nicht ausmachen, sie
gilt es jedoch recht hdiufig zu treffen. |

Dem Schiitzen stehen fiir den Wettkampfumfang (15 SchuB Probe und 60 Wertungs-
schiisse) 150 Min. zur Verfiigung. Das erscheint viel, reicht jedoch oft gerade aus,
um den Wettkampf zu obsolvieren; sind es doch exakt 120 Sec., die fir die
Vorbereitung und Ausarbeitung eines Schusses zur Verfiigung stehen, von der
.Verarbeitung” des mit jedem vorangegangenen SchuB erzielten Treffers einmal
abgesehen.

Bedenkt man dabei noch, daB die bis zu 1500 g schwere Waffe nur mit einer Hand
jeweils 10 bis 20 Sec. ruhig im Anschlag gehalten werden muB und ein Wettkampf
erfahrungsgemdB bis zu 120 Anschldgen erfordern kann, dann wird wohl deutlich,
welche Belastung zu verkraften ist.

Es ist einfach zu errechnen, daB ein Schiitze im Verloufe eines Wettkampfes nohezu
150 kg mit einem Arm bewéltigen muB und immerhin etwo 1125 Sec. statische
Haltearbeit leistet.

Aus den bisher gewonnenen Erkenntnissen allein wird klar, daB an einen Freien
Pistolenschiitzen groBe Anforderungen zu stellen sind.

3. Die historische Entwicklung der Disziplin ,Freie Pistole"

In der zweiten Halfte des 15. Johrhunderts begann die Epoche der Vorderlader.
Das LuntenschoBgewehr léste die Armbrust ab und verdrdngte sie um 1520 villig



Zur Zeit der Vorderlader gab es keine besonderen Scheibenpistolen, Sie kamen erst
in der zweiten Halfte des 19. Jahrhunderts ouf. Das PistolenschieBen wurde nur
bei Duellen angewendet. ;

Handelte es sich zundchst um Reiterpistolen mit Rad- und BatterieschloB, so kamen
ab 1770 die ,echten” Duellpistolen auf.

Sie wurden nur paarweise hergestelit. ;

Seit dem zweiten Viertel des 19. Jafirhunderts wurden Duellpistolen mit Perkus-
sionsschloB (ZiindkopselschloB) verwendet.

Interessant ist es sicher, zu wissen, daB bereits zu dieser Zeit von den Tulaer Waf-
fenmeistern die Rede ist, welche ausgezeichnete Duellpistolen fertigten (z. B,
N. Krapiwenzew).

Es ist keineswegs der mangelnden Fertigkeit einiger Waffenmeister dieser Zeit zu-
zuschreiben, wenn es selbst ausgezeichneten Schiitzen nicht gelang, einen ouf 20
Schritt still stehenden Menschen zu treffen., Man bohrte die Ldufe aus reiner
Menschenfreundlichkeit so schlecht, um heiBbliitigen Duellanten das Treffen zu
erschweren.

Seit dem 18. Jahrhundert tauchten beim SchieBen (iibrigens auch Biichsen und
Pistolen ouf, bei denen Druckiuft die Treibkraft des SchieBpulvers ersetzte. 1880
wurde die erste Luftpistole in Deutschland gebaut (M. Fliirscheim, Gaggenau in
Baden).

Die einschiissigen Scheibenpistolen entwickelten sich aus den Duellpistolen (Abb. 2).
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Alg relativ .junge” Waffe kam die Scheibenpistole erst im letzten Viertel des 19.
lahrhunderts ouf. Die meisten Scheibenpistolen verschiedener Systeme wurden in
Deutschlond gebaut. In geringerem Umfang in der Schweiz, in den Vereinigten
Staaten von Amerika und in Frankreich. (Abb. 3}
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Abb. 2

Die Durchschlagkraft und die Rasanz waren gering, die Lauflénge schwankte zv
schen 20 und 35 cm (zum Vergleich TOZ 35 hat eine Loufldnge von 30 cm).
Die meisten deutschen und schweizer Scheibenpistolen waren schon zu dieser Z
mit einem Stecher versehen. In Deutschland und auch in der Schweiz entwicke
sich eine besondere Art des Schaftes mit verschiedenen Ansdtzen und Auflagen
Amerikaner, Englénder und auch Franzosen legten bis in die 50er Johre des
Jahrhunderts keinen Wert auf orthopddische Griffe und Stecherabziige.

Seit 1896 hat das Pistolen- und RevolverschieBen einen festen Platz im olympisd
Programm. Lediglich in St. Louis 1904 und in Amsterdom 1928 stand es nicht
der Tagesordnung. :

Ab 1936 (Berlin) wird das ScheibenpistolenschieBen auf 50 m nach den uns he
geldufigen Bedingungen im olympischen Protakall aufgefiihrt. Erster Olympiasie
l wurde Torsten Ullmann (Schweden) mit 559 Ringen. Erich Krempel ous Suhl
kampfte sich damals mit 544 Ringen die Silbermedaille.

Im Jahre 1907 wurde der Internationale Schiitzenverband (Unien Internationale
Federations et Associations Nationales de Tir) mit dem Sitz in Stockholm (F
kulesgatan 20) gegriindet. F

e
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Der DSV der DDR wurde 1962 Mitglied der UIT, nachdem er 1960 in Mailand
bereits provisorisches Mitglied geworden war.

DDR-Schiitzen (Freie Pistole) griffen in Rom 1960 (Horst Kadner) mit 548 Ringen
und einem 8. Platz und in Tokio 1964 (Jochann Garreis) mit 554 Ringen und einem
achtbaren 4. Platz vergeblich nach olympischen Medaillen. Erst Harald Vollmer
gelang es 1968 in Mexico City mit 560 Ringen eine Bronzemedaille zu erkémpfen.
Es war auch Harald Vollmer, der damals bei Welttitelkémpfen mit der Freien
Pistole fiir einen DDR-Triumph sorgte. .

Unvergessen ist seine Goldmedaille von Phoenix (USA) 1970, wo das erste Mal

auf dem Boden der Vereinigten Staaten von Amerika die Hymne der DDR ge-
spielt wurde.

4, Die Leistungsentwicklung der Disziplin ,Freie Pistole”

Ein direkter Vergleich der Leistungen ist wohl erst von 1936 an sinnvoll, denn zu-
vor schoB man mit Scheibenrevolvern und -pistolen, welche gréBtenteils noch
keinen Stecherabzug besaBen. Es ist auch nicht so genau festzustellen, ob wann
auf die heute noch gebréuchliche Ringscheibe geschossen wurde.

Teilweise wurde auf kiirzere Entfernung und cuch mit weitaus gréBeren Kalibern
der Kampf aufgenommen. :

Betrachten wir die olympischen, Welt- und DDR-Rekorde in ihrer Entwicklung:

Olymp. Rekord Weltrekord DDR-Rekord
21936 559 559 -
1960 559 566 570
1964 560 4 566 570
1968 562 566 573
1972 ’ 567 572 574
1974 , 567 572 575
1975 567 572 575

Es ist nichi zu iibersehen, doB das Niveau des Freien PistolenschieBens in der DDR
durchaus mit der Entwicklung der Internationalen Rekorde Schritt hdlt, wenn man
die Spitzenresultate vergleicht. Man darf jedoch keinesfalls iibersehen, daB das
zutreffende Rekordreglement unterschiedlich hohe Anforderungen an die Qualitét
der Wettkémpfe stellt und doB die Rekorde auch nichts {iber die Leistungsdichte in
der Spitze eines Landes aussagen. .

In einer stabilen und breiten Spitze, im Bereich des Weltrekordes liegt offensicht-
lich die gréBte Poténz, den bestehenden Weltrekord weiter zu verbessern, Nicht
von ungefihr geben hierbei die sowjetischen Schiitzen den Ton an.

In keiner anderen Pistolendisziplin gibt es &hnliche groBe Differenzen zum mdg-
lichen Maximalresultat von 600 Ringen, wie beim Frelen PistolenschieBen.

Der Weltrekord im olympischen SchnellfeuerschieBen liegt seit 1970 bei 598 Ringen
und auch im RevolverschieBen 30 + 30 SchuB bei 597 Ringen. Sogar mit der
Standardpistole 20 4 20 4- 20 SchuB, einer relativ jungen Pistolendisziplin, gelang
bereits eine Weltrekordleistung von 582 Ringen.

Das unterstreicht einmal mehr die Schwierigkeit des Freien PistolenschieBens und
erklért gleichzeitig, weshalb seit Jahrzehnten die Scheibe nicht veréndert wurde.




5 Waffe und Munition

Nach den zur Zeit giiltigen Regeln der UIT sind alle Pistolen und Revolver des
Kalibers 5,6 mm (0,22 Zoll) zugelassen; also ausschlieBlich Klei_nkoliberwuf'fen.

Es bestehen keine Gewichtsbeschriinkungen; die Pistole muB allerdings mit einer
Hand, ohne Stiitze, frei gehalten werden kénnen.

Im allgemeinen wiegen die gebréduchlichen Modelle etwa 1300 bis 1500 g fir Er-
wachsene. Einige Schiitzen bringen unterhalb des Laufes Zusatzgewichte an, um
die Waffe an der Miindung trdger zu machen. Die neuesten Konstruktionen bieten

dazu eine interessante und zweckméBige konstruktive Méglichkeit im Vorderschaft,
(Abb. 4)

| Abb. 4

Zur Zeit befinden sich liberwiegend folgende Modelle im Gebrauch:

| TOZ 35 SuU

"‘ MZ 55/1 SuU

i Hammerli Schweiz
i Zentrum DDR

{Abb. 5)
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Abb. 5

Die Konstrukteure dieser fiihrenden Waffentypen sind einheitlich bemiiht, den
Lauf so weit als ,méglich nach unten in die schieBende Hand zu verlegen, ein
stérunanfdlliges und variables Stecher-Abzugssystem zu verwenden und még-
lichst umfangreiche "Méglichkeiten fiir Arbeiten an der Schéftung zu bieten. DaB
dabei der Qualitdt der Liufe besondere Aufmerksamkeit geschenkt wird, versteht
sich von selbst. ’

Das Reglement der UIT schreibt vor, welche Art von Munition verwendet werden
darf. Beim Freien PistolenschieBen miissen 0,22 Zoll-Randfeuerpatronen eines in-
ternational anerkannten Typs verwendet werden.

Die Geschosse miissen aus Blei oder einem &hnlichen weichen Material bestehen.

Den Anspriichen unserer Nachwuchsschiitzen geniigen die sowjetischen Zielpatronen.
Aus Skonomischen Griinden lohnt es. sich. Die stark verbesserten Patronen des
VEB Sprengstoffwerke Schionebeck sind weiter zu erproben. )

Fiir Anfénger und junge Nachwuchsschiitzen sind sie bedenkenlos zu akzeptieren.
Es ist angebracht und bei den Leistungsschiitzen unerl&Blich, einige Patronensorten
und -serien vom AnschuBbock zu schieBen, um die Sorte mit der besten Treffer-
dichte zu ermitteln. Die Patrone muB zum Lauf passen. Die meisten Schiitzen be-
vorzugen eine ,weiche"” Patrone, die bei der Pulverexplosion die Waffe nicht so
stark erschiittert.
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Das zentrale Nervensystem paBt sich im Verlaufe des Trainings iber das Muskel
gefiihl einer bestimmten Patronensorte an. Dabei ist zweierlei zu beriicksichtigen

a) .Harte" Patronen entwickeln ,harte” Reaktionen hinter der Waffe. Entspre
chend gréBer ist auch der nervliche Arbeits-(Kraft)-Aufwand. Solche Patronel
sind auch zwangsléufig lauter und somit .unangenehmer”, Laute Patronei
sind nicht unbedingt schneller als die leiseren. Entscheidend ist die Charak
teristik des Gasdruckverlaufs im Louf. Dazu liefern die Hersteller entspre
chende Angaben. %

b) Aus den unter a) genannten Fakten ergibt sich, daB ein pldtzlicher Wechse
der Patronensorte nicht unbedingt sofort Erfolg bringen muB, da eine gewiss
Anpaossung seine Zeit broucht.

Man sollle also die Auswahl der Patronensorte nicht nur der AnschuBmaschin
{iberlassen. Der Schiitze muB sein Gefiihl mitsprechen lassen. Und noch eins i
zu beachten! Schiitzen mit schlechter Handruhe bevorzugen eine Patrone, di
méglichst schnell den Lauf verléBt. Ruhige Schiitzen dogegen erreichen mit eint
.loangsameren” Patrone bessere Resultate.

DaB das SchieBen bei bdigem Wind allerdings mit langsameren Patronen ungii
stig sein kann, ist ein weiteres beachtenswertes Problem.

5.1. Die Schaftung

Der Griff der Freien Pistole unterliegt praktisch keinerlei Einschréankungen. |
Regelwerk “wird lediglich gefordert, daB der Griff oder irgendein anderer Te
der Pistole nicht so konstruiert sein diirffen, daB die Waffe auBer durch die Han
die die Pistole hélt, noch in anderer Weise gestiitzt wird. Das bedeutet, daB d
untere Teil der Schaftung, die Handkontenauflage, nur so weit nach hinti
reichen dorf, daB nur die Hond und nicht der Unterarm hinter dem Handgeler
stiitzend wirkt. Selbstverstindlich ist es verboten, den Armel der SchieBjacke ¢
die Schéftung anzulegen. Eine alte Schiitzenweisheit soll hier bekréiftigt werde
die da lautet: ,Der Lauf schieBt und die Schaftung trifftl"

Tatséchlich kommt der Schéftung an der Freien Pistole eine auBerordentliche B
deutung zu. Jeder Leistungsschiitze ist bestrebt, die Schiftung seiner Waffe

weit als méglich seiner Hand und den optimal erforderlichen Bedingungen

Anschlog anzupassen.

Dabei gilt es, eine Reihe von allgemeinen Erfahrungen zu beachten.

a) Die SchieBhand soll so weit als mdglich nach oben, nach vorn und seitl
zum System hin eingepaBt werden. (Abb. &)

Das ist fiir die méglichst giinstige Gestaltung der Wirkung einiger physike
scher Erscheinungen beim SchuB von Bedeutung. An der Waffe wirken be
SchuB bestimmte Kréfte, die sich rein optisch im wnach hoch-links Springe
bei Rechtsschiitzen duBern. (Abb. 7) Die GroBe dieser Abgangsfehlerwin
ist weitgehend von der Masse-Kraft-Verteilung an und hinter der Waffe ¢
héngig. Dazu zéhlt auch die Charakteristik der Pulverladung in der Patro



Abb, 7

Theoretisch kdme es kaum zu einer Abgangsbewegung, wenn alle Krafte

gleichmé@Big um das Patronenlager herum angeordnet werden
(Abb. 8)

Abb, 8

kénnten.
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~  Das ist jedoch praktisch unméglich und kann eben nur maglichst giinstig
gestaltet werden. (Abb. 9)

Abb, 9

b) Die Hond sollte so schrég als méglich eingeschiftet werden, damit di
Muskeln der Hand und vor allem des Unterarms mdglichst wenig statisch
Arbeit zu leisten haben. Im allgemeinen sollte im Anschlag eine Toleranz vc
5 Grad nicht {iberschritten werden, die noch ohne Schmerzempfinden un
ibernormale Anstrengungen méglich ist. {Abb. 10a)

Abb. 10 a




Bei der TOZ 35 bietet sich diese Maglichkeit nur, wenn man entweder das
Griffstiick umschweiBt oder die Daumenballenauflage erhdht und gerade nach
hinten zieht (Holzkitt). (Abb. 10)

Abb, 10

¢) Die tragenden Finger (Mittel-, Ring- und kleiner Finger) sollen mit ihrem
2. Glied méglichst rechtwinklig zum Lauf liegen. Alle Houtwiilste werden
sorgfaltig eingearbeitet, so daB die Finger immer wieder ihre Lage ,erfiihlen”.
Die trogenden Finger sollen normal gekriimmt liegen und die Waffe ohne
Anstrengung festhalten kénnen.

Dem Mittelfinger ist besondere Aufmerksamkeit zu widmen, 'da er mit seiner
oberen Seite eine tragende Funktion Gbernimmt. (Abb. 11)
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Abb. 11

d) Der Zeigefinger als Abzugsfinger muB véllig bequem gebeugt werden ké
nen und dabei den Abzug in der Mitte seines 1. Gliedes beriihren, wobei ¢
Abzug selbst méglichst in Richtung der Seelenachse bewegt werden soll
Der Zeigefinger liegt mit seinem 1. und 2. Glied frei. (Abb. 12)

Abb. 12



Der Keil zwischen dem Zeige- und Ringfinger muB so dimensioniert sein, daB
keine spiirbare Spreizwirkung zwischen den Fingern entsteht. Der Keil dient
in erster Linie dem Mittelfinger als zu tragende Fliche und dem Zeigefinger
nur als Orientierung fiir seine richtige und gleichméBige Lage. (Abb. 13)
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€) Der obere Teil der Schéftung iiber dem Handriicken hat ausschlieBlich tra-
gende Funktionen. Man muB dorauf achten, daB die Handknochen nicht ge-
driickt werden (Grundgelenk des Zeigefingers). Abb. 14)

f) Der Daumen wird so eingelegt, daB er locker, seiner natiirlichen Haltung
entsprechend gerade steht.

Der Daumenballen muB sorgfiltig eingepaBt werden. Seine Lage beeinflufBt
wesentlich die Lage der Visierlinie. Hier kann die Ursache fiir hdufiges Fein-
korn liegen.

Etwa die gleiche Verantwortung trégt das Handkantenloger. Es muB vor
allem in seinem hinteren Teil sehr gut passen. Die meisten Schiitzen besit-
zen an ihren Waffen ein verstellbares und feststellbares Handkantenlager.
Diese L8sung ist zu empfehlen und widerspricht nicht dem derzeitigen Re-
glement.

g) Um ein Verrutschen der Schiftung im Anschlag mdglichst zu vermeiden, ist e:
unerl@Blich, alle Innenfléchen, die mit der Handfléche in Berlihrung kommen
aufzurauhen (Fischhaut, Bunzeln).

Beim Herrichten einer Schéftung gibt es eine einfache Methode zu iberpriifen,

ob die Schéaftung paBt.

Der Schiitze nimmt seine Waffe in den Anschlag und richtet sich ein. Dann schlief:

er die Augen und nimmt so lange Korrekturen mit der SchieBhand im Anschlag vor

bis er meint, eine vdllig normale Anschlags-Handhaltung eingenommen zu haben
~hne bewuBte Verspannungen.

Nun &ffnet er die Augen und registriert das Visierbild. Steht die Waffe mit ordent:

lichem Visier einigermaBen im Halteraum, dann ist die Schéftung gut. Gibt e:

grobe Abweichungen, miissen an der Schéftung entsprechend Korrekturen vorge:

nommen werden.

5.2. Die Vislereinrichtung -

Auch hier zunéchst das Regelwerk.

Es legt fest, daB weder an Kimme und Korn Korrekturgldser (Filter) befestig
werden diiffen. Wenn erforderlich, miissen solche Gléser vom Schiitzen getager
werden (SchieBbrille).

Teleskopische oder optische Visierungen sind verboten und damit auch das legen
dére Spiegelvisier.

Nur Dach- oder Balkenkorn sind erloubt. Das Korn kann hier allerdings durd
einen Tunnel, der nicht {iber die Miindung hinausreicht, geschiitzt und beschatte
werden (Reflexionen bei Kunstlicht werden vermieden).

Die GibergroBe Mehrheit aller Freien Pistolenschiitzen zielt mit einer U-Kimme uni
einem Balkenkorn. Diese Kombination hat sich offensichtlich am zweckmdBigste:
erwiesen, da hlerbei am deutlichsten Zielfehler erkannt werden., Die Breite de
Korns wird allgemein um 3,5 mm gewdhlt; es erscheint so dem Auge in der glei
chen Breite wie der Spiegel der Scheibe und erleichtert eine seitliche Orientie
rung im Halteraum.

Die Kimme muB geniigend Licht an den Flanken des Korns durchscheinen lasser
um auch bei unglinstigen Lichtverhditnissen deutlich minimalste Differenzen e
kennbar zu machen.



Um Reflexionen am Visier zu vermeiden, sind gratige Kanten zu begradigen,
parallel zum Lauf verlaufende Visierflachen nach vofn zu verjlingen und das
Visier hauchdiinn (nicht flockig) anzuruBen, (Abb. 15)

Kanten leicht brechen
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Abb, 15 ,-

Das Visier ist durch Schraubentrlebe in der Seite und in der Héhe verstellbar.
Rasten erleichtern das Einstellen und verhindern das unbeabsichtigte Verstellen
der Visierung. Eine Raste macht ungeféhr einen halben Ring auf der Scheibe aus.

¢ Man merke:

Das Trefferbild auf der Scheibe verlagert sich in die Richtung, in welche man das

Visierblatt mit der Kimme verstellt!

Es wird empfohlen, am Visier eine feine Markierung anzubringen (feiner Einhieb
iiber Blatt und Halterung), um sofort kontrollieren zu kénnen, in-welcher Richtung

sich die Visierung beim ,,Drehen™ bewe 1t.

Im Normalfall sind Richtungspfeile ur ' Buchstaben in die Schraubenképfe ein-

graviert.

5.3. Der Abzugsmechanismus

Es hat sich durchgesetzt, daB_nunmehr alle Freien Pistolen einen Stecherabzug
besitzen. Das Reglement legt hier keinerlei Beschrdnkungen fest. Es kann also

auch mit einem elektrischen Abzugssystem geschossen werden.

Der Stecher |&Bt hauchfeine Einstellungen zu. Seine Variabilitat (Variationsbreite)

liegt etwa zwischen 3 und 300 pond.

Es ist allerdings nicht sinnvoll, die obere Grenze einzustellen, denn einmal leiden
die Rasten und Hebel sowie Federn zu sehr und zum anderen benétigt man ja
keinen Stecher, wenn man mit 300 p driicken mé&chte.

Das gewissenhafte und perfekte Einstellen des Stechers verlangt ein gutes Ge-
fihl und vor allem Wissen um die technischen Funktionen des Einstellmechanismus.
Dariiber hinaus schodet es nichts, wenn der Schiitze den Stecher so genau kennt,
daB er auch einmal selbstindig eine gebrochene Feder oder ein anderes Teil

auswechseln kann.
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Das Einstellen wird bei Punkt 10.1. noch ausfiihrlicher behandelt. Der Stecher gibt
dem Schiitzen die Maglichkeit, seine hauptséchliche Aufmerksamkeit dem ,Zielen®
und dem ,Ruhighalten” der Waffe im Halteraum zu widmen. Die Muskeltatigkeit
fiir dos .Driicken” soll mbglichst gering gehalten werden, um die Waffe beim
Auslésen des Schusses nicht aus ihrer Lage zu bringen.

Um im Verlaufe des Trainingsprozesses einen bedingten Reflex zu entwickeln und
zu festigen, ist dieser Umstand von Bedeutung, jedoch komplizierter als es zu-
ndchst den Anschein hat.

6. Die Ausriistung des Schiitzen

Uber die Wettkampfkleidung der Pistolenschiitzen herrscht immer wieder Unklar-
heit. Tatsache ist, daB vom UIT-Reglement her keine Einschrénkungen getroffen
sind. Oberster Grundsatz kann hier dennoch die optimale ZweckmdBigkeit sein,
ohne irgendwelche unfairen Tricks oder Kniffe zu versuchen.

Zahlreiche Freie Pistolenschiitzen tragen eine Lederjocke zum Training und zum
Wettkampf. Zu beachten ist, daB der Armel des SchieBarmes unter der Achsel ge-
niigend Bewegungsfreiheit hat und der Armel nicht die Waffe beriihrt.

Die Tasche fiir die schieBfreie Hand sollte schrig eingesetzt sein, um eine normale
Handhaltung zuzulassen. Die Jacke darf keinesfalls zu eng sitzen.

Es ist logisch, daB der Schiitze im Training wie im Wettkampf die gleiche Kleidung
tragen sollte. Gerade beim Freien PistolenschieBen kommt es auf eine optimale
Abstimmung aller Kréfte an. Sténdig wechselnde Kleidung verursacht stets andere
und ungewohnte Kréite, die jedes Mal anders auf das statische System .Sportler-
Woaffe* wirken, :

Man sollte sich entsprechend zielstrebig und durchdacht vom Winter- auf das Som-
merschieBen umstellen. Die damit verbundenen Probleme werden in dem MaBe
geringer, wie die Kapazitdt von wihterfesten SchieBstdnden zunimmt. Man sollte
dabei in erster Linie mit der Unterbekleidung variieren, nicht.mit der Oberbekleidung
(Jacke, Hose, Schuhe). Natiirlich kann man auch eine andere den Anforderungen
entsprechende Jacke oder einen Trainingspullover tragen. Dabei ist darauf zu
achten, daB der Armelbund z. B. nicht die Blutzufuhr zur Hand abschniirt. Die

schieBfreie Hand kann natiirlich auch in die entsprechende Hosentasche gesleckt
werden.

Eine Kopfbedeckung hat verschiedene Aufgaben:
— In kalter Jahreszeit soll sie warm halten.

— Durch ein entsprechendes Miitzenschild soll Oberlicht abgeschirmt werden.

Man kann am Miitzenschild auch Blenden, sogenannte ,Scheuklappen”, onbringen
und das Aufmerksamkeitsfeld etwas einengen. Diese letzte Aufgabe sollte man
jedoch nicht iibertrieben in Angriff nehmen, denn das Auge benétigt eine bestimmte
Lichtmenge, um die Brennweite optimal einstellen zu kénnen (siehe Punkt 9.1.).

Den SchieBschuhen ist besondere Aufmerksomkeit zu widmen. Unter Beriicksichti-
gung dessen, was unter Punkt 7.1. dazu geschrieben steht, sollen die SchieBschuhe
folgende Bedingungen erfiillen:



-

— Sie sollten fuBgerecht gearbeitet sein;
— feste und breit aufliegende Sohlen haben;

— die Sohlen sollten méglichst wie auch das Oberteil aus Leder sein (Isolation —
Atmung);

— die Absétze flach, gerade und breit.
Die meisten Schiitzen bevorzugen hohe Schuhe zum Schniiren.

Es versteht sich, daB die Schuhe ,gut passen” miissen.. Immerhin hdngt es wesent-
lich von der Qualitit des Schuhwerks ab, ob und inwieweit sich Kreuzschmerzen
bemerkbar machen, von der Wirksamkeit der Stiitzfléche einmal abgesehen.

Als SchieBhose eignet sich jede Hose, welche bequem sitzt und, wenn erforderlich,
die Moglichkeit bietet, die schieBfreie Hand unterzubringen. Bei Trainingshosen
ist das oft nicht méglich. ,Knallig" sitzende Hosen (Jeans) sind nicht das Geeig-

netste. Sie unterdriicken unter Umsténden die Blutzirkulation. Strapazierfiahig sollte
die Hose natiirlich sein.

Zur Ausriistung eines Freien Pistolenschiitzen gehéren ebenso:
— Gehédrschutz;

— Beobochtungsglas;

— Trainings- und Wettkampftagebuch;

— Schreibgeréte

und selbstversténdlich die Waffe, Munition, Werkzeug, Reinigungsgerét, Kerze und
Streichhélzer (zum AnruBen). Dazu einige Ersatzteile sowie (wenn ndtig) eine
SchieBbrille.

Am zweckmiBigsten ist die sinnvolle Einrichtung eines Waffenkoffers, in welchem
man das gesamte Zubehdr so unterbringt, daB die Waffe und das Beobachtungs-
glas keinesfalls beschddigt werden kénnen,

Es muB nicht immer ein schweres Holzstativ sein, ein kleines teleskopisches Foto-
stativ erfiillt auch seinen Zweck.

7. Der Anschlag des Schiitzen

Der Freie Pistolenschiitze hat -entsprechend der Wettkampfordnung stehend mit
frei ausgestrecktem Arm ohne jede zusiitzliche Unterstiitzung zu schieBen. Es gab
im Verlaufe der letzten lahre zahlreiche Untersuchungen, auch im DSV der DDR,
den optimalsten Anschlag fiir dos SchieBen mit der Freien Pistole zu ermitteln.

Im folgenden werden die Verallgemeinerungen dieser Erfahrungen dargelegt.

Bilder, auf denen Schiitzen (Pistolenschiitzen) mit stark gebeugten Ellenbogen zu
sehen sind, gehdren ebenfalls schon léngst der Geschichte des SchieBens an.

7.1. Die FuBstellung

Form und AusmaB der Stiitzfléche bestimmen wesentlich die Kérperstabilitét, Die
Stitzflache besteht aus der Stiitzflache der beiden FiiBe und der dazwischen liegen-
den Flédche, (Abb. 16)
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Abb, 16

Wir unterscheiden zwischen der vollstindigen Oberflache und der ,oktiven” Stiilz-
flache des FuBes.

Erstere ist bei einem Abdruck des unbekleideten FuBes sichtbar und ist weitaus
gréBer als die aktive Fléche, da die weichen Teile des FuBes nicht direkt stiitzen.

Deshalb also besondere Aufmerksamkeit den Schuhen, den Schlen und der
Absétzen!

Entsprechend der Bogenstruktur des FuBes ergibt sich fiir ihn ein Stitzdreieck
Die stiitzenden Punkte sind:
— der Hécker des Fersenknochens;

— die langen Enden des 1. und des
— 5. MittelfuBknochens.

{Abb. 17)

Abp, 17

Sind die Beine auseinandergespreizt, erreicht man die groBte Stiitzflache, wer
man die FiiBe parallel zueinander hélt. (Abb. 18)

Abb, 18



Man muB jedoch beachten, daB durch die Bogenstruktur des FuBes das Belasten
der inneren Bogen ungiinstig ist.

Der innere Bogen enthdlt mehr Knochen und infolgedessen auch mehr Gelenke und
wird fast ausschlieBlich durch Muskeln unterstiitzt. Abb. 19)

Quer g.}t'ﬁ\n\.«:’“F Lbe
/’
&
S

1. Keilbein

Abb. 19

Entsprechende Untersuchungen haben ergeben, daB die Belastung der inneren
Bogen um so mehr ansteigt, je weiter man die Beine (FiiBe) spreizt bzw. je gréBer
der Winkel zwischen den FuBspitzen gewdhlt wird.

Das bedeutet, daB die FiiBe auf keinen Fall sehr weit auseinander oder in einem
breiten Winkel gestellt werden sollen.

Am glinstigsten ist nach wie vor eine FuBstellung die etwa wie auf def Abbildung
20 gwdhlt wird. (Abb. 20)

Abb. 20

Sie ergibt je nach SchuhgréBe eine ungefthre Stiitzfléche von 1500 cm? bei einer
Kérperhdhe um 175 cm. GroBere Schiitzen wihlen eine etwas gréBere Stiitzfléche,
in dem die FiiBe entsprechend parallel nach auBen versetzt werden.
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Muskelgruppe, welcher dar Last des Armes
mit der Waffe entgegenwirkt.
Muskeln arbeiten gdnstig, im gedehnten
Zustand.
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7.2. Die Korperhaltung

Der menschliche Kérper enthélt iiber 2000 Knochen, die auf verschiedene Art und
Weise miteinander verbunden sind.

Die Skelettmuskulatur, die den menschlichen Kérper in verschiedenen Positionen
hélt und in Bewegung setzt, besteht aus {iber 600 Muskeln.

Basis des Skeletts ist die Wirbelsdule.

Die Verbindungen zwischen den Knochen sind entweder starr oder beweglich (Ge-
lenke). Knorpel, Sehnen, Bédnder und Muskeln garantieren die notwendigen Verbin-
dungen.

Betrachten wir die Tatsache, daB der Oberarmbereich mit Hilfe von Muskeln an
den Thorax (Brustkorb) und die Wirbelsdule angeschlossen ist, so ist zunéchst klar,
daB ein Pistolenschiitze den ausgestreckten Arm mit der etwa 1500 g schweren
Waffe eigentlich mit eben diesen Muskeln hdlt.

(A Jassinski')

Abb, 22
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Abb. 23

Statische Muskelarbeit fiihrt physiologisch rasch zur Ermiidung. Also kommt es ¢
auf an, die Anschlags-Kérperhaltung so aufzubauen, daB moglichst wenige Musk
statisch beansprucht werden und um so mehr der Bandapparat und das Skelett
Stiitzung und Unterstiitzung eingesetzt werden. Das wire im Falle des SchieBan
mit der Waffe nur zu erreichen, wenn ein Teil des Gewichts (Arm-Waffe) auf
Wirbelséule verlagert wird. Daraus ergibt sich- die fiir alle Pistolenschiitzen typis
«Riickwértsneigung” des Oberkérpers und das leichte | Abknicken in der HL
Das AusmaB dieser Neigung muB erprobt und ,erfiihit" werden.

Es hdngt zum Beispiel

— von der Lange des Armes;

— vom Gewicht der Waffe;

— von der Kérperhdhe;

— vom Trainingszustand des Muskelsystems und

— von einigen anderen individuellen, anatomischen und physiologischen Gegel
heiten

ab. {Abb. 22)



Der Kdrper des Pistolenschiitzen In der SchieBstellung befindet sich im unstabilen
Gleichgewicht, da der Kérperschwerpunkt iiber der Stiitzfldche liegt. :

Grundvoraussetzung fiir jede Art von Kérpergleichgewicht ist, daB die Schwerpunkt-
linie (das Lot) durch die Stiitzfltiche gehen muB.

Die am wichtigsten stabile Stellung (Kérperhaltung) ist das Stehen. Das Schwer-
punktzentrum des Kérpers liegt relativ’ hoch iber der Stiitzflache.

Die &uBeren Faktoren, welche den Grad der Kérperstabilitét bestimmen, sind also:
— die Héhe des Kérperschwerpunktes iiber der Stiitzfléche;

— die Loge der Schwerpunktlinie in bezug auf die Grenzen der Stitzfléche und
— die Abmessungen der Stﬁ&f!ﬁche.

Die inneren Faktoren

— die Atmung;

— die Blutzirkulation und

— das Auffiillen der Organe der Bauchhdhle

fiihren dozu, daB selbst bei Einhaltung ein und derselben Kérperhaltung der Kor-
* perschwerpunkt (KSP) nicht fix ist.

Im allgemeinen befindet sich der KSP bei normaler symmetrischer Korperhaltung
etwa bei 0,555 bis 0,565 der Kérperhdhe.

Der Schiitze muB nicht genau wissen, wo sein KSP liegt. Er sollte jedoch die Ein-
fliisse kennen, die auf thn wirken.

Der Freie Pistolenschiitze muB also versuchen, eine Haltung einzunehmen, bei der
das Kérpergewicht gleichmdBig auf die Stiitzfldchen beider FiiBe verteilt ist.

Der Schiitze steht ferner vor der Aufgabe, einen Stand auszuwéhlen, bei welchem
das Gleichgewichtshalten die geringste Anwendung von Muskelkraft erfordert.

Die sogenannte ,Ruheposition” erfiillt diese Anforderungen am ehesten.

Die KSP-Linie verlduft hinter den Querachsen der Hiiftgelenke und vor den Knie-
und FuBgelenken vorbei. Die Fixierung dieser Position erfolgt in der Bauchgegend
(Bauch-Oberschenkel) durch die Muskeln und Bénder. Die Festigung der Knie-
gelenke erfolgt durch die Muskeln und Bénder, welche hinter diesen Gelenken
liegen. (Abb, 23} : :

Je mehr ein Muskel kontrahiert ist, um so schneller ermiidet er bei statischer
Arbeit. Deshalb kemmt es fernerhin darauf an, die Anschlagshaltung so einzu-
richten, daB die beteiligten Muskeln mdglichst wenig kontrahiert werden miissen.
Die Abbildungen 21, 22 und 23 zeigen das deutlich und die ,Silhouetten” der
Weltklasse-Schiitzen erhdrten das.

27




s ,Analyse der Stellung beim Zielen -
sorie und Praxis der Koérperkultur®,

1691] aip,

uSJIqRISUN Wi IS Jepuljeq

e, réntgenografische und elektromyogn

n oberen Teilen des Trapezius, vorder¢
jefiihrt.
hlagshaltung, welche auf der Abbildur

gane des Bewegungsapparates symm
agleichmdBig einwirkt.

-lamipsg soQg .
-pundiamydg aip goy,

10S[0 P

ergaben, daB die Wirbelsdule si
| Beispiel bei rechts zielender Hand eil

kompensnlnnsd\e Neigung aer wenusuwirbelséule nach links. In der Brustwirbe
stule entsteht dagegen eine Rechtsneigung. Die HalswirbelsGule folgt der Dr

hung des Kopfes. (Abb. 24 und Abb. 25)

WWW
At
“—?—3 ] wwauauuumwwmwmw

W WWW
_ %WMMWW&

Ableltungen der Biostrdme dus dlen oberen Teilen der
Trapezmuskeln Und den Vorderen Une hinteren Teilen
des Paltmmuskels,
(Nach Pshafarow)

e




Vergleicht man die Elektromygrafien, so, sieht man deutlich, daB bei der Haltung

auf der Abbildung 25 die elektrische Aktivitdt am kleinsten ist.

Fiir diese Anschlagshaltung sprechen auch die anderen Untersuchungsergebnisse.
So ist hierbei die Schwerkraft gleichm@Big auf beide Beine verteilt. Der Kopf steht
gerade. Die natiirliche Biegung der Wirbelséule bleibt erhalten. Die Riicken-
muskeln spannen sich symmetrisch. Es sind giinstige Bedingungen fiir die Zwerch-
fell/Atmung, die vollsténdige Ausdehnung des Zwerchfells und Ausnutzung
beider Lungenfliigel gegeben; daos Schulterblatt liegt dicht am Brustkorb an,
erleichtert die Fixierung des Schultergiirtels und verringert die Spannung der

Schultermuskeln. {Abb, 26)
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|
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Abb. 26
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* DaB trotz dieser Erkenntnisse die Mehrzahl der Schiitzen eine Haltung wie a
Abbildung 20 und Abbildung 26 einnimmt, hat zwei wesentliche Ursachen.
Einmal aus Tradition, den das heutige PistolenschieBen entstand aus dem Due
schieBen und da war man bestrebt, dem Gegner wenig .Fliche" zu bieten.
Zum anderen ist es giinstig, das Visier so weit als méglich vom zielenden Au¢
entfernt zu halten.
Ein einfacher Versuch, mit dem Zollstock kontrollierbar, macht deutlich, daB si
der Abstand zum Visier offensichtlich verringert, wenn man den SchieBarm |
rechten Winkel zur Schulterachse nach vorn streckt. (Abb. 27}

Abb. 27

Es wird grundsétzlich mit voll ausgestrecktem Arm geschossen.
Das hat zwei wichtige Griinde:

a) Nur so ist ein stets gleicher Abstand zwischen Auge und Visier bei jed
Anschlag zu erreichen.

b) Ellenbogen- und Handgelenk kénnen im gestreckten Zustand besser fix
werden.

Rein theoretisch wire es giinstig, das Visier mdglichst weit vom Auge entfernt
halten, Um so genauer kénnte man zielen. Praktisch sind diesem Bestreben dt
die individuelle Armlénge Grenzen gesetzt. (Abb. 28)
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Der Schiitze muB demnach versuchen, eine gute Synthese zwischen folgenden
Komponenten zu finden und immer einzuhalten:

a) gﬁnstiger ‘Winkel zwischen Schulterachse und SchieBarm unter Beriicksichti-
gung der optimalen (minimalsten) Biostréme (siehe Abbildung 25);

b) giinstigster Winkel zwischen Brustwirbelsdule und Schiefiarm;
'

c) optimale Kopfhaltung beim Zielen, die Augen sollen nicht seitlich verdreht .
werden,

(Abb. 29)
(Abb. 30)

Und noch ein Wort zum ,schieBfreien” Arm!

Auch hier gilt das Prinzip, so locker als méglich, ohne Stannungen zu handeln.
Am zweckmdBigsten ist es, die freie Hand locker in die schréige Jackentasche oder
die Hosentasche zu stecken. Durch die Haltung des (bei Rechtsschiitzen) linken
Armes darf keine Verspannung im Schultergiirtel auftreten und keine Bewegung
entstehen, welche die. stabile und ruhige Haltung im Anschlag stéren kénnte.

7.4. Die Kopfhaltung

Aus den unter Punkt 7.3. zitierten Untersuchungsergebnissen geht unter anderem
hervor, doB die Verdrehung des Kopfes zu einer Verschlechterung der Standfestig-
keit — nach links um 34 Prozent, nach rechts um 23 Prozent —; die Drehung der
Augen nach links um 269 Prozent, nach rechts um 241 Prozent fiihrt.

Hinzu kommt, daB sich der Tonus der Halsmuskulatur bei der normalen Haltung
wie auf Abbildung 25 dargestellt ist, fast gar nicht Gndert.

Es ist demnach unbedingt eine solche Kopfhaltung zu wéhlen, bei der der Kopf
gerade ;teht und die Augen in keiner Weise verdreht werden miissen.

In diesem Zusammenhang lohnt es sich, die Schiitzen mit der Anatomie und der
Funktion des Vestibularapparates vertraut zu machen, domit sie die Zusammen-
hénge erkennen lemnen.

Der Vestibularapparat befindet sich in den beiden Innenchren, Das héutige
Lobyrinth enthélt das sogenannte Gehdrwasser (Endolymphe) und wird vom knd-
chernen Labyrinth umschlossen.

Im Vorhof und in den drei senkrecht aufeinanderstehenden Bogengéingen liegen
die Receptoren des Ohrnerven. Diese Receptoren des Gleichgewichtorgans tragen
an ihren freien Enden feine Hérchen, die in die Lymphe der drei Bogengénge des
htiutigen Labyrinths eintauchen, Sie registrieren alle noch so unbedeutenden Er-
schiitterungen des Fliissigkeitsspiegels, zu denen es zum Beispiel bei Drehbewe-
gungen des Kopfes kommt. (Abb. 31)

33







Nerven zum
Kleinhirn

Schema des Vestibularapparates

Abb. 31

Extreme Abweichungen von der normalen Kopfhaltung stéren demzufolge das
optimale Gleichgewichtsempfinden beim Zielen, wobel noch hinzukommt, daB sehr
viele Schiitzen nur ,mit einem Auge" zielen, das heiBt, daB sie das ,freie” Auge
abblenden. Dadurch wird die Maglichkeit eingeschréinkt, visuell-plastisch das
Gleichgewichtsempfinden zu unterstitzen.

7.5. Das Anfassen der Waffe

Sofern die Schéftung entsprechend den Hinweisen unter Punkt 5.1. hergerichiet
wurde, kommt es eigentlich nur darauf an, die Waffe stets gleich anzufassen.
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Das ist um so einfacher, je besser die Waffe eingeschaftet und angepaBt wurde.
Es geht nicht nur schlechthin darum, daB die Hand und besonders die Finger
immer wieder die gleiche Lage einnehmen, sondern ebenso wichtig ist es, stets
mit der gleichen Muskelspannung (Tonus) anzufassen.

Auch hier gilt der Grundsatz:

.Keine unndtigen und iibertriebenen Muskelkontraktionen!”

Zu festes Anfassen fihrt zum .Kréftezittern” und birgt die Gefahr, daB nicht -
locker am Abzug gearbeitet werden kann. Zu lasches” Anfassen kann dazu bei-
tragen, daB die Waffe beim Driicken des Abzuges aus der Richtung gebracht
wird. .

Die Gefahr des ,Feinkorns" ist dabei groB.

Abhéngig vom Alter, der Konstruktion und der Kraft, der Charokteristik der
Handruhe, muB dieser Tonus individuell erprobt werden.

Abb. 32



Es ist wichtig, diesem Tonus besonders unler Belastung (Wettkampferregung)
Aufmerksamkeit zu schenken. (Abb. 32)

7.6. Anschlagskontrolle und Korrektur des Anschlages

Besonders Anfénger werden zu Beginn jedes SchieBens Schwierigkeiten haben,
sofort von Beginn an ihre fir sie giinstige Anschlagshaltung einzunehmen. Selbst
bei erfahrenen Schiitzen wird der aufmerksame -Beobachter feststellen, daB sie
sich zundchst in ihren Anschlag einarbéiten.

Die Hand kann zum Beispiel im Sommer geschwollen sein und muB sich erst der
Schéftung anpassen. Die Muskeln, Bénder und Sehnen miissen sich erst der An-
schlagshaltung entsprechend einstellen und schlieBlich muB sich auch das Auge
zundchst an die Lichtverhéltnisse gewdhnen.

Schon aus den wenigen, angefiihrten Griinden sollten dem scharfen SchieBen
einige Trockenanschltige vorausgehen. Ahnlich wie beim Uberpriifen der opti-
malen Anpassung der Schéftung (siehe unter Punkt 5.1.) nimmt der Schiitze die
seiner Erfahrung nach beste Anschlogshaltung ein und schlieBt bei erhobener
Woaffe die Augen. Korrekturen zur Scheibenmitte hin werden durch die Verdn-
derung der F(iBstellung durchgefiihrt. Natiirlich sollte man diese Methode der
Korrektur nicht gleich beim ersten Anschlag ermitteln. Das kénnte zu falschen
Schliissen fiithren. Hat der Schiitze endlich die FuBstellung gefunden, bei welcher °
die Visierung bei Uffnen der Augen recht hiufig auf, der Scheibe steht, markiert
er am besten seine FuBstellung mit einigen Kreidestrichen.

¢ ,Alte Hasen" haben dann ein durch jahtelonges Troining erworbenes Muskel-
gefiihl und bendtigen diese Hilfe nicht mehr.

Jeder Schiitze sollte .seine" Spuren hin und wieder ausmessen und im Trainings-
tagebuch festhalten.

Ebenso bedeutungsvoll ist die Kontrolle des Muskelgefiihls im Anschlag.

Der Schiitze muB wissen, mit welcher Kraft er die Waffe erfahrungsgemaB fest-

hélt; ob der Daumen locker liegt oder angedriickt wird, ob das Handgelenk
betont fixiert wird, das Ellenbogengelenk besonders gestreckt wird.

Er muB die Muskelspannung im Schultergelenk und im Schulterglirtel kontrollie-
ren, ebenso in den Oberschenkeln und in den Waden.

Es ist auch wichtig zu wissen, wie die Last auf die FiiBe verteilt wird, ob zum
Beispiel die FuBauBenkante mehr belastet wird als die FuBinnenkante.

Dieses ,Hineinhorchen” in den eigenen Kérper hat noch einen groBen Vorteil.
Es lenkt von der Wettkampferregung aob und schult Konzentration und Selbst-
beherrschung.

Im Verlaufe johrelangen Trainings werden alle Komponenten dann mehr
unbewuBt koordiniert; vorausgesetzt, daB man sie stets gleichbleibend trainierte.

8. Die Atmung

Es ist allgemein bekannt, daB wéhrend der Abgabe eines Schusses nicht geatmet
werden darf. Durch das Atmen werden der Brustkorb und, der Schultergiirtel
bewegt, und es kommt zu Schwankungen des Armes sowie der Waffe.
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Die normale Atemfrequenz betrdgt beim Erwachsenen etwa 16 Atemziige pro
Minute, bei einem Jugendlichen nur wenig mehr.

Fiir einen Atemzug werden etwa 4 Sec. gebraucht.

1.5 Sec. — Einatmen

1,0 Sec. — Ausatmen = 4 Sec.

1.5 Sec. — Pause

(Abb. 33)
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Abb, 33

Der Schiitze muB in der Lage sein, die Atempause ouf 6—8 Sec. zu verldngern.
Um einer unnormalen CO,-Anreicherung im Organismus entgegen Zu wirken, wird
zwischen den einzelnen Anschligen tief ein- und acusgeotmet. Ein O,-Mangel
fihrt zu verminderter Nerven- und Muskeltétigkeit. Das Atemzentrum stort mit
seinen Impulsen die Konzentrationsfihigkeit, die Sehleistung laBt rapide nach.
Die verstérkte Atmung soll nach der SchuBabgabe mit dem Herunternehmen der
Woaffe beginen. Dabei ist zundchst besonders tief auszuatmen, um maglichst viel
CO, aus den Lungen zu entfernen.

In Abbildung 34 ist der komplette Atemzyklus von einem SchuB zum anderen
dargestellt. (Abb. 34) .
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Natiirlich muB man auch nach einem abgesetzten Anschlag und beim Trocken-
training ganz genau so atmen.

Wichtig ist es zu wissen, doB lockere und vor allem tiefe Einotmung wesentlich
dozu beitrdgt, entstandene Spannungen zu lockern, die im Verlaufe intensiven
Trainings oder eines Wettkampfes entstehen. Wenn mon dabei noch die Atem-
Hilfsmuskeln (in den Pousen) einsetzt, indem man sich iiber einen Halt beugt
und beide Arme gestreckt aufstiitzt, wird man eine deutliche Entspannung wahr-
nehmen.

Mit dem Erheben der Waffe in den Anschlag wird betont, jedoch nicht libertrieben,
eingeatmet. Beim Absenken der Waffe in den Halteraum atmet man soweit aus,
daB keinerlei Uber- oder Unterdruckgefiihl vorhanden ist und dann wird nicht
mehr geatmet bis der SchuB gebrochen ist bzw. die Waffe abgesetzt wird.

Dieser Atemrhythmus muB sich so fesfigen, daB er im UnterbewuBtsein des
Schiitzen ablguft.

Zahlreiche Schiitzen atmen beim Absenken der Waffe noch eanmc.:! ganz wenig
ein und aus. Das ist individuell verschieden und muB erprobt werden. (Zwischen-
atmung)

Dieser Atemrhythmus muB sich so festigen, daB er unbewuBt ablauft. (Abb. 35)
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9. Maglichkeiten des menschlichen Auges
Bevor wir zur Technik des Zielens kommen, ist es notwendig, in groben Ziigen

einen Uberblick iiber die Maglichkeiten, die Leistungsgrenzen, und die Besonder-
heiten des menschlichen Auges zu geben.
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Unser Auge ist ein Organ von hoher Prézision und gréBter Feinheit. Ohne den
Gesichtssinn ist es dem Menschen fast unmdglich, sich in der Umwelt zurecht zu-
finden. Er ist ein stdndiger Quell der Lebensfreude. Denken wir nur an die
Schanheiten der Notur, an die herrlichen Werke der darstellenden Kunst.

Das Auge ist infolge der Kompliziertheit und Feinheit seines Aufbaus gegen alle
schadlichen Einflisse der Umwelt in hohem Mabe empfindlich, Jeder Mensch
sollte seine Augen pfleglich behandeln und vor unndtigen Schadigungen
bewahren.

Gerade ein Schiitze ist sehr von der Qualitdt seines Sehens abhéngig. Er sollte
sein Auge besonders gewissenhaft behandeln. :

Natiirlich kann hier nicht umfassend auf alle Méglichkeiten des menschlichen
Auges eingegangen werden.

Hier soll nur auf dos eingegangen werden, was uns beim Zielen hauptséchlich
interessiert.

Da wére die Fahigkeit der Akkomodation fiir uns von groBem Interesse. Das ist
die Einstellung des Auges auf eine bestimmte Sehentfernung durch Verénderung
der Linsenkriimmung (sieche Abbildung 36):

a) Hornhaut;

b) Linse in Ferneinstellung (Ruhestellung);
¢) Linse in Naheinstellung (Akkomodation);
d) Regenbogenhaut;

e) Pupille:

f) Strahlenkdrper (Ziliarkérper).

{Abb. 36) 3

Die Augenlinse ist in Ruhestellung gekriimmt, der Ziliarmuskel ist entspannt; das
Auge sleht in die Ferne.

Die Brechkraft betréigt in dieser Stellung 60 Dioptrien.




m jugendlichen Alter kann diese Brechkraft durch Muskelkraft (Anpassungs-

nuskel im Strahlenkérper) auf 74 Dioptrien erhdht werden. Daraus ergibt sich

lemzufolge im Kindesalter eine Anpassungsbreite von (60 —74 =) 14 Dioptrien.
die folgende Tabelle zeigt, wie sich mit zunehmendem Alter diese Anpassungs-

yreite verringert, es immer schwieriger wird, nahe Gegenstdnde oder Punkte
charf zu sehen.

Alter Anpéssungsbr&ite Nahpunkt
n Jahren in Dioptrien in cm
10 14,0 6,5
15 12,5 7.5
11,0 Bave 12
25 10,0 : 13
9.0 1% .4: 15
40 6,0 208 S0 3D
50 4 2,0 60 ... 100
60 R

Diese Verringerung der Anpassungsbreite ist auf eine zunehmende Verhartung der
Augenlinse zuriickzufihren und ein ganz normaler, physiologischer AltersprozeB,
dem kein Mensch mit normalen Augen entgeht.

Folgende Aspekte sind demnach im Zusammenhang zu sehen:

o) Das Auge ist nicht in der Lage, verschieden weit entfernte Gegenstdnde zu
gleicher Zeit scharf zu sehen

B) jede Naheirstellung der Augenlinse setzt eine entsprechende Abflachung mit
Hilfe des Ziliarmuskels voraus, erfordert also Muskelkraft.

Da wir beim Zielen auf das Visier und nicht auf die Scheibe sehen, bedeutet das
fiir die Zeit des Zielens statische Muskelarbeit. Statische kontrahierte Muskeln ermii-
den aber schnell.

Alsa kommt es darauf an, die Zeit des Zielens nicht unndtig auszudehnen, den
Augen entsprechende Maéglichkgiten der Entspannung zu bieten.

Im Punkt 9.2. kommen wir darauf zuriick.

Wenden wir uns einer weiteren Fahigkeit des menschlichen Auges zu, der Adopta-
tion. Damit ist die Anpassungsfahigkeit des Auges an verschiedene Beleuchtungs-
starken gemeint.

Unsere Augen kénnen sich an hell und dunkel nicht nur mit der Iriseinstellung anpas-
sen, sonderen auch durch eine sehr weitgehende Anderung der Empfindlichkeit.
leder weiB,'daB man erst nichts sieht, kommt man aus dem Hellen in einen dunk-
len Raum. Erst mit der Zeit kann man immer mehr Einzelheiten erkennen.

Das Auge braucht Zeit zur Adaptation, L&Bt man dem Auge 24, Stunden Zeit, dann
wéchst seine Empfindlichkeit auf das 150 000fache.
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Welcher Schiitze bedenkt das schon, wenn er zum Beispiel seinen Stand zu einer
Pause verl@Bt und aus der hellen Sonne des Vorplatzes in den dammrigen Stand
zuriickkehrt und sofort weiter schieBt?

Wer bedenkt das schon bei deutlichem Lichtwechsel in der SchieBbahn? Da daorf
man in dem ersten Falle eben die SchieBhalle nicht verlassen (schon gar nicht beim
SchieBen bei Kunstlicht-Luftpistole); da muf man im zweiten Folle ongemessene
Anpassungspausen machen, 24 Stunden haben wir nicht Zeit, doch in 10 Minuten
ist die Adagtotion schon recht weit fortgeschritten, macht sie schon das 1000foche
gus.

Es ist allgemein bekannt, daB sich die Pupille bei vermehrtem Lichteinfall verengt.
Diese Anpassung geht innerhalb 5 Sec. vor sich. Der ProzeB der Erweiterung, nach
einem Reiz durch eine geringe Lichtmenge jedoch, beansprucht etwa 3 Minuten.
Also: Beim Lichtwechsel vom Hell zum Dunkel auf jeden Fall diese Anpassungszeit
einhalten. (Abb. 37)

strahlengang  im normalsichti -
Qen Auqe

Abb. 37

Es waren da_noch die Gewohnheiten des normalen Auges zu beachten, die fir das
scharfe und klare Sehen von Bedeutung sind. Gemeint sind: Das Blinkern, die

- zentrale Fixation und die Blickverlagerung.

Unter .Blinkern® verstehen wir das schnelle und leichte SchlieBen und Uffnen der
Augen. Die Blinkerfrequenz ist individuell verschieden und von verschiedenen duBe-
ren Bedingungen abhdngig, wie Kalte, Wind, trockene Luft, Fremdk&rper u. a.

Durch das Blinkern wird der Augopfel feucht gehalten, Diese Feuchtigkeit (Trénen-
fliissigkeit und Schleimdriisenfliissigkeit) bt eine desinfizierende und sdubernde
Wirkung ous und erhdlt die Brillanz des Auges, bewahrt die Homhaut vor dem
Austrocknen und ist damit fiir dos Auge lebensnotwendig.



s braucht niemand zu befiirchten, doB er durch das Blinkern weniger sieht, Ein-
Iriicke verpaBt. Das ist absolut nicht der Fall. Der Effekt des MNachbildes auf der
Jetzhaut und die Frequenz der visuellen Eindriicke (30—40 Bilder pro Sec.) wider-
zgen diese Befiirchtung.

Aon sollte also bewuBt und oft blinkern, auch beim Zielen.

Jnter zentraler Fixation verstehen wir,die Tatsache, daB Auge und Geist so koor-
liniert sind, daB sie sich gleichzeitig auf einem kleinen Bereich konzentrieren. Das
fuge nsieht” nur stets einen kleinen Raum gaonz scharf.

Schauen wir auf eine Buchseite, auf einen Buchstaben oder ein kleines Wort, rechts
yben in der Ecke, so werden wir, wenn wir unseren Blick tatséichlich konzentrieren,
die 'umliegenden Worte um so undeutlicher wahrnehmen, je weiter sie vom Punkt
jes fixierten Sehens entfernt liegen.

das liegt einfach daran, daB es im Augenhintergrund (ouf der Netzhaut) nur einen
stecknadelkopfgroBen Fleck (den gelben Fleck) gibt, der jeweils ein absolut
icharfes Bild ,aufnimmt”.

Ja dos Auge gber noch eine Eigenschaft, namlich die der Blickverlagerung besitzt,
verden @hnlich wie beim Fernsehen, innerhalb kurzer Zeit recht viele Punkte nach-
einander scharf oufgenommen. Diese 30—40 Bilder pro Sec. ergeben die lllusion
sines ganzen Bildes im Gehirn.

Nun ist zwar die Fahigkeit des Gehirns, aufeinanderfolgende Bilder so zu ver-
arbeiten, daB die Illusion einer klaren Sicht einer Fliche oder eines Objektes
entsteht, eine beeindruckende und schéne Tatsache, doch fiir das Zielen nicht so
sehr niitzlich.

Wir wollen jo nur das Visier scharf sehen und das besteht aus Kimme und Kaorn.
Beides liegt bei der TOZ 35 zum Beispiel 37,5 cm auseinander. Das Visier ist etwa
65 cm vom Auge entfernt und dos Korn 102 cm (je nach Armlénge). Unter Be-
achtung dessen, was wir bereits unter ,Akkomodation” dozu wissen, ist es ange-
bracht, nicht den néchstgelegenen Visierpunkt, die Kimme scharf einzustellen,
sondern das Korn. Die Augenlinse wird dabei weniger gekriimmt. Natiirlich wdre
es fiir das Auge om angenehmsten, wenn man den Blick auf die Scheibe einstellt.
Warum das nicht gemacht werden darf, wird unter Punkt 9.2. (Zielen) ndher be-
griindet.

Die Angewochnheit der Blickverlagerung scheint im Widerspruch zu stehen mit der
Forderung, den Blick zu fixieren:

Nun gehért aber das Verlegern zu den normalen Funktionen des gesunden Auges.
Dos zu unterdriicken wére wider die Natur, also machen wir es uns zunutze,

Um zum Beispiel dos Korn kontrastreich und scharf zu sehen, miissen wir seine
Oberkante mit dem Blick abtasten, aber eben nur das Korn und nicht etwa den
Spiegel.

Eine einfache Ubung dozu sieht wie folgt aus:

Wir nehmen eine Buchseite und fixieren ein Wort, Dann verlagern wir den
Blickpunkt rasch von diesem Worl zum denebenstehenden Wort und zuriick. Nach
ganz kurzem Versuch werden wir beide Worte scharf sehen. Das kann mon tég-
Lid'l iben und eine Gewohnheit darous machen, die uns beim Zielen zugute
ommit,
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Einige Bemerkungen zum monokularen (mit einem Auge) und zum binokularen
~ (mit zwei Augen) Sehen.

Wir soliten versuchen, von Beginn an bei unseren Schiitzen durchzusetzen, daB
sie beim SchieBen beide Augen offen halten.

Dabei sollte dos dominierende Auge ouch das zielende Auge sein und das schwi-
chere Auge mit einer sehr lichtdurchléssigen Blende abgedeckt werden.

Man spricht nicht umsonst von einem ,Augenpaar”.

Tatsdchlich beeinfluBt dos geschlossene und abgedunkelte linke Auge zum Bei-
spiel die Leistung des offenen und zielenden Auges in jedem Falle negativ. Das
Sehen mit beiden Augen entspricht der Gewohnheit des gesunden, normalen
Menschen. Wir sollten solche natiirlichen Gewochnheiten in Leistungssituationen
nicht unterdriicken.

9.1, Korrektur durch Brillen und Filter

Wir sollten natlirlich in erster Linie versuchen, normalsichtige Jugendliche fiir das
PistolenschieBen zu gewinnen bzw, auszuwdhlen. Deshalb méchten wir jedoch nicht
ouf Talente verzichten, die mit angeborenen Sehfehlern zu uns kommen, denn
es ist méglich, durch geeignete Brillen ein einwandfreies Zielen zu erméglichen.

(Abb. 38)
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Abb. 38

Allerdings kommen fiir unsere Sportart nur Kompromisse mit 2 Arten der Fehl-
sichtigkeit in Frage:

a) die Schulmyopie bis zu 5 Dioptrien und

b) die geringe Ubersichtigkeit.

Do wir ja grundsétzlich alle Jugendlichen zundchst den entsprechenden Fach-

arzten vorstellen, muB der Augenarzt in wichtigster Instanz hier sein Urteil abge-
ben. (Abb. 39)
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ine Brille soltte in jedem Falle vom Fachmann verschrieben und angepaBt
erden. Es wird ausdriicklich davor gewarnt, ganz einfach eine abgelegte Brille
ls SchieBbrille zu verwenden.

fir sehen hdufig bekannte Schiitzen beim SchieBen mit einer Brille, obwohl wir
e sonst im tdglichen Leben nie mit einer solchen gesehen haben. Das heiBt, sie
nd vélig normalsichtig und trogen diese Brille ausschlieBlich zum Schiefen
Is SchieBbrille. ;

urch-diese spezielle SchieBbrille erhélt das zielende Auge insofern Unterstiitzung,
aB die Brennweite auf das Korn eingestellt wird, ohne daB der Ziliarmuskel auf-
illig kontrahiert. Er kann demzufolge auch nicht so schnell ermiiden.

lie Werte fiir eine SchieBbrille sollten méglichst auf dem SchieBstand in der
nschlaghaltung mit der Waffe ermittelt werden, Meistens handelt es sich hier
ur um ganz geringfiigige Korrekturen von 0,5 bis 1,5 Dioptrien. (Abb. 40)

Ind noch ein Wort zur Verwend;mg von Filtergldsern.

ie werden hauptséchlich bei grellem Sonnenlicht eingesetzt.

lie Lichtdiffusion beeinfluBt das Auge negativ. Hell erleuchtete Gegenstinde
or einem dunklen Hintergrund reflektieren stark. Der Schiitze nimmt Spiegel,
cheibe und Visier ohne Kontraste wahr. Auf Grund gewisser Abhdngigkeit ent-
pricht eine durchschnittliche Pupillendfinung von etwa 3 mm den besten Sicht-
edingungen — das bedeutet nichts anderes, als das der Schiitze danach trachten
w8, fiir sein Auge die jeweils glinstigsten Bedingungen zu schaffen.

la gibt es Zeiss-Umbral-Vorhiinge in verschiedenen Dampfungsstufen (25,50 und
5 Prozent). ' :

aut Reglement ist auch eine Augenscheibenanlage an der Brille (nicht an der
Vaoffe) edaubt.
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Das ist eine verstellbare Irisblende, mit der man verschiedene Durchmesser einstellen
kann (&hnlich den Dioplerscheiben beim Freien KK-Gewhr). Helle Lichtquellen
schaden hauptséchlich durch den violetten Sektor der sichtbaren und unsicht-
baren Teile des Spektrums. .

Der violette Sektor des Spektrums wird durch gelbe, gelbgraue und gelborange
Lichtfilter véllig ausgeschaltet. Der Schiitze sollte solange variieren bis er etwa
die Sichtverhdltnisse hergestllt hat, welche bedecktem Tageshimmel entsprechen.

Dozu bendtigt er ein entsprechendes Sortiment von Filterglasern,
Trégt man SchieBgléser, so ist unbedingt zu sichern, daB die Sichtlinie senkrecht

zur Oberflche der Linse und durch ihr Zentrum verlduft, da der zentrole Teil der
Linse normalerweise bedeutend besser geschliffen ist als die GuBeren Gebiete.




2. Das Zielen

Yas Zielen ist neben dem Ruhighalten der Waffe und dem kontinuierlichen und
srsichtigen Driicken des Abzuges ein wichtiges Element der SchieBtechnik. Beim
ielen wird die Brennweite der Augenlinse des zielenden Auges (mit oder ohne
ptische Unterstiitzungsmittel) auf das Korn eingestellt.

s wird nochmals betont, daBl es nicht 'vorteilhaft ist, dos Auge auf den Halteraum
tharf einzustellen. Bei einer solchen Brennweite kdnnen minimale Abweichungen
n der absoluten Symmetrie der Visierung nicht wahrgenommen und demazufolge
uch nicht korrigiert werden.

elbst ein ganz kleiner Fehler in der Visiereinrichtung wirkt sich nach dem Strah-
mnsatz weitaus ungiinstiger auf der Scheibe aus als ein Schwanken im Halte-
sum mit absolut symmetrischem Visierbild.

'as menschliche Auge kann nicht nur bis zu 250 reine Farbténe voneinander
nterscheiden (5 Millionen Farbnuancen kénnen vom geiibten Auge empfunden
erden), sondern es ist ebenso in der Lage, am Visier zum Beispiel Abweichungen
’n 0,2 mm noch einwandfrei wahrzunehmen, Das wire jedoch eine Abweichung
er Trefferlage vom Zentrum der Scheibe von nur 2 cm, vorausgesetzt, die Visie-
ing stand korrekt im Halteraum und der Abzug wurde optimal betétigt.

gim Zielen gehen wir mit dem Visierbild nicht zu nche an den Spiegel heran,
amit dos Visier klar und kontrastreich gesehen werden kann (etwa 2 Ringbrelten
nter dem Spiegeldurchmesser). Die zentrale Fixation des Korns sollte erst in
er Phase des Feinzielens einsetzen, um die Ziliarmuskulatur &konomisch einzu-
sizen. Das heiBt, wir unterscheiden zwei Phasen des Zielvorganges, das Grob-
1d das Feinzielen. (Abb. 41)

as Grobzielen setzt ein, wenn die Waffe angehoben wird und die Visierung hoch
ser dem Spiegel bzw. der Scheibe steht.

ier geht der Blick auf das Visier; jedoch erfolgt noch keine Fixation des Korns.
st am Ende des Absenkens in den Halteraum, das &uBerst behutsam erfolgt,
tginnt das Feinzielen, wird die Brennweite ausschlieBlich auf die Entfernung des
orns eingestellt. Mit dem Feinzielen beginnt auch die Atempause, tritt der
esamte Bewegungsablauf in seine entscheidende Phase, die Hauptphase.

um Driicken des Abzuges kommen wir noch unter Punkt 10. zu sprechen (Abb. 42)

'Ghrend beim Anheben der Waffe und auch beim Grobzielen recht héufig ge-
inkert werden kann, verringert sich die Blinkerfrequenz zum Feinzielen hin mehr
nd mehr, um in den letzten 2 bis 3 Sec. vollig auszusetzen.

M dieser Stelle wird darauf aufmerksam gemacht, daB das Auge beim konzen-
lerten Blick auf einen Punkt oder sehr kleinen Gegenstand, wie es das Korn
Im Beispiel ist, nur wenige Sekunden seine groBte Sehschirfe beibehdlt, Dann
mmt die Schérfe der Abbildung auf der Netzhaut allméahlich ab.

lan kann das leicht Gberpriifen, indem man versucht, ouf einer Buchseite iiber
| Sekunden nur einen einzigen Buchstaben scharf zu sehen.
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in der ersten Sekunde klappt das noch recht gut, doch schon nach 3 bis 4 weite-
ren Sekunden beginnen wir mit dem Blick abzuirren, auf den danebenstehenden
Buchstaben auszuweichen. Das Auge wehrt sich gegen das starre Fixieren, seine
Gewohnheit, den Blick stondig zu verlagern, will sich durchsetzen.

Unterdriicken wir diese normale Gewohnheit, 1aBt die Sehschdrfe sehr schnell
nach. Eine sehr triftige Begriindung dafiir, nicht zu lange zu zielen.

Damit sich das Auge in den Pausen zwischen den Anschlégen bzw. Serien optimal
erholen kann, sollen die Maskeln des Auges entspannt werden, Man schout
am besten mit normaler Augenstellung (geradeaus) ‘in dunkelgriine oder graue
Flachen, meidet grelles Licht, Lichtgegensitze und verlagert den Blick oft und
ruhig. Dabei kann man sich selbstverstéindlich hinsetzen. Das SchlieBen der Augen
wird nicht empfohlen.

10. Das Driicken des Abzuges .

Das Driicken des Abzuges wird von der Mehrzahl der Fachleute als das entschei-
dende Element der SchieBtechnik angesehen. Das ruhige Halten der Waffe und
das ausgezeichnete Zielen niitzen gar nichts, wenn nicht ganz sauber .gedriickt
wird, ohne die Waffe aus der angestrebten Lage zu bringen.

In der Tat ist es auch so, daB vor allem junge Schiitzen mit entsprechender Kérper-
kraft sehr bald in der Loge sind, die Waffe vethéltnisméBig ruhig im Haolteroum
zu halten und die Visierung dabei korrekt einzurichten. Mit dem Driicken jedoch
haben selbst die ,alten Hasen" immer wieder Schwierigkeiten. Im Grunde genom-
men fehit es. stets am ndtigen Mut, trotz geringer Schwankungen mit der Waffe,
den Abzug kontinuierlich und stetig zu betdtigen und dabei auf ein absolut
symmetrisches Visierbild zu achten. Dabei spielen Erregungs- und Hemmungs-
prozesse vor allem in Wettkampfsituationen eine wesentliche Rolle.



Man muB sich damit abfinden, daB es physiologisch nicht mdglich ist, absolut
ind noch dazu iber einen Zeitroum von mehreren Sekunden, die Waffe unbeweg-
ich im Halteraum zu halten. Also muB man sich auf das Zielen und ganz beson-
jers auf das Driicken des Abzuges orientieren.

10.1 Einstellen des Stecherwiderstandes

Jon einem exakten, individuell angépaBten Stecherwiderstond héngt selbstver-
itéindlich im entscheidenden MaBe ein schieBtechnisch optimales Driicken ab.
Srundsatzlich gilt:

Anfénger schieBen mit einem hérteren Abzug als die Leistungsschiitzen!

Es wire notiirlich gut, wenn zum Einstellen eine MeBuhr zur Verfiigung steht. Wo
ias nicht der Fall ist, muB nach dem Gefiihl eingestellt werden.

An allen Stechersystemen gibt es zwei Einstellschrauben, die eine fiir den Ab-
:ugswiderstand, die andere fiir den Weg. (Abb. 43)
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Welche Stellschraube wozu dient, geht aus den Prospekten hervor.

Unsere besten Schiitzen schieBen mit einem Stecherwiderstand von 15—30 p.
Fiir Anfanger sollte man den Widerstand auf 80 bis 100 p oder sogar in einzel-
nen Fallen dariiber einstellen. Sie milssen den Finger an den Abzug legen kén-
nen, ohne daB sich der SchuB lgst. .

Das feine Empfinden und die Technik des Driickens werden erst im Verlaufe des
Trainings soweit entwickelt, daB mit einem bedeutend geringeren Widerstand
geschossen werden kann.

Der Stecher muB stehen®. Er darf sich nicht ziehen. Leider 1&Bt sich ein optisch
kaum wahrnehmbares Spiel am Abzug nicht véllig beseitigen.

Die Matericlelastizitdt und dos Spiel in den Lagerungen und an den Rasten-
kanten wird durch die Hebelwirkung des Abzuges immer fishlbar sein.

Je sensibler ein Schiitze empfindet, um so deutlicher wird er diese Toleranzen
wahrnehmen. Man mu8 sie in Kauf nehmen. Allerdings kann ein gelibter Mecha-
niker oder der Waffenmeister dieses Spiel so klein als méglich halten. Selbt sollte
der Schiitze grundsétzlich nicht im Stechersystem herumbauen. Es sei denn, ef
wechselt einmal ein gebrochenes Teil aus oder er ist eben ein Fackmann.
Abzugswiderstand und Abzugsweg miissen stets aufeinander abgestimmt werden.
Stellt man harter, muB man auch am Weg etwas zugeben, sonst halten die
Rasten nicht.

Um stets eine gleiche Rastenstellung zu erhalten und die GuBerst prazisen Kan-
ten an den Rasten zu schonen, sollte man fo'lgendermuﬁefx spannen:

— Abzug nach hinten ziehen;

— Stecherspannhebel niederdriicken;

— Abzug frei lassen; .

__ Stecherspannhebel langsam freilassen.

Es leuchtet ein, daB die Rasten dann um die Halfte weniger beansprucht werden.

10.2. Lage und Form der Abzugszunge

An allen modernen Scheibenpistolen ist die Méglichkeit gegeben: die Abzugs-
zunge in mindestens drei Ebenen zu verstellen.

Vor und zuriick, nach oben und unten und um die vertikale Achse nach rechts und
links.

Das gibt die Maglichkeit, in Verbindung mit den moglichen und notwendigen
Arbeiten an der Schéftung, die Abzugszunge ganz individuell einzustellen.

Die Abzugszunge soll so liegen, daB der Zeigefinger mit seinem 1. Glied etwa in
der Mitte den Abzug beriihrt. Wird der Finger leicht gekriimmt, soll der Druck in
Richtung des Laufes gehen, maglichst nicht seitlich.

Bei Jugendlichen mit kleinen Fingern ist das oft kaum zu verwirklichen. Dort muB
man Kompromisse eingehen.

Bei einigen Schiitzen sieht man noch, daB sie in der Abzugszunge eine Schroube
befestigen, auf deren Képfchen sie den Abzugsfinger legen.



iie begrinden dos damit, doB sie erstens immer die gleiche Stelle am Abzug
viederfinden und zweitens ein besseres Gefiihl fiir den Abzug haben, wenn sie
wur ouf einen Punkt driicken.

Jie erste Begriindung ist zu akzeptieren, die zweite wohl nur in Ausnchmeféllen,
lenn tatséichlich entwickelt man ein besseres Druckgefiihl, wenn eine gréBere
Jberfléche der Fingerspitze eingesetzt wird.

die Elostizitét der Fingeroberfliche spielt dabei eine gewisse Rolle. Driickt man
sinen Streichholzkopf, beult sich die Oberfléche des Fingers weiter nach innen,
ils wenn man auf eine breite Fléche driickt. Nicht umsonst haben die Konstruk-
eure an den Pistolen (nicht nur an den Freien Pistolen) breite Abziige angebracht.
Da stehen Erfahrungen der Weltspitze dahinter. '
Mit der Zeit lernt der Schiitze, auch am breiten Abzug, haargenau die gleiche
stelle wiederzufinden, an welcher er den Finger anlegt.

Die Abzugszunge ist vertikal so zu drehen, daB die Breite genau parallel an der
Fingerfliche anliegt. Der Weg des Abzuges selbst soll jedoch genau nach hin-
:en gehen.

10.3. Die Techrik des Driickens

Abhéngig vom Stecherwiderstand wird der Finger entweder bereits vor dem An-
heben der Waffe oder erst beim Absenken in den Halteraum an die Abzugs-
tunge gelegt. Einige Schiitzen wiahlen auch einen Zeitpunkt dazwischen. Entschei-
dend ist in jedem Fall, daB sicher gegangen werden muB, damit der SchuB sich
nicht vorzeitig 15st.

Bei groBem Stecherwiderstand wird noch vor dem Feinzielen ein sogenannter Vor-
druck genommen, der etwa zwei Drittel des Gesamtwiderstandes itberwinden soll.

Beim Ubergang zum Feinzielen wird nunmehr der Druck kontinuierlich verstérkt
und dabei genau auf das Visier geachtet (bei méglichst ruhiger Lage der Waffe
im Halteraum) bis der SchuB bricht.

(Abb. 44)
(Abb, 45)
{Abb. 46)
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Auf den Abbildungen sind die drei Maglichkeiten des Druckverlaufs bei verschie-
den groBen Stecherwiderstéinden dargestellt,

Sobald das optimale Visierbild gestrt wird (Kérperschwankungen — Erregungs-
erscheinungen u, &.), wird der Druck quf dem jeweils erreichten Niveau beibe-

halten und erst dann erhéht, wenn die optimalen Bedingungen wieder hergestelit
sind. ’

Sollten sich die Stérungen nicht innerhalb des trainierten SchieBrhythmus besei-
tigen lossen, wird der Finger vom Abzug genommen und die Waffe abgesetzt.

10.4. Fehler beim Driicken des Abzuges

Es gibt leider Méglichkeiten, die Fehler beim Driicken des Abzuges zulassen. Es

soll deshalb darouf eingegangen werden, weil man von den Auswirkungen her
auf diese Fehler schlieBen kann.

Einige Fehler sind allerdings bei eingehender Beobachtung des Schiitzen wih-
rend des Driickens sofort zu erkennen. Dazu gehért das .Tasten™.

Der Schiitze legt den Finger an und driickt tastend. Der Finger bewegt sich deut-
lich vor und zuriick, bis plétzlich der SchuB bricht.

Diese Methode ist zu verwerfen, weil keine optimale Handruhe erreicht wird
und dem Schiitzen die Kontrolle fehlt, ob der SchuB tatséichlich im geeigneten
Moment bricht,

Auch das ,DurchreiBen" ist in seiner krassen Form ohne weiteres optisch wahr-
nehmbar. Anfénger neigen meist dazu, weil ihnen zunéchst die Fertigkeit fehlt,
den Abzug gleichméBig und langsam zu driicken. Oft haben diese Schiitzen auch
zine unstabile Handruhe. Sie reiBen durch,

Das seitliche Wegdriicken ist schon schwieriger zu erkennen. Dafiir sind die
Folgen um so deutlicher auf der Schelbe sichtbar. Rechts schieBende Anfénger
driicken die Waffe im SchuB nach links und haben die entsprechenden Treffer
links und tief links auf der Scheibe verstreut. Meist liegt der Zeigefinger zu weit
an, sind die Finger zu kurz, paBt die Schéftung noch nicht.

fim weiterer Fehler ist das ,mit der ganzen Hand driicken”. Auf den SchuB hin,
n Erwortung des RiickstoBes umschlieBt die Hand zunehmend fester die Waffe.
Jie Miindung beginnt zu zittern. Der Daumen wird seitlich mehr und mehr an-
jepreBt. Bricht dann der SchuB, bekommt die Miindung meist eine unkontrollier-
2are und von SchuB zu SchuB unterschiedliche Richtung.

Oft gehen diese Schiisse nach rechts und hoch rechts. Dieser Fehler wird noch
dadurch verstérkt, daB der Schiitze mit der Hand »gegenhdlt”, um den unge-
vohnten RiickstoB ,aufzufangen”, Diese Schiisse gehen dann nach oben weg.

Jeobachtet man aufmerksam einige Schiitzen, wird man immer einen antreffen,
ler sofort nach Brechen des Schusses die Waffe .fallen® I&Bt. Oft fdllt beides
‘usammen, der SchuB bricht und die Waffe fillt ab. Bei Fortgeschrittenen, die
n den Anféngen nicht darauf achteten, stets .nachzuhalten” &uBert sich dieser
‘ehler in der Form, daB sie unmittelbar vor dem Brechen des Schusses das Ge-
Ghi haben, als ob der Arm herunterfiele. Die Schwankungen werden unmittelbar
'or dem SchuB immer gréBer. Die Treffer liegen dann tief. Tiefliegende Treffer
@Wnnen jedoch noch eine weitere Ursache haben (Zielfehler einmal ausgenom-
nen), Zum Beispiel:




Beim Feinzielen wird die Waffe mit dem Abzugsfinger zum SchuB hin vom Halte-
roum weg nach unten gezogen. Das Handgelenk ist nicht fixiert (fehlende Kraft),
das Abzugsgewicht zu hoch, die Schaftung nicht passend.

Kompliziert wird die Situation dann, wenn die genannten Hauptfehler gemischt
auftreten, in Verbindung mit Zielfehlern. Hier hilft nur geduldiges Einwirken, Be-
obochten und Erkldren der richtigen Technik sowie beharrliche Kontrolle.

Leider sind die Arbeiten an einer exakt aussagenden MeBtechnik noch nicht abge-
schlossen. Bisher ist es nur méglich, den sich beim Driicken des Stecherabzuges
verindernden Hautwiderstand aufzuzeichnen. ’

* Diese Methode sagt jedoch nichts iiber den Kraftvorlauf aus. (Abb. 47)
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Schwacher Gleichstrom durchflieBt den Kérper bei Berithrung des Abzuges. Ober
die Fingeroberfléche wird der sich verandernde Widerstand erzeugt und mit einem
techmischen Schnellschreiber aufgezeichnet. Der Beginn des Driickens etwaiger
Druckverlauf und Brechen des Schusses sind abzulesen. Gekoppelt mit einer
Lichtschrankenanlage und einem Schrittschalter kann der genaue SchieBrhythmus
4l registriert werden.

1: 3[ Dieses Gerdt in seiner jetzigen Form ist geeignet, das Training des Driickens zu

41! intensivieren.

]:i 11. Die Koordination der technischen Elemente: 4Halten — Zielen — Driicken”
]

f ,' Die drei Grundelemente: Halten der Waffe, Zielen und Abdriicken miissen als
Parallelhandlungen veraufen.

Im TrainingsprozeB muB so gearbeitet werden, dabB sich die richtige Reihenfolge
il der Handlungen auch ohne Kontrolle durch das BewuBtsein vollzieht. Die Grund-
1{ elemente miissen zu douerhaften, in der Gehirnrinde gebildeten Reflexen werden.

Nur dann ist es méglich, unter starker psychologischer Belastung zu ausgezeichne-
ten Leistungen zu kommen. :

Anfénger sollen zunachst die Standfestigkeit des Armes trainieren.
Das wird sclange geiibt, bis sich dieser-bedingie Reflex im Gehirn eingeschliffen
hat. Dabei wird nicht abgedriickt und nicht gezielt.




Wenn diese erste Aufgabe einigermaoBen erfiillt jst, wird dazu iibergegangen, das
Abdriicken zu iiben, E

Am Anfang dieses Trainings wird nur darauf geachtet, daB gut obgedriickt wird.
Erst spdter, wenn das einwandfrei beherrscht wird, geht man dazu iiber, beide
Handlungen (Standfestigkeit des Arrr'ms und das Abdriicken) parallel zu troinie-
ren.

Beim Training kommt es daorauf an, das Betétigen des Abzuges (dynamisch) mit
der Standfestigkeit des Armes (stotisch) effektiv zu verbinden. Erst wenn der
Schiitze dos erreicht hat, soll er zum SchieBen iibergehen.

Anfénger miissen darauf achten, daB sie sich nicht zu sehr auf den Moment
konzentrieren, wo das Korn seine glinstigste Stellung hat,

Die Angst, den giinstigsten Moment zu verpassen, ruft im Gehirn eine erhthte
Erregung hervor. Diese Erregung wiederum wirkt sich negotiv auf die Aufgabe, die
Waffe ruhig und in der richtigen Lage zu halten.

5
11.1. Der Bewegungsablauf fiir die Abgabe eines Schusses

Halten wir uns zundchst vor Augen, wie der Bewegungsablauf im groben physio-
logisch ablauft, welche ,Klippen" es gibt. "

‘Nach dem Erheben der Waffe in den Halteraum konzentriert sich der Schiitze un-
mittelbar bzw. unwillkiirlich darauf, die Pistole mdglichst unbeweglich zu halten,
Die Zentren des ZNS werden gehemmt, welche die Bewegungsfunktionen gewdhr-
leisten. Soll das Driicken des Abzuges erfolgen, miissen die Nervenzentren erregt
werden, Welche die Bewegung des Zeigefingers ,kommandieren”.

Dabei werden wiederum die Zentren des ZNS in Mitleidenschaft gezogen, welche
bis dahin die Unbeweglichkeit des Armes gewdhrleisteten. Daraus entstehen die
Schwankungen des Armes,

Der Schiitze benttigt groBe Willenskroft, um die vorher gehemmten Zentren an-
zuregen, damit der Finger den Abzug bewegt. Die Anregung der bis dahin ge-
hemmten Zentren muB so groB sein, daB sie in Funktlon treten. Das geschieht
vor allem bei Anféngern nicht immer fliissig und gleichmé&Big. Ein Strom von Im-
pulsen flieBt in die Nervenzentren anderer Muskelgruppen, Dort ziehen sich Mus-
keln zusammen, die gar nicht bendtigt werden, Aus diesem Grunde schwankt zum
Beispiel das Korn, wihrend man abdriickt.

Diese Hemmungs- und Erregungsprozesse sind auch ursiichlich der Grund, daB
sich der Zeigefinger héufig gerade donn nicht bequemen will, wenn die Waffe
am ruhigsten ,steht".

Und nun zum Bewegungsablauf sélbst.
Der methodischen Ubersicht halber untergliedern wir den Anschlag in 3 Phasen,
die Vor- und Zwischen- sowie die Hauptphase.

Auf der zu diesem Lehrbrief gehdrenden Lehriafel ist die ‘Koordination der
Grundelemente schematisch dargestellt. In jeder Phase sind vorgegebene Hand-
lungen auszufiihren.




Pause

— Woaffe laden,

— Stecher spannen,

— Griff priifen,

— Grundstellung priifen,
— Ablauf durchdenken.

Vorphose -

— Tief atmen,

— Spannungen lockern,

— Blick verlagern, blinkern,

— Bedingungen einschétzen,
— EntschlieBen!

— Finger an den Abzug legen.

Zwischenphase

— Waffe anheben und einrichten (betont einatmen),
— Visier erfassen und einrichten,

— Finger an den Abzug legen,

— Tonus beibehalten,

— Abzugsdruock verstérken.

Hauptphase

— Atempause,

— Brennweite auf das Korn einstellen,
— Ruhig halten,

— Druck verstérken, =
— Nachhalten,

— Abkommen registrieren,

— Absetzen.

Die Technik der besten Schiitzen ist nicht in allen Details gleich, Da sind nicht
nur die schon erwiihnten Unterschiede beim Anlegen des Fingers an den Abzug,
sondern die Waffen werden unterschiedlich hoch angehoben, Die Atmung unter-
scheidet sich und die Technik des Zielens ist auch nicht bei allen Schiitzen gleich.
Aus diesen Unterschieden ergibt sich im wesentlichen auch der voneinander ab-
weichende SchieBrhythmus.

Im Prinzip lehren wir folgende Technik des Bewegungsablaufs:

— Der Schiitze nimmt seine erprobte und (mit Kreidestrichen) markierte Grund-
stellung ein und steht locker und entspannt.



— Naoch dem sorgféltigen Anfassen der Waffe werden zundchst einige Trocken-
anschlge (mit der ungeladenen Pistole) gemacht, um die Grundstellung und
das richtige Anfassen der Waffe zu tiberpriifen, Bei diesen Handiungen soll
der Kérper zur Ruhe kommen.

— Mach einigen tiefen Atemziigen,wird die Waife gelad~n, der VerschiuB
geschlossen und der Stecher gespannt.

— Die linke Hand (bei Rechtsschiitzen) steckt locker in der Hosen- oder Jacken-
tasche, die rechte liegt mit der Pistole auf der Auflage.

— Ab hier wird sich auf den nun folganden Bewegungsablauf konzentriert. Der
Kopf wird in SchuBrichtung gedreht, noch ein- bis zweimal etwas tiefer geat-
met und dann mit einem tiefen Atemzug die Woffe mit gestrecktem Arm ge-
hoben.

Bei groBem Abzugswiderstand wird noch auf der Auflage der Finger an den
Abzug gelegt.

— Die Waffe wird etwa 20 Grad iiber die Horizontale hinaus gehoben,

— Entweder wird die Walfe dann sofort und relativ schnell um etwe 15 Grad ge-
senkt (Scheibenoberkante), um beim flachen Zwischenatman in den Haltercum
gesenkt zu werden oder sie wird langsam ohne Zwischenatmung in den Halte-
raum gebracht.

— Bei geringem Abzugswiderstand wird erst jetzt der Finger vorsichtig an den
Abzug gelegt. '

— Die Brennweite, der Augenlinse wird auf das Korn eingestellt. Es empfiehll sich
hier, nach Vollkorn zu haben,

~ Wird mit Zwischenatmung geschossen, erfolgt ab Scheibenoberkonte eine
leichte Einatmung und eine langsam abklingende, flieBende Ausatmung,

Wenn diese Ausatmung ohne Druck und Pressung rein natirlich aufhért, wird
die Atempause verléngert. :

— Wéhrend der flieBenden Au;clmung (in beiden Féllen) wird die Waffe in
den Halteraum gesenkt. Nun muB ein absolut symmetrisches Visierbild erreicht
sein. i

- Der Druck auf den Abzug wird kontinuierlich verstdrkt, ohne die Waffe ous
ihrer Lage zu bringen.

= Unmittelbar nach dem SchuB wird die Waffe noch etwa eine Sekunde in ihrer
Lage gehalten und dann langsam abgesetzt.

= Der Schiitze beginnt einige kréftige Atemziige mit einer betonten Ausatmung.

& der Technik des Bewegungsablaufes ohne Zwischenatmung verkiirzt sich der
chieBrhythmus durchschnittlich um 2 Sekunden.

Abb. 48)
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12. Der SchieBrhythmus

Der SchieBrhythmus wird nicht cusschlieBlich von der zur Verfugur&g stehenden
Wettkampfzeit bestimmt. Es wurde bereits erldutert, daBl fiir jeden SchuB exakt
2 Min. (120 Sec.) zur Verfiigung stehen.

Um jedoch eine gewisse Sicherheitszeit und cuch Zeit fiir eine notwendig wer-
dende Pause herauszuarbeiten, wird im allgemeinen im Minutenrhythmus ge-
schossen. Das heiBt, von SchuB zu SchuB vergeht etwa eine Minute. Je nachdem,
ob nach 5 oder 10 SchuB die Scheibe gewechselt wird, ergeben sich sowieso
schon Zwangspausen, welche in ihrer Summe bis zu 30 Min. betragen kénnen.
So bleiben 45 Min, fiir Pausen als Reserve.

Weitaus bestimmender fiir den SchieBrhythmus ist der Umstand, daB sich rhyth-
misch trainierte Bewegungen bzw Hondlungen bedeutend stabiler einschleifen
als unrhythmische.

Aus taktischen Erwégungen heraus ist es logisch, den Bewegungsablauf fiir den
einzelnen SchuB im Rhythmus einzuschleifen, nicht aber den Gesamtrhythmus fiir
einen ganzen Wettkampf.

Der Schiitze muB in der Loge sein, bewuBt variabel auf stérende Einflisse wie:

— Ungiinstige Witterungsverhdltnisse;

— wechseln der Scheiben (oft mit stérenden Begleiterscheinungen);

t— Unterbrechung des Wettkampfes durch dos Kampfgericht;

— gréBere Pausen, vom Schiitzen selbst als notwendig empfunden (cuch bei

Waffendefekt);

— Stérung durch fremde Personen u. &.

reagieren zu kdnnen. Hinzu kommen noch innere Faoktoren, die ebenfalls den

allgemeinen Rhythmus stérend beeinflussen kénnen. Zum Beispiel:

— das Beschdftigen mit dem Wettkampfresultat;

— Verlust des Selbstvertrauens;

— Uberschatzung des eigenen Leistungsvermégens;

— gedankliche Beschaftigung mit Dingen, die nichts mit dem Wettkampf und
dem augenblicklichen Geschehen zu tun haben.

Eine gewisse Variabilitdt muB sogar im Einzelrthylhmus méglich sein, denn Schie-
Ben bei Wind, Kélte und schlechtem Licht erfordern eine Anpassung des SchiefB-
rhythmus (unter den Punkten 13.2.2, und 13.9. wird dorouf noch eingegangen).
Der Einzelrhythmus setzt sich zusammen aus der Pausenzeit (t P) und der An-
schlagszeit (t A). Beide Zeitabschnitte (t P - t A) ergeben im Durchschnitt
60 Sec. Dabei entfallen 12—14 Sec. ouf t A und 46—48 Sec. auf t P.

Die Anschlagszeit wird gemessen vom Anheben der Waffe bis zum Auslésen des
Schlagbolzens (SchuB).

Im t A-Bereich liegen also die Zwischen- und die Houptphase. Diese beiden Pha-
sen kénnten auch als ,Grobzielen" und ,Feinzielen” gedeutet werden.

(Abb. 49)







le Handlungen des Bewegungsablaufes sollen méglichst gleichmdBig von SchuB

SchuB wiederholt werden. Dabei muB immer wieder darauf orientiert werden,
8 die Qualitdt der Handlungen und ikire harmonische Koordination die Quali-
t des Treffers ausmachen. Diesem Houptanliegen hat sich der Rhythmus in
swissen Toleranzen unterzuordnen.

+

3. Das Training und der Wettkampf

3.1. Aufgaben und Merkmale des sportlichen Trainings

\as Training im SportschieBen ist als ein einheitlicher ProzeB zu betrachten. Er
faBl den Anfénger ebenso wie den Leistungssportler und vollzieht sich nach den
ligemeinen Gesetzmé&Bigkeiten der Herausbildung sportlicher Fahigkeiten, Fer-
gkeiten und Eigenschaften.

ntsprechend den sportspezifischen Besonderheiten und Anforderungen der Dis-
iplin .Freie Pistole” missen besondere FEigenschaften herausgebildet werden,
lie in dieser Disziplin in Verbindung mit einer ausgezeichneten Technik eine ent-
cheidende Rolle spielen.

lesonderheiten der Disziplin ,Freie Pistole” sind:

— das SchieBen aus einem statischen Anschlag heraus, wobei die Waffe mit
einer Hand und qusgestrecktem Arm gehalten werden mubB;

— das SchieBen mit exaktem niedrigem Abzugswiderstand.

Ausgehenid von unseren praktischen Erfahrungen kénnen folgende Eigenschaften
und Féhigkeiten zur Grundrichtung des Trainings und damit der Erziehung und

Ausbildung z&hlen, die iiberdurchschnittlich ausgepréigt sind:
— Hand- und Armruhe;

— optisches Differenzierungsvermdgen;

— k!nﬁs_:hetisches Empfinden;

— Fahigkeiten, feinstkoordinierte Hondlungen vorzunehmen;
— Konzentrationsvermdgen und Konzentrationsousdauer;
— Leistungswillen — Leistungsbereitschaft;

— Selbstbeherrschung und Selbststeuerung;

— geistige Beweglichkeit und Anpassungsfahigkeit;

— Mut und gesunde Risikobereitschaft;

— Anerziehung von Selbstvertrauen und Selbstsicherheit.
{Abb. 50)
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Es ist klar, doB diese Arbeit bei der Erziehung und Ausbildung um so effektiver
sein wird, je mehr die Jugendlichen bereits die Eigenschaften und Fahigkeiten
besitzen. Deshalb kommt auch der Auswohl geeigneter und veranlagter Jugend-
licher eine grofie Bedeutung zu (siehe Punkte 15. und 16.).

Zwar ist die Auseinandersetzung mit dem Resultat des SchieBens nicht nur fiir
unsere Disziplin ,das Problem aller Probleme”, doch muB darouf verwiesen wer-
den, daB gerade in der Wettkampfatmpsphdre die .Spreu vom Weizen" geschie-
den wird. Die Wettkampffestigkeit und Steigerungsfahigkeit entscheidet letzten
Endes iiber Sieg und Platz, wenn Schiitzen mit gleichem Trainingsniveau aufein-
andertreffen. Das gefliigelte Wort ,Troiningsweltmeister” driickt wohl klar genug
aus, worum es geht.

Wer mit seinem Resultat im Wettkampf nicht klar kommt, wird stets unter seinvn
wahren Méglichkeiten bleiben” Das heiBt nichts anderes, als das den wille
méBig-charakterlichen Eigenschaften eine dominierende Rolle zukommt. Der Erfolg
des Trainings wird stets davon abhidingen, wie das Ubungsprogramm organisiert
war und wie sich der Schiitze dazu verhalten hat. Der gréBte Erfolg wird nur
dann erreicht, wenn im Training genouso konzentriert gearbeitet wird wie bei
Wettkéampfen. Ifn Verlaufe des Trainings miissen folgende Aufgaben geldst
werden:

— sténdige Vervollkommnung der bereits eingeiibten Technik;

— physiologische Vorbereitung des Organismus des Schiitzen fiir die Erforder-
. nisse des Wettkampfes;

— Entwicklung der Willensanlagen, der Selbstbeherrschung und Ausdauer sowie
des Siegeswillens;

— Verbesserung der allgemein kérperlichen Verfassung des Schiitzen.

Das Tralning wird organisiert:
— in Gruppen unter Anleitung des Trainers bzw. Ubungsleiters;
— in Gruppen selbsténdig, individuell.

Dem erstgenannten Gruppentraining ist unbedingt der Vorzug zu geben. Griinde
dafiir sind:

sorgfiltiger Arbeit;
— die Schiitzen unterstiitzen sich gegenseitig und tauschen Erfahrungen aus;
— die sportliche Rivalitat regt an und reiBt mit;
— die sachliche Umgebung mobilisiert, diszipliniert und zwingt zu interessierter
Arbeit.

- Wie bekannt, verlaufen die bedingten reflektorischen Prozesse im zentralen
Nervensystem nur dann wirksam, wenn ein bestimmter Spannungszustand der
hachsten Nervenaktivitit und dadurch eine maximale Aktivitat des Hirns vor-
handen ist.

Die Grundlage fiir die vom Schiitzen zu erwerbenden Fertigkeiten bilden die
gleichen bedingten Reflexe. Folglich wird die SchieBfertigkeit i den anregenden

— die Anwesenheit des. Trainers bzw. Ubungsleiters veranlaBt zu ernsthofter unnjl
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und mobilisierenden Verhéltnissen eines gut organisierten Gemeinschaftstrainings
~ schneller und besser vervollkemmnet als unter anderen Trainingsbedingungen.”1)
Das selbstindige Gruppentroining ist eine gemeinsame Arbeit der Schiitzen auf
dem Stand, bei der jedoch jeder sein eigenes, ihm vorgegebenes Programm ab-
solviert. Die positive, anregende Wirkung der Schiitzen untereinander bleibt er-
halten. j
Das individuelle Training als Einzels oder Alleintraining ist eine komplizierte
Trainingsform und eigentlich nur fiir Schiitzen mit starken Willensanlagen nutz-
bringend.

Mit ganzem Energieeinsatz und Begeisterung bei voller Selbsténdigkeit und Iso-
lierung von den anderen Schiitzen produktiv zu trainieren, ist nur ausgesprochen
igistrebigen Schiitzen gegeben. Es kommt fiir die Trainingszentren schon aus
gerheitsgrﬁnden in seiner reinen Form nicht in Frage,

«Der Kampf um hichste sportliche Leistungen, um Siege und Rekorde erfaBt,

fordert und formt die ganze Persénlichkeit des Sportlers, ..."?) er férdert die Ent-

wicklung oliseitig gebildeter sozialistischer Pérsnlichkeiten und die Erziehung
zum StaatsbewuBtsein. =

Fir diese Zielstellung sind alle im TrainingsprozeB gegebenen Maglichkeiten zu
nutzen, um die erforderlichen Féhigkeiten, Fertigkeiten und Eigenschaften zu
entwickeln,

132.  Mittel und Methoden zur Vervollkommnung der Technik
13.2.1. Das Trockentraining

Die Entwicklung und Vervollkommnung der Technik muB sowohl im scharfen
Training als ouch im sogenannten Trockentraining erfolgen.

Unter Trockentraining verstehen wir das Trainieren der gesamten Elemente ohne
scharfen SchuB, Bei dieser Trainingsform wird der Schiitze nicht durch den Knall,
den RiickstoB, das Resultat gestdrt, :

Trockentraining sollte zwar auf dem SchieBstand durchgefiihrt werden, kann
jedoch aouch (besonders bei extrem schlechten Witterungs- und Wetterverhilt-
nissen) in einem geeigneten Raum absolviert werden,

75 Trockentraining ist mehr und mehr zu einem sbenbiirligen Partner der ande-
-h Trainingsmittel geworden.

»Die Schwierigkeit besteht darin, doB nicht nur die andere Wirkung der Ge-
meinschaft fortfdllt, sondern auch der das Interesse wachhaltende unmittelbare
Faktor — die Erwartung des SchuBergebnisses — fehlt. Einzig das bewuBte Stre-
ben des Sportmannes nach Vervollkommnung zur Erreichung des Sieges im be-
vorstehenden Wettkampf ist hier die treibende Kraft. Deshalb erfordert das
Trockentraining eine viel gréBere Ausdauer, Selbstbeherrschung und Willens-
energie als alle anderen Trainingsmethoden."3)

1) M. Umarow; Die Psyche des Schiitzen, Seite 13;

?) Dr. Harre: Tralningslehre, 1969, Seite 9.
) M. Umarow: Die Psyche des Schiitzen, S. 15
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Vir unterscheiden drei Formen des Trockentrainings:

— die Haltearbeit (als Teil der speziellen athletischen Ausbildung);
— das Spezial-Trockentraining;

—~ das Einarbeiten, die Erwérmung vor dem Wettkampf.

‘ur Haltearbeit. Sie sollte méglichst mit der Spezialwaffe ausgefiihrt werden. Ein
liel bzw. Behelfsziel ist nicht nétig. -

is geht dorum, die spezielle Kraft fiir das relativ miihelose Halten der Waffe im
Anschlag zu entwickeln und dobei gleichzeitig die Arm- und Handruhe zu ver-
bessern. (Abb. 51 wie Abb. 49).

Eine Trainingseinheit sollte 30 bis 40 Anschlége umfassen (je nach Alter und

Konstitution). -}
Die Waffe wird 20 Sec. bzw. bei &lteren Schiitzen 30 Sec. im Anschlog gehalten.

Darauf folgen 40 Sec. bzw. bei dlteren Schiitzen 30 Sec. Pause. Nach Anschla-
gen kann eine doppelt lange Pause eingelegt werden.

Von Zeit zu Zeit sollte iiberpriift und eingeschatzt werden, ob sich Fortschritte
zeigen (beobachten oder messen mit Kontrollgerdten — Handruhe).

Als Trainingsgeréit kann auch eine leichte Fausthantel verwendet werden.

Beim Spezial-Trockentraining wird der gesamte Bewegungsoblauf, so wie er fir
den scharfen SchuB nétig ist, trainiert.

Es konnen aber auch einzelne Elemente geilbt werden. Beim Training in ge-
schlossenen Réumen zielt man entweder auf eine weiBe Fléche oder auf Behelfs-
ziele (zum Beispiel SchuBpflaster). Auch hier sollte der Umfang wie bei der Halte-
arbeit gewdhlt werden,

Wenn der Schlagbolzen gespannt wird, ist es ratsam, eine h&ufig auszuwechselnde
leere Hiilse in das Patronenlager zu stecken.

Der Schlagbolzen hilt sonst nicht lange.

Beim Spezial-Trockentraining ist es zum Beispiel mdglich, eine &hnliche Arbeit
wie beim scharfen SchieBen zu leisten, indem auch hierbel das Abkommen ein-
geschétzt wird. Gegenseitiges Beobachten und Beurteilen ist eine weitere Még-
lichkeit, das Training ohne Patroner effektiv und interessant zu gestalten. )

Bleibt noch die Einarbeitung bzw. Erwdrmung.

Diese Form des Trockentrainings sollte grundsétzlich vor jedem scharfen SchieBen
angewandt werden.

Bevor der Schiitze mit dem SchieBen beginnt, muB er seinen gesamten Organis-
mus auf den Bewegungsablauf und die psychische Arbeit einstellen, in optimale
Leistungsbereitschaft versetzen. Das geschieht durch eine angemessene Anzahl
von Trockenanschlégen, die ganz unterschiedliche Inhalte haben kénnen.

Zundichst iiberpriift mon Sitz und Lage der Waffe und korrigiert eventuell die
Grundstellung.

Dann beginnt man einige Zieliibungen auszufiihren. Auch hier wird, wenn nétig,
korrigiert.
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Sinige Anschldge werden dem Driicken zugedacht, um nochmals die Funktion des
Stechers und die richtige Lage des Zeigefingers und der Abzugszunge U iiber-
Jriifen. Dann korrigiert man alle Handlungen und stellt sich gedanklich auf das
chieBen ein. Selbstverstindlich wird bei jedem Anschlag und in den Pausen die
Atmung trainiert.

Auf diese Art kommen etwd 15 Anschlége zusammen, bevor das ProbeschieBen
beginnt.

Es soll erwdhnt werden, daB es sehr zweckmdBig ist, im Verlauf des Wettkampfes
immer dann d&hnlich (methodisch) zu verfahren, wenn der .Faden einmal weg
ist*. Einige Trockenanschlége, verbunden mit Atemiibungen, beruhigen und hel-
fen, sich erneut zu konzentrieren.

1322, Das Rhythmustraining

Ausgehend von dem, was zum SchieBrhythmus unter Punkt 12. bereits geschrieben
steht, sollen hier einige Hinweise zur Methodik des Rhythmustrainings erlautert
werden.

Zunéichst zum Rhythmus fir den einzelnen SchuB (ohne Pause t P).

Das Rhythmustraining des Anféngers unterscheidet sich natiirlich von dem des
Leistungsschiitzen. Waihrend der Anfanger tiber dos rhythmische Training von
Teilhandlungen nach und noch zum rhythmischen Koordinieren der Handlungen
fiir den kompletten Bewegungsablauf kommt, geht es beim Leistungsschiitzen
darum, den Bewegungscblauf auf hochstem Niveau zu priifen, zu vervollkomm-
nen und zu festigen.

Grundlage des SchieBrhythmus ist die Atmung (siche Punkt 8.). Anfénger trainie-
ren zuerst dos rhythmische Atmen einschlieBlich der verldngerten Atempause.
Erst wenn die Atemtechnik eingeschliffen ist, erfolgt das Anheben der Waffe, das
Senken in den Halteraum und das Ruhighalten der Waffe.

Der néchste Schritt ware die Zieltechnik, bevor dcfs Driicken erlernt wird.

So sollte Schritt Fiir Schritt der Bewegungsablauf .erganzt” und bis zum vollkom-
menen Bewegungsablauf erweitert werden. Es ist peinlich darauf zu achten, daB
1‘! kleine Fehler einschleichen. :

Auch bei Fortgeschrittenen ist es ratsam, im ersten Teil der Vorbereitungsperiode
diese Schritte durchzuarbeiten, um die Grundlagen zu kontrollieren, theoretische
Kenntnisse aufzufrischen, eventuelle Fehler zu entdecken und zu beseitigen.

Das Rhythmustraining muB mit der Stoppuhr durch einen’ Assistenten kontrolliert
werden. Bei Anfingern sollte das der Ubungsleiter sein.

Er muB sténdig Hinweise geben, die Arbeit bewerten und einschdtzen. Es hat sich
bewahrt, wenn durch den Kontrollierenden Zeitmarken gesetzt werden (zum Bei-
spiel Klopfzeichen o. a.)

Leistungsschiitzen kontrollieren ihren SchieBrhythmus héufig selbst mit einer Stopp-
uhr.




Vor dem Anheben der Woffe und nach Brechen des Schusses wird die Uhr be-
dient. Die mittlere Differenz (Erfahrungswerte) zieht man von der abgelesenen
Zeit ab und erhdll so die t A-Zeit.

Eine gute und verbreitete Méglichkeit, den SchieBrhythmus zu kontrollieren und
die Abhdngigkeit von Rhythmus und Treffer zu ermitteln, ist die Zeitanalyse.

Bei der Auswertung solch einer Analyse erhélt man folgende Werte:

~ durchschniltliche t A-Zeiten fiir Treffer in der 10, 9, 8 usw.;

— (es ist méglich, die t A-Zeit getrennt nach Grob- und Feinzielen zu ermitteln
und wie oben ouszuwerten);

— durchschnittliche t P-Zeiten, getrennt fiir ausgeléste und abgesetzte Schiisse;
— t A- und t P-Zeiten fiir ,Trocken”-Schiisse; 7~
— die Hdufigkeit der Zehner, Neuner, Achter usw.; 2
— die Zeitsummen fiir einzelne Serien;

— den Qualitatsverlauf innerhalb der Serien und des Gesamt-Wettkampfes in
Abhangngkelt von der Rhythmus-Entwicklung;

— die Streubrenen fir den Rhythmus in den einzelnen Trefferbereichen.

Um die genaue Lage der Treffer in Ziffern angeben zu kénnen, bedienen wir uns
folgender Methode:

Alle Ringe der Scheibe werden noch einmal halbiert. Die Zehn in einem Mouch-
Ring und die Restzehn. Die Neun in eine innere und eine &uBere Neun usw. Die
einzelnen Ringe werden von innen nach ouBen fortlaufend nummeriert, von 1
beginnend.

Die Richtungsanaclyse erfolgt nach dem Zifferblatt der Uhr, der Genauigkeit halber
in Minuten. Eine Neun genaou tief auf dem Ring zur Acht wére dann als 430 zu
schreiben, 4 = &uBere Neun, 30 = die Lage der 30. Minute auf dem Zifferblatt.
Liegt die Neun 10 mm weiter links auf dem Ring, wird sie als 431 geschrieben.
Anhand der Zahlen kann man ein Trefferbild sehr real nachzeichnen,

Nun noch einiges zum Gesamtrhythmus (mit Pause t P).

Die Kontrolle der Pausenzeiten zwischen den Schiissen kann der Schiitze ohne
weiteres (ouch im Wettkampf) selbst vornehmen. Er befestigt seine Uhr im Blick-
feld, zum Beispiel am Stativ.

Beachte: Jeder TrockenschuB, jeder abgesetzte SchuB muB in seinem Rhyth;)
(t A und t P) ganz genou einem abgefeuerien SchuB entsprechen!

Es ist ratsam, sich immer darauf einzustellen, daB im Wettkampf ungewolite oder
langere Pausen (durch zu langsames Scheibenwechseln zum Beispiel) eintreten
kénnen, Deshalb muB variabel trainiert werden,

Der Schiitze kann durch Umstéinde, wie Waffendefekt u. &., in Zeitnot geraten.
Dann muB er die Pausen erheblich verkiirzen kdnnen und trotzdem gut schieBen.
Es ist nicht ratsam, die t A-Zeiten wesentlich zu verkiirzen. Darunter leidet auf
jeden Fall die Qualitét der Arbeit.

Im Training miissen also auch solche Aufgaben gestellt werden, die in einem unnor-
mal kurzen Zeitlimit eine gute Qualitét verlangen.

Ebenso sollten gréBere Pausen angeordnet werden, nach denen Leistungsforde-
rungen zu erfiillen sind. (Abb. 52)




Zeitanalysenblatt
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Zur Erlduterung:

t A — gestoppte Zeit vom Anheben der Waffe bis Brechen des Schusses (Hier
werden auch Trockenschilsse und obgesetzte Schiisse eingetragen.)

R — Resultat (Trefferbereich und Trefferlage) bei TrockenschuB: T, bei Abge-
setzt: A

t P — gestoppte Zeit vom Brechen des Schusses bis zum Anheben der Waffe
zum néchsten Anschlag. .

Unter Bemerkungen kann die Feinziglzeit eingetragen werden.

AuBerdem ist es méglich, in dieser Spalte dos Verhalten' des Schiitzen durch
Symbole (Strichménnchen) zu registrieren. {Abb. 53)
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Abb, 53
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Am Ende der Tabelle, sie sollte aus &konomischen Griinden beiderseits bedruckt
werden, wird die Auswertung in die vorgesehenen Rubriken eingetragen.

Die Auswertung der Zeitanalysen erméglicht es dem Trainer bzw. Ubungsleiter,
mit zunehmendem Trainingsalter den individuell giinstigsten SchieBrhythmus zu
srmitteln, welcher dann gefestigt werden kann.

’

13.2.3. Das SchieBen auf weiBe Scheibe und auf Ringscheibe, ohne Treffer-
beobachtung

Jas SchieBen ohne Trefferbeobachtung schafft &uBerst giinstige Bedingungen fiir

lie Konzentration auf den Bewegungsablauf und dient der Entwicklung der
schieBtechnik. 2 ¥

leim SchieBen auf weiBe Scheibe richtet sich die Konzentration auf Atmung, An-
chlag und Driicken.

Jas Auge kann relativ ungestért auf das Korn eingestellt werden. Dadurch. wer-
len glinstige Bedingungen fiir die Visierkontrolle geschaffen.

lei Anfdngern sollte ein groBer Anteil des scharfen SchieBens nach dieser Me-
hode absolviert werden. Der néichste Schritt wére dann das SchieBen auf Ring-
cheibe. Hierbei ist nunmehr auch das Zielbild komplett. Es fehlt lediglich der
stérende” EinfluB der Trefferverarbeitung.

elbst Schiitzen der Leistungsklasse schieBen einen hohen Prozentsatz iHrer Trai-
ingsschiisse noch dieser Methode. Die +Jagd nach der Zehn", ausschlieBlich zum
shalt des Trainlngs gemacht, erschwert die stindige Vervollkommnung der
chieBlechnik und ist bei Anfangern besonders zu steuern.

'eim SchieBen auf Ringscheibe beweist eine dem Ausbildungsstand entsprechende
ute Trefferkonzentration vethdltnisméBig gleichmdBige technische Arbeit. Auf
er weiBen Scheibe sollte man das Trefferbild allerdings nicht {iberbewerten,

it zunehmendem Trainingsalter kann man von den Schiitzen verlangen, daB sie
:den Bewegungsablauf von der Qualitét her einschétzen und registrieren und
amit eine notwendige Intensitat fordern.

3.2.4, Ansagen der Treffer nach dem Abkommen und der Einschétzung des te‘:)
nischen Ablaufs

lach einiger Ubung erwirbt sich jeder Schiitze die Féhigkeit, ouf Grund seiner
ibjektiven Schétzung, die Lage der Treffer auf der Scheibe genau anzugeben,
‘abei IGBt er sich von der Lage des Korns in der Visierung, der Lage der Waffe
ir Scheibe, dem Charakter des Abkommens beim SchuB und der Richtung der
ufbewegung im Augenblick des RickstoBes leiten. Die genannten Kriterien sind
tztlich das Ergebnis des Bewegungsablaufes. Hat er irgendwo Fehler gemacht,
2igt sich das meist eindeutig auf der Scheibe. Es sei denn, einige Fehler heben
ich gegenseitig auf und ergaben somit einen guten Treffer. L

olch ein SchuB war von der Einschétzung her schlecht.
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le besser ein Schiitze die Technik beherrscht, je besser er in ,Form® ist, um so
héher liegt der Prozentsatz der Schiisse, welche mit seinem Ansagen {berein-
stimmen.

Es gibt zwei Maglichkeiten, diese Variante zu trainieren. Einmal mit Hilfe eines
Partners (Ubungsleiter, Assistent oder anderer Schiitze) oder véllig selbsténdig.

In beiden Féllen empfiehlt es sich, einen Auswertungsbogen zu verwenden, der
etwa wie folgt aussehen kénnte:

(Abb, 54)
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Der Schiitze schieBt und analysiert seine Arbeit. Dann gibt er die Trefferlage an,
die er vermutet und nennt eventuell Ursaehen fiir einen schlechten SchuB.

Der vermutete Treffer wird in das Koordinatenkreuz des entsprechenden Treffer-
kreises eingetragen (zum Belspiel mit einem kleinen Kreis).

Auf der rechten Seite werden die registrierten Fehler angekreuzt., In den mittle-
ren Spalten kénnen zusdtzliche Angaben notiert werden (zum Beispiel t A-Zeit

o. .E'I.).

-~ erst wird durch das Glas gesehen und die totstichliche Trefferlage ermittelt

und an entsprechender Stelle mit einem Punki vermerkt. Alle Notizen kénnen so-

zusagen nebenbei ,mit links" gemicht werden. Die Auswertung bietet verschie-

dene Maglichkeiten:

— Ermittlung des Prozentsatzes der richtig angesagten Treffer;

— Ermittlung der am héufigsten aufgetretenen Fehler — Ursachen;

— Ermittlung der Konzentration von Fehlschiissen auBerhalb der 10 (bei Anfin-
gern 9 oder 8).

Richtig angesagt wurde ein Treffer, wenn die Richtung stimmt und zwischen An-
sagen und Lage nicht mehr als eine Trefferkreisbreite liegen.

Bei den Bereichen 3 und 4 gilt entsprechend die Breite der Neun usw. (Abb. 55)
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Werden solche Analysen regelmdBig wiederholt, ergibt sich mit der Zeit eine
gehdufte Tendenz der eingeschétzten Fehler-Ursachen,

Dann miissen eventuelle Ursachen ergriindet werden,

Anderungen an der Schéftung, Umstellung des Stecherwiderstandes oder auch
Korrekturen im Bewegungslauf kénnen notwendig werden. .
Nach angemessener Zeit muB sich zwangsldufig das Bild &ndern oder die wah-
ren Ursachen wurden nicht beseitigt,

Das Gleiche wére zur Ermittlung und Auswertung der Konzentration der Fehl-
ichiisse zu sagen, (Abb, 56)
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Alle Schiisse mit Beobachtung werden iber einen bestimmten Zeitroum registriert
(zum Beispiel eine Woche). Die +Zehner" bleiben unberiicksichtigt.

Im Koordinatenkreis werden .am Ende der Auswertungsperiode die Fehler rot ge-
mahlt, in denen prozentual die meisten Treffer lagen (Prozente dazu schreiben).
Vornehmlich die Arbeit mit diesem hier geschilderten Trainingsmittel erzieht und
beféhigt den Schiitzen, seine Arbeil immer konkreter einzuschdtzen, schafft Si-
cherheit und Selbstvertrauen und gestattet dem Ubungsleiter oder Trainer eine
Einschéitzung der aktuellen sportlichen Form,

Dazu kénnte man bei jedem SchieBen mit Beobachtung oder einer Zielstellung’
den erreichten Ringdurchschnitt grafisch darstellen (siehe auch Punkt 13.8.).

13.2.5. Leistungskontrollen und wettkampfnahes Training

:im!Wettkumpf schieBt der Schiitze unter ganz anderen Verhdltnissen als im
Training. Er unterliegt verschiedenen neuen Einflissen, die seinen psychologischen
und physiologischen Zustand erheblich verndern... es ist daher notwendig,
bereils beim Training die besonderen Wettkampfverhéltnisse zu bertick-
sichtigen".?)

Das bedeutet, daB wir im Training darauf achten, daB das Verhalten, der Bewe-

gungsablauf, die Kleidung und Ausriistung der Wettkampfordnung entsprechen.

Die meist auffallend unterschiedlichen Resultate zwischen Training und Wettkampf

haben ihre Ursache in erster Linie darin, daB es nicht gelungen ist, die Unter-

schiede zwischen Trainings- und Wettkampfverhé&ltnissen zu beseitigen.

Die sowjetische Schule lehrt und eigene Erfahrungen bestétigen das, es gibt ge-

wisse Grundregeln, deren Beachtung notwendig ist:

— Der Schiitze soll im Training mindestens der gleichen Belostung ausgesetzt
sein wie im Wettkampf.

+ Ein Jugendschiitze wird fiir 40 Wettkampfschiisse oft bis zu 80mal in den
Anschlag gehen miissen. Das muB-man im Training beriicksichtigen. Analog gilt
das fiir hohere Altersklassen, die bei 60 Wertungsschiissen bis zu 150mal in
den Anschlag gehen.

— Der Trainings-SchieBrhythmus muB dem Wettkampf-SchieBrhythmus entsprechen.
Es gibt Wettkampfe, bei denen nach jedem SchuB geklebt und angezeigt
wird (Blatichen anhdngen), bei denen nach 5 oder nach 10 SchuB die Schei-

% ben gewechselt werden.

- Der Schiitze ist zum Warten gezwungen und er muB warten kénnen . . . Jeder
SchuB im Training muB genou so sorgféltig aufgebaut und ausgelést werden
wie im Wettkampf."?)

__ Nebenséchliche und unniitze Unterhaltungen wéhrend des SchieBens diirfen
ebensowenig geduldet werden, wie das Verlassen des Standes vor Beendi-
gung einer Serie zu 10 SchuB.

— Auf dem SchieBstand wird nicht geroucht, ouch nicht vom Ubungsleiter oder
Trainer.

— Die Schiitzen haben stets ihre gleiche Wettkamptkleidung zu tragen.

§ M. Umarew: Die Psyche des Schiitzen, 5. 17 und 18
%) M. Umarow: Die Psyche des Schiitzen, S. 19



Leistungskontrollen geben im Verlaufe des Trainingsprozesses Aufschluf iber den
Grad der Beherrschung einzelner technischer Details und die Fdhigkeit, sich psy-
chisch mit wettkampl@hnlichen Teilsituclionen auseinanderzusetzen.

So kann der Ubungsleiter zum Beispiel Start- oder Endsituationen (Sportserie)
organisieren und mit Leistungsforderungen verbinden, Einsteilungen erarbeiten
und erproben lassen, Anpassungssituationen provozieren, in dem Zeitvorgaben
for Serien und einzelne Schiisse mit Leistungsforderungen verbunden werden.

Leistungskontrollen sind demnauch Teilkontrollen, wéhrend ein Kontroll-Wettkampf
grundséitzlich iiber die volle Distanz geht.

Bei Leistungskontrollen kann bzw. soll das Rhythmusgefiihl, die Prézision der Ar-
beit, die analytische Arbeit des Schiilzen {berpriift werden. Dazu dienen Zeit-
und Trefferbildanalysen sowie die Fehler-Ursachen-Ermittlung in Verb]ndungf’mﬁ
der Bestimmung des Abkommens. ]

Kontroll-Wettkémpfe miissen .haoargenou” wie ein Wettkampf organisiert und
durchgefiihrt werden. Das Reglement ist zu beachten.

Jedes Detail vdm Kommando iiber die Beschriftung der Scheiben bis zum Wech-
seln derselben, das Verhaltan ouf dem Stand, die Auswertung und Verdffentli-
chung der Resultate bis zur Siegerehrung und Wettkamptauswertung muB so echt
wie moglich wirken. Nur so bereiten wir den Schiitzen méglichst umfassend auf
den richtigen Wettkampf vor, erleichtern wir die Anpassung an die ,echte” Wett-
lcampfsituntion.

. 13.2.6. Fehler und ihre Ursachen

Méngel im Bewegungsablauf (in der Technik) driicken sich unweigerlich in der
Trefferlage ous. Dabei kann es durchous passieren, daB sich mehrere Uneben-
heiten gegenseitig aufheben und der Schiitze iliberrascht feststellt, daB er eine
Zehn getroffen hat, wo eigentlich ein schlechter Treffer zu erwarten war.

Nicht immer ist es mdgiich, feine Mdngel und Fehler im Bewegungsablauf als
AuBenstehender wahrzunehmen, sieht doch der Schiitze oft selbst nicht, was er
falsch gemacht hat.

Vor allem Anfénger halten die Waffe noch nicht so ruhig, daB feinste Details i
Moment der SchuBabgabe erkannt und bemerkt werden konnen. Bedenken
obendrein, daB das menschliche Auge Bewegungen unter 1/10 Sec. nicht wahr-
nimmt.

Hinzu kommt, daB die optimale Anpassung der Schéftung iiber einen langen Zeit-
roum erfolgt, daB hier natiirlich auch Ursachen fir schlechte Treffer liegen kon-
nen.

Neben groben Fehlern, die dann zu extremen Trefferabweichungen auf der Scheibe
fiihren, ist es immer ratsam, erst aus Treffergruppen (das kénnen bei guten Schiit-
zen bereits 2 Treffer sein) Schliisse zu ziehen und Korrekturen abzuleiten.

Nachfolgend einige Beispiele fir die am hdufigsten auftretnden Trefferbilder
und ihre Ursachen:

(Abb, 57)
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Abb. 57

Trefferbild a

; Ursachen:

K ] — Visiereinstellung zu hoch;
{ — mit Vollkorn geschossen;
i — beim Brechen des Schusses die Walfe nach oben gedrudcl, Druck der Hand
i zum SchuB hin versturkL

{
9 m Korrektur: i
— Visiereinstellung entsprechend veréindern:
— mit dem Blick auf das Korn konzentrieren;
— Tonus im Arm und in der Hand durchgehend beibehalten;
kontinuierlich und stetig den Abzug driicken;
.-am Trockentraining diese Schwerpunkte trulnleren.
Treflerb:ld b
Ursachen: '
— Visiereinstellung zu tief; y
— mit Feinkorn geschossen;
— Waffe im SchuB fallen gelossen.

Korrektur: j

— Visiereinstellung entsprechend vertindern;

— mit dem Blick auf das Korn konzentrieren;

— beim Brechen des Schusses nicht sofort die Waffe absezten; Hochhalten!
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— Tonus im Arm und in der Hand durchgehend beibehalten;
— Abzugsfingerlage nétigenfalls korrigieren;

— Handkanten- und Ballenauflage eventuell iberarbeiten, die Waffe ,hangt'
zu sehr.

Trefferbild ¢ ’,
Ursachen:

— Visiereinstellung zu weit rechts;
— das Korn wird rechts geklemmt;

— die Grundstellung ist nicht optimal, zum SchuB hin zieht es die Waffe nach
rechts;

— die Schaftung paBt noch nicht richtig, der Abzugsfinger ist zu kurz und der
Schiitze faBt zu sehr rechts, seitlich an, um an den Abzug zu gelangen,

Korrektur: o

— Visiereinstellung entsprechend veréndern;
— mit dem Blick auf das Korn konzentrieren;

— die Grundstellung iiberpriifen und nétigenfalls korrigieren (mit Kreide mar-
kieren);

4— im Trockentraining den Anschlag iiberpriifen (Augen geschlossen usw.);
— die Schéftung berarbeiten.

Trefferbild d
Ursachen:

— Visiereinstellung zu weit links;

— das Korn wird links geklemmt;

— die Grundstellung ist nicht optimal, der Schiitze .kippt" im SchuB nach links;
— die Waffe ,wir beim Driicken des Abzuges leicht ndch llnks mitgenommen;

— die Schaitung paBt nicht ru:htlg, die Waffe steht links, der Ballen ist zu weit
eingearbeitet. P )

Korrektur:

— Visiereinstellung entsprechend verdndern;
— genau auf das Korn konzentrieren (Brennweitel);
— die Grundstellung iiberpriifen und nétigenfalls korrigieren;

— den Abzugsweg in Richtung des Laufes stellen und den Abzugsfmger frei an
den Abzug legen;

— Abzugswiderstand verringern;

— die Schéftung tiberarbeiten; ks

— im Trockentraining die Wirksamkeit der Korrekturen lberpriifen (Augen zu...
usw.).




Trefferbild e

Ursachen:

— Der Haltepunkt wird stdndig vertikal veréindert;

~— es wird hdufig mit Voll- bzw. Feinkorn geschossen.

Korrektur: b '

~— Die Stabilitét des Anschlags (vertikal) tiberpriifen, eventuell FuBstellung ver-
breitern oder die Kérperhaltung auf Méngel hin iiberpriifen und korrigieren;

— genau auf das Korn achten;

— im Trockentraining einen genauen Haltepunkt -im -Halteraum erarbeiten.

T - ferbild f
Lisachen:

— Der Haltepunkt liegt zu hoch am Spiegel, das Auge irrt zur Scheibe ab, es
fehlt die Seitenkontrolle im Visier;

— die Kimme ist zu breit ousgearbeitet und es fallt dem Schiitzen schwer, die
Seitenkontrolle zu bewahren;

— die Anschlagshaltung ist nicht seitenstabil genug, der Schiitze steht zu offen
da;

— es treten hdufig Fehlerkombinationen wie unter ¢ und d genannt auf.
Korrektur:

— Hallepunkt tiefer legen, Visier entsprechend verstellen;

— eine schmalere Kimme (oder eventuell auch ein breiteres Korn) einsetzen:
—- genau auf dos Korn konzentrieren;

— die Anschlagshaltung liberpriifen und eventuell korrigieren.

Trefierbild g
Ursachen:

— Durch mangelnde Arm- und Handruhe und fehlerhaftes Driicken des Abzuges
wird kein fester Haltepunkt eipgehalten und die Waffe beim SchuB aus ihrer
Lage gebracht;

11 eventuell liegt der Abzugsfinger mit dem 2. Fingerglied an der Waffe an.
Korrektur:

— Im Trockentraining und in der spez.-othletischen Ausbildung die Arm- und
Handruhe so weit als méglich verbessern, dabei das kontinuierliche und
gleichméBige Driicken des Abzuges trainieren;

— die Abzugsfingerlage iiberpriifen und eventuell korrigieren.

Trefferbild h
Ursachen:

— Ungeniigender und schlechter Trainingszustand — mangelnde Arm- und Hand-
ruhe;

— mangelhafte Konzentrationsfahigkeit.
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Korrektur:

— Entsprechend dem Trainingsalter und der Ursachen fiir den schlechten Trai-
ningszustand sind differenzierte MaBnahmen erforderlich.

_— P S A
Die Palette der Moglichkeiten reicht vom Aussetzen des Trainings, der medi-
zinischen Betreuung bis zum speziellen Elementetraining mit oufbauendem
Charakter. .

Es ist stets anzustreben, den Schiitzen in die Ermittlung der Ursachen und die
Auswahl der korrigierenden MaBnohmen einzubeziehen. Er soll dabei zur Sach-
lichkeit und Ehrlichkeit erzogen werden, sich genau beobachten und einschdtzen
lernen,

13.3. Die athletische Ausbildung in der Disziplin ,Freie Pistole® ,

Gerade hieriiber gibt es international sehr verschiedene Auffassungen. So ist
bekannt, daB Olympiasieger und Weltmeister vergangener Johre sowoh! nahezu
wunsportlich” wie aber auch athletisch sehr vielseitig ausgebildet waren,

Alle bestiitigen jedoch (ibereinstimmend, daB Héchstleistungen bei entscheiden-
den Meisterschaften ein ausgezeichnetes kirperliches und geistiges Befinden
voraussetzen,

Es ist unbestritten, daB verniinftige kdrperliche (sportliche) Bettitigung sehr wohl
zuf Verbesserung der kérperlichen und damit auch der geistigen Leistungsféhig-
keit beitragt.

Davon sollten wir ausgehen und stets bemiiht sein, die athletische Au.sbildung
besonders in der Wettkampfperiode individuell zu dosieren. Die athletische Aus-
bildung hat verschiedene Aufgaben zu erfiillen.

— Als spezielle athletische Ausbildung (siehe Halteiibungen mit der Waffe oder
Fausthantel) dient sie der Kréftigung und Anpassung der fiir den Anschlag
speziell bendtigten Muskeln, Bénder, Gelenke und Organe.

— Als dligemeine athletische Ausbildung soll sie einmal vor Haltungsschdden be-
wahren und zum anderen den gesamten Organismus leistungs- und be-
lastungsfahiger machen sowie die Erholung von der statischen Belastung aktiv
beschleunigen. =

Zur ersten Gruppe gehéren die unter Punkt 13.2.1. beschriebenen Halteiibungen,
ferner Ubungen zur Schulung des Gleichgewichts, Ubungen zur Entspannung spe-
zieller Muskelgruppen( siehe Punkt 13.5.) und weitere Ubungen zur Verbesserung
der Armkraft fiir die statische Haltearbeit (in Verbindung mit Muskelgruppen
des Rumpfes und der Beine).

In der zweiten Gruppe werden Laufen, Schwimmen, Spielen und Gymnastik be-
vorzugt.

Beim Laufen und Schwimmen legen wir entsprechend den Altersgruppen Strek-
ken zwischen 1000 m und 3000 m bzw. 200 m und 1000 m fest. Es sollte moglichst
ohne Pause gelaufen werden. Das Tempo richtet sich ebenfalls nach der Alters-
gruppe. Zum Schwimmen z&hlt auch das Streckentauchen und Springen. Bei der



Gymnastik gibt es eine ganze Palette von Varianten. Wir sollten uns vor ein-
toniger Wiederholung hiiten.

Als Grundsatz fiir jegliche gymnastische Ubungen gilt:

— Es wird keine Ubung zugelassen, bei welcher der Schiitze ins Hohlkreuz gehen
miiBte! — Es werden dagegen recht viele Ubungen ausgewdhlt, bei denen die
Lendenwirbelséule gedehnt werden kann!

Kraftibungen werden bei entlasteter Wirbelsdule durchgefiihrt. Dazu kann sich
der Ubende auf den Boden oder besser auf eine Turnbank setzen oder legen.

Die Spiele dienen der Auflockerung (physisch und psychisch) und der teilweisen
Konditionierung. Bevorzugt werden FuB-, Volley- und Basketball sowie kleine
T sle. Im Winter sind Skilangléufe aus der Erfahrung heraus ein &uBerst glinsti-
¢ [ Trainingsmittel, um die Schultergiirtelmuskulatur zu kréftigen.

Bei Einsatz der genannten Méglichkeiten ist stets zu beachten, daB erst dann das
kérperliche Wohlbefinden einsetzt, wenn sich der Schiitze den Belastungen ange-
paBt hat, wenn die Belostung richtig dosiert war.

Es ist nicht giinstig, vor Wettkémpfen allgemeinathletisch hoch zu belasten. Der
Organismus muB zur Ruhe kommen, Muskelkater und Verspannungen miissen ab-
gebout sein. Gezielte Massagen verbunden mit Sauna kénnen dazu wesentlich
beitragen.

Sonnenbdder sind in den letzten Tagen vor einem Wettkampf zu meiden. Viele
Praktiker raten in dieser Zeit auch vom Schwimmen ab. Hierfiir gibt es allerdings
auch gegenseitige Beweise, jedoch nur in einzelnen Fallen.

13.4. Konzentrations- und Willensschulung

«Vom psychologischen Standpunkt ist im Training die Anerziehung des gewohn-
heitsm&Bigen Willens zum Erfolg die “Hauptsache, Man kann aber nur diejenige
Trainingseinheit als gelungen ansehen, bei der das vorher - gesetzte Ziel ermeicht
wurde. Dieses Ziel muB jedoch fiir den Schiitzen (maximale Anstrengung voraus-
gesetzt) auf jeden Fall real erreichbar sein, in dem der Schiitze im Training die
vorher gestellte Aufgabe [5st und diese Aufgabe von Fall zu Fall schwieriger
gestaltet, vervollkommnet er nicht nur sein technisches Kénnen, sondern stérkt
wch seine Willensanlagen. ,

Eieser Weg, der stets mit der Uberwindung zahlreicher objektiver und subjek-
tiver Schwierigkeiten verbunden ist, ist zugleich der sicherste Weg zur Stdrkung
des Willens und zur Ausbildung des Charakters des Schiitzen. Hat er gelernt,
unter den verschiedensten Verhdltnissen und immer das erwiinschte Ergebnis zu
erreichen, so hat er damit auch die Fahigkeit erworben, im Wettkampf zum Er-
folg zu kommen,"“6)

Wir sollten darauf achten, daB der Wille auch in allen anderen Bereichen des
Trainingsprozesses und im téglichen Leben bewuBt geschult wird.

In der athletischen Ausbildung in der Schule, in der Lehre, tiberall bieten sich
Méglichkeiten, Willenseigenschaften zu prégen.

) M. Umarow: Die Psyche des Schiltzen, 5. 20
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Dieser Seite der Erziehung wie auch der Schulung des Konzentrationsvermégens
missen wir unsere besondere Aufmerksamkeit schenken.

- Die Konzentration des Schiilzen muB ausschlieBlich und immer wieder darauf
gelenkt werden, daoB er sich auf die Handgriffe und Handlungen orientiert, sie
genau und richtig bis zur Ausldsung des Schusses ausfiihrt,

Diese Seite der Erziehung ist vor allem bei lugendlichen besonders schwierig.
Nur beharrliche Ausdauer fiihrt zu sichtbaren Erfolgen.

Um konzentriert arbeiten zu kénnen, muB der Schiitze an Zuschauer und eben-
biirtige sowie erfahrenere Gegner gewshnt sein.

Das ibersteigerte Streben, unbedingt die Zehn auf der Scheibe treffen zu wol-
len, fiihrt genauso zum Nachlassen der Aufmerksamkeit fir den Bewegui'=

ablauf wie ein anfénglich zu glatt verlaufendes SchieBen. Diese Gesetzmé.. ’
keit miissen wir den Schiitzen stets vor Augen halten.

wEs darf kein SchuB abgegeben werden, wenn auch nur der geringste Zweifel
daran besteht, daB er nicht hochwertig sein kénnte. Man muB lemen, das Gefiihl
fiir einen guten SchuB zu haben, bever man den Abzug durchdriickt."7)

Das bedeutet nichts anderes, als das dazu ein gesundes Selbstvertrauen entwik-
kelt werden muB, welches auf dem Grad der Beherrschung der Technik des Schie-
Bens und der Selbststeuerung aufbaut, Alle Faktoren, die zur Minderung des
Wettkampfergebnisses gegeniiber dem Trainingsniveou filhren, lassen sich auf
zwei wesentliche Griinde zuriickfiihren:

— Ablenkung der Aufmerksamkeit von dem im Training beherrschten Bewegungs-
ablauf und

— Steigerung der Erregung durch das Wettkampfgeschehen.

«Um die negativen. Einfliisse dieser Faktoren auf ein Minimum zuriickzufiihren,
ist es notwendig,

erstens durch Willensanstrengung die Aufmerksamkeit auf die richtige und genaue
Ausfiihrung aller Elemente des gezielten Schusses, das heiBt auf die Technik des
SchieBens zu konzentrieren;

zweitens, die Erfahrung im sportlichen Wettkampf zu erwerben und zu vertiefen
und damit die Fahigkeit zu erhalten, sich wihrend des Wettkampfes von de
negativen Einfliissen nicht aus der Ruhe bringen zu lassen."8) "3

13.5. Maoglichkeiten der Entspannung, Aktivierung und Schulung des Vorstellungs-
vermégens

Beim gegenwdrtigen Stand der Entwicklung der sportlichen Technik und der
Trainingsmethoden héngen die sportlichen Leistungen in hohem MaBe vom Ent-
wicklungsstand vieler psychologischer und moralischer Eigenschoften ab.

Im Vorteil sind hierbei stets die Schiitzen, die neben technischem Kénnen, Kraft,
Ausdauer und Reaktionsschnelligkeit auch tber einen ausgeprdgten Siegeswillen,

7 M. Umarow: Die Psyche des Schiitzen, S, 25
%) M. Umarow: Die Psyche des Schiitzen, S. 27

70

=




iiber Initiative, Mut, gute Auffassungsgabe, Vorstellungsvermégen, emotionale
Stabilitdt und andere wertvolle psychologische Eigenschaften verfiigen. Besonders
deutlich zeigt sich dieser Vorteil unter Wettkampfbedingungen.

Selbstbeherrschung und emotionale Stabilitét helfen vor allem dem Schiitzen,
unnétige Erregung wdhrend des Wettkampfes auszuschalten und die erforderliche
Koordination und Genauigkeit der Bewegung zu erreichen.

Die psychologische Vorbereitung des Schiitzen, besonders vor Wettkampfen, gilt
in den letzten Johren als einer der wichtigsten Aspekte neben dem physischen,
technischen und laktischen Training.

Pigy Methode der aktiven Selbstregulierung hat ihre theoretische Begriindung in
-j 'iLehre Pawlows und seiner Nachfolger iiber die Wechselbeziehungen zwischen
dém ersten und dem zweiten Signalsystem in der Reflextatigkeit des Gehirns, in
der Lehre von den Wechselbeziehungen zwischen Rinde und subkortikalen Ner-
venzentren einerseits und dem Muskelsystem und den inneren Organen anderer-
seils,

Zum Methodenkomplex der Aktivtherapie gehtren psychologische und motori-
sche Methoden. Sie basieren auf der Anwendung von Reizen des zweiten Signal-
systems in Form von vorbereiteten und zielgerichtet programmierten Wortformu-
lierungen, deren Signalbedeutung auf die gestellten Aufgaben speziell zuge-
schnitten ist.

Nach vorhandenen Erfahrungswerten sind fiir das Beherrschen der Methoden zur
Selbstregulierung etwa 3 Monate erforderlich. Abhéngig von den jeweiligen Be-
dingungen kann der Komplex von Methoden zur Selbstregulierung verschiedene
Ziele verfolgen:

— Beseitigung oder Verringerung der physischen Ermiidung nach dem Training
oder Wettkampf und Wiederherstellung der sportlichen Leistungsfdhigkeit;

— Beseitigung oder Verringerung der allgemeinen nervalen Ermiidung, die mit
der emotionalen Anspannung wihrend des Wettkampfes in Zusammenhang
steht;

— Beruhigung bei unangenehmen Vorstartzusténden und bei unnétiger emotio-

‘%" naler Erregung;

— Beseitigung von Schlafstérungen.

r

Das Vorstellungsvermégen spielt bei der erfolgreichen Aneignung der Methoden
der aktiven Selbstregulierung eine ebenso groBe Rolle wie bei der Durchsetzung
der SchieBtechnik unter Wettkampfbedingungen.

Alles was wir tun, ob bewuBt oder unbewuBt, geht erst durch den ,Kopf®. Das ist
zwar sehr stark verallgemeinert, trifit jedoch die fiir uns interessanten Probleme
sehr genau.

So wie man fiir die willkiirliche Entspannung der Muskeln Vorstellungen nutzen
kann, die im Geddachtnis des Menschen vorhanden sind, ist es auch mdglich,
durch intensives Durchdenken oder besser gesagt ,Vordenken” des Bewegungs-
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ablaufes flir einen technisch einwandfreien SchuB die Aufmerksamkeit auf das
Wesentliche zu konzentrieren, stérende Einfliisse zuriickzudréngen. Diese Vorstel-
lungsvermégen kann man trainieren, bei der Technik der Selbstentspannung
(Relaxation) tun wir es lberdies, diese Fahigkeit kommt dem Schiitzen bei der
Durchsetzung seiner Technik unter Wettkampfbedingungen zugute, weil er lernt,
konzentriert zu denken, was sich auf die Konzentration seiner Handlungen ge-
setzmdBig auswirkt, .

13.6. Die Trainingsplanung

Zur kontinuierlichen Leistungssteigerung des Schiitzen macht sich eine gut durch-
dachte Trainingsplanung notwendig. Anfénger und Fortgeschrittene werden_ im

halten einen individuellen Trainingsplan. Umfangreiche Kenntnisse iber Gesial-
tung und Ablauf des Trainings, Trainingsmethoden und GesetzméBigkeiten bei
der Erziehung und Ausbildung sind fiir die Erarbeitung eines Trainingsplanes
unerlaBlich,

Einem Trainingdplan ist stets eine genaue Darstellung des erreichten Entwicklungs-
standes voranzustellen. Sie ergibt sich aus der Analyse des vergangenen Wett-
kampfjahres (der zuriickliegenden Trainingsetappe bzw. -periode).

Die Zeiten, wo lediglich die SchuBzahlen, Wettkémpfe und Trainingslager sowie
bestenfalls noch die Hduligkeit der athletischen Ausbildung geplant wurde, sollten
ir immer vorbeisein.

In unserer Planung ist ganz besonders der Erziehung der jungen Schiitzen Rech-
nung zu tragen. Wos hier versdumt wird, ist spdter kaum noch nachzuholen und
dos Anforderungsbild stellt ja konkrete, sténdig wachsende Anspriiche (siehe
Punkt 15,)

Es gibt selbstversiéndlich Unterschiede zwischen der Trainingsplanung bei An-
fdngern, Fortgeschrittenen und Schiitzen der Leistungsklasse.

Der Entwickiungsstand der allgemeinen und speziellen Voraussetzungen erfordert
das ebenso wie auch die unterschiedlichen Leistungszielstellungen.

Wenn wir davon ausgehen, daB Erziehung und Training ein einheitlicher pddago-
gischer ProzeB ist, muB sich das-in Trainingsplénen widerspiegeln. Grundlage )
zu bildet das Trainingspregramm — 1, Férderstufe.

Ausgehend von einer konkreten Analyse wére nach folgenden Schwerpunkten zu
planen:

a) Erarbeilung bzw, Verbesserung bestimmter Verhaltensweisen und Einstellun-
gen, welche fiir die Erreichung des notwendigen Leistungszuwachses unerl&B-
lich sind.

— Lernhaltung in der Schule, der Lehre, beim Training;
— Disziplin, Punktlichkeit, Zuverldssigkeit, Einordnung in das Kollektiv;

— Bildung und Festigung von Motiven fiir Schule, Training und Wettkampf
(Leistungsbereitschaft);




. — Aneignung von speziellem Wissen Uber die Sportart usw.
Mit welchen Milteln und Methoden soll das erreicht werden:

— Klare Vorstellungen iiber Zusommenarbeit zwischen Ubungsleiter, Sport-
arzt, Elternhaus, Schule bzw, Betrieb und FDJ-Organisation;

— Nachweis und regelmaBige Auswertung padagoegischer ‘Beobachtungen;

— Planung von WeiterbildungsmaBnahmen in der Sportart (Technik, Tak-
tik, Regelwerk, psychologische und physiologische Probleme);

— Planung von gezielten kulturellen MaBnahmen und Veranstaltungen mit
politisch-agitatorischem [nhalt (der Altersgruppe angepafit);

Jq wettbewerbsméBige Bewertung.

i}
b) © Aufbau und Festigung des Leistungsvermégens, allgemein athletisch und
sportartspeziell.

— Schaffung und Aufbau bzw. Verbesserung konstitutioneller, konditioneller,
physiologischer Grundlagen (zum Beispiel kann mangelnde Handruhe
zundchst durch fehlende Kérperkraft begriindet sein);

— Verbesserung und  Erweiterung psychologischer Veranlagungen, Abbau
und Unterdriickung schédlicher Eigenschaften;

— methodisch richtiger Aufbau der technischen Ausbildung, streng nach den
Prinzipien der Padagogik (Didaktik);

— Vermeidung von vorzeitigen Stress-Situationen, die meist dann entstehen,
wenn MiBerfolgserlebnisse durch zu frilhzeitige oder unpassende Wett-
kampfteilnahme organisiert werden.

Mittel und Methoden dazu:

— Vorgabe von Belastungsmethoden und Kennziffern, Stellen von Normen,
Festlegungen von Uberpriifungen, enge Zusammenarbeit mit Sportarzt,
Eltern und Sportlehrer;

— Planung von gezielter psychologischer Beeinflussung, Nachweis und Aus-
wertung psychologischer Beobachtungen, enge Zusammenarbeit mit Sport-
arzt bzw. Psychologen, Elternhaus, Schule bzw. Betrieb, eventuell Einsatz
der aktiven Selbststeuerung (Aktivtherapie) ;

— differenzierte Planung der Ausbildungsschritte, vom Niederen zum Héhe-
ren, vom Einfachen zum Komplizierten, Vorgabe des Trainingsumfangs,
der Haufigkeit und der zu erreichenden technischen Normen, Trainings-
pausen und Inhalt; &

— Planung von Zwischenauswertungen, Lehrgéingen, Kontrollwettkémpfen
und Wettkémpfen;

— Festlegung von Qualifikationsmerkmalen, bei derén Erreichung der nich-
ste Ausbildungsschritt eingeleitet wird, an Kontrollwettkdmpfen bzw. Wett-
kémpfen teilgenommen werden kann.



c) Formulierung der Zielstellungen fiir einen ganzen Trainingsabschnitt (Wett-
kempf) ;

— Zielstellungen sind abhéngig vom Trainingsalter der Schiitzen, von ihrem
Leistungsvermégen und dem theoretisch zu erwartenden individuellen
Leistungszuwachs.

Meist werden Spitzenleistungen zu wichtigen Wettkémpfen geplant. Eben-
so kdnnen Vorgaben fiir die” Stabilitdt, Plazierung bei bestimmten Wett-
kémpfen oder fiir die Bestétigung technischer Normen bei Wettkéimpfen
erfolgen.

Aus der Zielstellung muB eindeutig zu erkennen sein, worin die Hauptaufgabe fiir
Ubungsleiter und Schiitzen besteht,

Danach hat sich der gesamte Aufbau des Trainings- ‘und Wettkampfjoh ’zu
richten. '

Es wird davor gewarnt, mit Anféngern bereits nach der allgemein iiblichen
Pericdisierung des Wettkampfjahres zu trainieren. Die Erfahrungen zeigen, daB
darunter die unbedingt notwendige Grundlagenausbildung so sehr leiden kann,
daB oft spéter nur unter sehr groBem Aufwond das Verséumte nachzuholen ist.

Vorbereitungs-Wettkampf. und Ubergangsperiode miissen nicht unbedingt parallel
zum Kalenderjohr verlaufen. Schon allein durch die Luftdruckwaffensaison ist hier
ein Umdenken notwendig. Die Periodisierung wird von der Lage der Wettkampt-
héhepunkte und der zu ihrer optimolen Vorbereitung notwendigen Zeit bestimmt.

¢13.7. Belastungsgestaltung
Zundchst muB klar sein, daB Jede Trainingsbelastung Wirkung hinterléBt. Hinzu
kommen die Wirkungen, welche infolge eines Wettkampfes entstehen.

Belastung kann sowohl leistungssteigernd als auch leistungsmindernd wirken.
Es geht darum, durch Ausnutzung von Erkenntnissen, Erfahrungen und Gesetz-
mdBigkeiten eine optimale Perfektionierung der SchieBtechnik und. eine groBt-
mégliche Anpassung . an die Wettkampfanforderungen (Wettkampffestigkeit) zu
erreichen. ;

Gerade bei den uns interessierenden Altersgruppen  miissen wir uns zundchst
dariiber klar werden, welche Belastungserscheinungen insgesamt auf den Jugend-
lichen wirken.

Da wiére die schulische Situation: _’
— Lage und Haufigkeit der Unterrichtsstunden;

— Position im LernprozeB insgesamt und in den Hauptféchern (Lernhaltung);
— Aufgaben im gesellschaftlichen Bereich (zum Beispiel FDJ, Pionierorganisation);
— Anmarschweg zur Schule — Position der Lehrer zum Training.

Die Situation im Elternhaus:

— sozial-6konomische Lage der Eltern;

— Erfillung von Aufgaben in der Familie;

— Position unter den Geschwistern;

— Einstellung der Eltern zur Schule und zum Training;

— ideologische Situation im Eiternhaus.
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Die-Situation im Freizeitmilieu:

— Hat er Freunde, welchen EinfluB liben sie ouf ihn bzw. er auf diese aus?
— Art, Intensitéit und Inhalt der Freizeitbeschaftigung (Hobby);
— Wieviel ,reine” Freizeit steht iberhaupt zur Verfiigung, zu welchen Tageszeiten?

Jnd schlieBlich die Situation in der Trainingsgruppe:

— Rangstellung im Kollektiv (Leistung — Auftreten — Konstitution);
— Anmarsch zur Trainingsstétte (Art und Weise des Anmarsches).

Wir sehen aus dieser Aufzéhlung, die keinen Anspruch auf Vollzghligkeit erhebt,
was alles auf den Jugendlichen einwirkt, bevor die von uns beabsichtigte Trai-
nin‘_v-e@%irkung iiberhaupt in Angriff genommen wird.
Es i ‘erstaunlich, wie anpassungsfihig der gesunde Mensch vor allem in seiner
Jugend sein kann. '
Nach dem Stand bisheriger Erfahrungen einige grundsétzliche Qrientierungen:
— Trainingshdufigkeit = 3mal Spezlaltraining

3mal athletische Ausbildung;
— Trainingsumfang = je Trainingstag etwa 60 — 80 SchuB

je athletische Einheit etwa 120 Min.
— theoretische Weiterbildung und andere MaBnahmen:

14tdglich 2 Stunden zusétzlich.

Bei der Erarbeitung der Belastungspléne muB davon ausgegangen werden, daB
nach jeder Trainings- bzw. Wettkampfbelastung die Méglichkeit geplant werden
muB, sich erholen zu kénnen.

Es hat zum Beispiel keinen Zweck, an solchen Tagen Training anzusetzen, wo von
Schule und Elternhaus gréBere Forderungen stehen als an anderen Tagen.

Tage mit auBergewdhnlichen Leistungsforderungen auBerhalb des Trainings (zum
Beispiel Priifungen oder schwere kdrperliche Arbeit zu Hause) sind auch nicht
unbedingt als Erholungstage zu betrachten. Beachten wir das alles nicht oder nur
oberfldchlich, werden wir einen ,auBer Form" befindlichen Jugendlichen haben,
der im nerzwungenen” Training meist nur Schaden anrichtet, seine ,Miidigkeit”
aufstockt und das néachste Mal unter womdglich gleichen GuBeren Bedingungen
n ":-".‘-fweiter ~abbaut”.

Damit ist klar, daB eine mdglichst ,feine” Abstimmung in den erwdhnten Fragen
zwischen Eltern, Lehrern und Ubungsleitern erfolgen muB. Und ebenso klar miiBte
sein, daB eine sténdige, aktuelle Information iiber die individuelle Belastungs-
situation des Schiitzen erfolgen muB (Beobaochtung, Test, Befragung).

Es geht darum, den jugendlichen Organismus kontinuierlich an stdndige steigende
Belastung zu gewdhnen. Diese steigende Belastung ist nicht in erster Linie in
stdndig zunehmenden SchuBzahlen zu sehen. Dos wire organisatorisch nicht
maglich und ab einer bestimmten Grenze sicher auch sinnlos.

Es geht darum, die Qualitét der Arbeit von Tag zu Tag im Komplex der gesamten
Erziehung und Ausbildung zu verbessern, das Anspruchsniveou kontinuierlich zu
erhBhen, kurz gesagt: das Training immer intensiver und komplexer zu gestalten.
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In der Proxis werden verschiedene Belastungsformen angewandt. Eine Variante
wire, daB an zwei Tagen hintereinander der gréBte Teil der Wochen-Trainings-
belastung angesetzt wird und dann 2 bis 3 trainingsfreie Tage mit eventueller
athletischer Ausbildung folgen.

Mo. Di.# Mi. Do. Fr. Sa. So.

Vorm. AL AG 70
(Schule) AG
frei frei
Nachm, 80 80 AG 80 m frei
AG T (Spiel) * ,

Eine andere Méglichkeit besteht darin, einen Tag iber den anderen zu trainieren
und die dazwischen liegenden Tage fiir die Erholung zu planen.

s

Mo. Di. Mi. Do. Fr. Sa. So.
Vorm. ASP 80
(Schule) AG

Nachm, 80 T 80 Theo-
¢ AG 80 AL rie

In Lehrgéngen bzw., Trainingslagern kénnen Belastungsst5Be geplant werden.
Dabei beabsichtigen wir, eine konzentrierte, hohe und intensive Belastung einzu-
setzen, welche den Schiitzen bis an die Grenze seiner Leistungsféhigkeit fordert.
Die Dosierung sollte in gewissen Grenzen individuell erfolgen und sehr wichtig
ist vor allen Dingen, nach dieser Grenzbelastung eine gezielte und ausreichende
aktive Erholung zu organisieren.

Mo. Di. Mi. Do. Fr. Sa. So.

Vorm. 1T 1T 11l
80 _KW 100 KW 100 KW :
AG AG AL AG

Nachm. 50 8 0 80
AP AGT PSP aur Tk ASP

)
ofbpj ¢ 5un;oq.|.j\nm:;n

700 SchuB (bei WK 10 + 40)

3xTT in 6 Tagan
4 x AG

3xASP

2xAL




1 x TK (Teilkontrolle)

3x KW (Kontrollwettkampf)
1xTest AL

1% Test AG

Vor solch einem BelastungsstoB muB vor cllem ideologische Klarheit tber den
Sinn und Zweck geschaffen werden. Alle miissen mit vollem Einsatz wdurchziehen”.
Als Lohn winken 5 Tage aktive Erholung (mit interessanten und abwechslungsreichen
MaBnahmen) und ein Leistungszuwachs bei ‘Wiederaufnahme des Trainings.

Dlese wenigen Hinweise sollen geniigen, um auf die Wichtigkeit des Problems
der -‘}alastungsgestaltung aufmerksam zu machen, um Anregungen fiir die Arbeit
in i, er Ri¢htung zu vermitteln,

13.8. Das Trainingstagebuch, Nachweisfiihrung und Statistik
A. A. lurjew schreibt {iber Aufzeichnungen und SchieBtageblicher:

.Das sportliche Wachstum elnes Schiitzen hangt bei weitem von der Fahigkeit ab,
seinen SchuB richtig zu anolysieren, sich in seinen Empfindungen bei der SchuB-
abgabe auszukennen und sich zu beobachten.

Deshalb ist es &uBerst wichtig, seine Ergebnisse aufzuschreiben, in gewissen Zeit-
abstanden die Kopien der beschossenen Scheiben und die Aufzeichnungen durch-
zusehen, diese Unterlogen auszuwerten und daraus fiir sich die entsprechenden
Schliisse zu ziehen.

Das Fiithren von SchieBtagebiichern hat noch eine weitere positive Seite. Der
Schiitze beginnt unwillkirlich, wenn er schreibt, noch tiefer iiber all dos nachzu-
denken, worouf er wihrend des SchieBens stieB; er lemt besser und griindlicher
zu analysieren, verallgemeinert und zieht richtige Schliisse. So deckt er seine

Fehler schneller auf und beseitigt sie eher.%)

Dieses Zitat begriindet hinreichend dié Notwendigkeit des Fiihrens eines SchieB-
tagebuches.

Am besten eignet sich ein Buch im Format DIN A 5 (wie dieser Lehrbrief) mit
strgpazierfﬁhigem Einband (Plaste). Fiir bestimmte Standardaufzeichnungen kann
A1 Stempel anfertigen lassen.

Was sollte der Schiitze im Trainingstagebuch und was der Ubungsleiter bzw. Trai-
ner in seinen Unterlagen nachweisen?

In seinem Trainingstagebuch sollte der Schiitze das tagliche Training mit all seinen
Erscheinungen erfassen und seine Auswertungen eintragen. Dazu seinen Leistungs-
verlauf in einer Statistik sowie die Leistungsplanung und spezielle Erziehungs-
aufgaben.

Der Ubungsleiter bzw. Trainer erarbeitet bzw. registriert die Belastungs-Erzie-
hungsplanung im Soll-lst-Vergleich.

Ebenso den Leistungs-Soll-Ist-Vergleich.

5 A A Jurjew: SportschieBen
Deutscher Militdrverlag Berlin 1967, Selte 501



Abhéngig vom Ausbildungsstand der Schiitzen kénnen die Aufzeichnungen unter-
schiedlichen Charakter tragen.

Mit zunehmendem Leistungsniveau werden auch die Anforderungen an die Auf-
zeichnungen erhéht.

Diese Methode unterstiitzt die Entwicklung der jungen Sportlerpersénlichkeit,
wirkt anerkennend und fordernd zugleich,

Im folgenden einige Anregungen, wie aufgezeichnet baw. ausgewertet werden
kann.

a) Trefferlage und Trefferfolge )

In die vorgestempelten Ringscheibenmodelle wird die Trefferluge eingezeich-
net (z. B. jede Serie mit einer anderen Farbe gepunktet). Daneben wird mit
einem Strichcode die Trefferfolge registriert. Eine 10=0, eine 9=/1, eine
8 =X, eife 7= — usw,

Beide Aufzeichnungen kénnen wihrend des SchieBens mit der freien Hand
(links) gemacht werden.

Eine Auswertungsmoglichkeit besteht darin, daB am Ende des Trainings oder
Wettkampfes auf ein noch freies Scheibenmodell, zum Beispiel Schiisse auBer-
halb der 9 zusommengefaBt dargestellt werden.

Haufung von schlechten Schiissen erméglicht eine Fehler-Ursachen-Ermittlung.
Verinderungen werden erwogen, festgelegt, durchgefiihrt oder erprobt.

Die ndchste Analyse dieser Art gibt AufschluB iiber die Wirksamkeit der Ver-
dnderungen:

b) Notizen iiber Erkenntnisse und Erfahrungen wdhrend des Trainings und des
Wettkampfes

— Im Bereich der psychologischen oder technischen Arbeit; —)
—-in der Auseinandersetzung mit Witterungserscheinungen;

— bei der Erprobung von Patronen oder Zubehdr (Brille, Blende, u. &.), Ab-
zugswiderstand.

c)  Statistik der geplanten und erreichten Leistungen

Die gestrichelte Linie legt die geplanten Leistungen fest, die durchgezogene
Linie entsteht durch die Kontrollwettkampf- und Wettkampfergebnisse.

Darunter kann man das Datum, den Ort, die Art des Wettkampfes und even-
tuell sogar die Teilnehmerzahl und die eigene Plazierung eintragen. (Kiirzel
sind zu empfehlen, dos spart Platz und Zeit). (Abb. 58)
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d) Nachweise lber die Arbeit an konkreten Erziehungs-, Selbsterziehungs- und
Bildungsaufgaben ¥

Solche Aufgaben kann sich der Schiitze selbst stellen oder sie werden vom
Ubungsleiter bzw. Trainer gestelit.
Ll

— Abzeichen ,Fiir gutes Wissen", Sportabzeichen, Notenverbesserung in Schule,
Beruf, Studium und Wege dozu, Abrechnungstermine;

Willenserziehung im Training und im Wettkampf, Selbstbeherrschung, Kon-
zentration, Selbstiiberwindung, méglichst konkret, in welchen Situationen
ist was zu tun bzw. zu lassen. Wer kontrolliert und schétzt sein?

e) Statistische Analyse der Entwicklung der Prézision

In einem Séaulendiagramm werden alle Schiisse einer Trainingswoche, welche
mit Beobachtung geschossen wurden, prozentual nach-ihrer Qualitdt gestaf-
felt dargestellt.

-

Es handelt sich um die Zusammenfassung einer Woche. Noch einigen Wochen
ist deutlich eine bestimmte Tendenz erkennbar, Vergleiche zur Wettkampf-
leistung sind mdglich. Auch hier sollten SchluBfolgerungen gezogen werden.
(Abb. 59)
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Nach vollzogenen Verénderungen ist deren Wirksamkeit einzuschétzen.

t (Alle Verdnderungen und deren Wirkung im Komplex betrachten — unter
e, b, d und e).

Der Trainer bzw, Ubungsleiter muB die bisher erwdhnten Aufzeichnungen bzw,
Auswertungen nicht unbedingt auch noch anfertigen. Er hat jederzeit die Méglich-
keit, das Trainingstagebuch des Schiitzen einzusehen und sich, wenn nétig, Aus-
ziige zu machen,

Was er unbedingt selbst haben muB, ist der Erziehungsbeiuslungsp]un mit der
Méglichkeit, einen stindig aktuellen Soll-Ist-Vergleich zu fiihren,

Ebenso muB er stets aktuell iiber den Belastungsverlauf in Abhéngigkeit von der
sportlichen Leistung informiert sein. Das [&Bt sich in einer Grafik sehr tibersicht-
lich darstellen. :

- ‘
Dabei empfiehlt es sich geradezu, mit Trainingseinheiten (TE) zu arbeiten. )

So wéren zum Beispiel 40 Trockenanschlége ebenso eine TE wie 20 SchuB in den
Disziplinen FP, LP oder KP-Prézision.

In der athletischen Ausbildung lassen sich solche TE ebenfalls einfiihren. FuB-
ball zum Beispiel 45 Min., Basketball 30 Min. usw.; fir Gymnastik zum Beispiel
25 Min. Uben mit kleinen Pausen oder beim Laufen und Schwimmen bestimmte
Strecken in Mindestzeiten. Diese Darstellung hat jedoch nur Sinn, wenn jedes
Training eingetragen wird und beim SchieBen mit Beobachtung jedes Mal die
Qualitét des Trainings mit erfaBt wird.

Als Ringdurchschnitt zum Beispiel einen Vorschlag dazu.
Jeder Wochentag = eine senkrechte Kédstchenreihe,

.




In"den Disziplinen kann man sogar noch die Methode kenntlich machen. Schie-
Ben auf weiBe Scheibe zum Beispiel = Késtchen innen weiB, SchieBen ohne Beob-
achtung auf Ringscheibe = Késtchen innen schraffiert, SchieBen mit Beobachtung
gleich Kastchen innen rot (bei FP).

Der iiber der Belastung liegende Ringdurchschnitt gibt standig cktuell den Lei-
stungsstand an, ermoglicht Einschdtzungen der sportlichen Form bzw, der Wett-
kampffestigkeit u. a. (Abb. 60)
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Do diese Aufzeichnungen zeitoufwendig sind, sollte man sie bei Anfdngern noch
nicht machen. Bei den Besten der Trainingsgruppe lohnt sich dieser Aufwand.
Auch hier ist es wieder mdglich, p&dagogisch-psychologischen Nutzen bei der Per-
sonlichkeitsentwicklung zu ziehen. Das ist eben schon etwas ,Besonderes”" und so
solite man das auch popularisieren. Es muB aber erst erarbeitet werden. Natiir-
lich soliten damit die Moglichkeiten der Nachweisfithrung fiir den Troiner und
Ubungsleiter nicht erschdpft sein. So wird unumgdnglich sein, daB sich ein
Ubungsleiter bzw. Trainer periodisch umfassende Einschéitzungen seiner Schiifz-
linge erarbeitet. Eine recht umfassende Persénlichkeitsbeurteilung, welche von Zeit
zu Zeit ergénzt wird, Der Schiitize solf wissen, was darin steht. Er muB fernen,
daraus die richtigen Schliisse zu ziehen.

Es ist auch wichtig, einen Nachweis der regelméBigen sportérztlichen Unters: 'L-
gen anzulegen. Nicht zuletzt empfiehlt es sich, einen Nachweis Uber Aussprow
mit Eltern, Lehrern, Ausbildern anzulegen.

Gerade der letztgenannte Nachweis zwingt eben auch den Ubungsleiter und
Trainer dazu, in;n dieser Richtung hin und wieder etwas zu tun.

13.9. Der Wettkampf

13.9.1. Ziel des Wettkampfes

¢

Die Wettkampfe sind notwendiger und wichtiger Bestandteil einer jeden Sport-
tatigkeit. Wettkéimpfe kdnnen nicht das Training — Trﬁlnmg kann nicht Wett-
kéimpfe ersetzen,

Die Weitkdmpfe sind der Grodmesser der vorangegangenen Trainingsarbeit.
Dariiber hinaus sind sie gleichzeitig ein wichtiges Mittel der Erziehungs- und Bil-
dungsarbeit.

»Sle liben einen storken EinfluB auf die Bildung sportlicher Fertigkeiten und auf
die Willens- und Charakterentwicklung des Sportlers aus.”!0)

Denn die Fé&higkeit, gegen einen guten Schiitzen zu bestehen und dabei das
eigene Konnen &konomisch und optimal fiir ein gutes Resultat einzusetzen und
seine innere Erregung zu beherrschen, kann nur in einem Wettkampf vollkerr*
entwickelt werden.

Junge, erfahrene Schiitzen sollten an recht vielen Wettkdmpfen teilnehmen, da-
mit ihre Wettkampferfahrung wéchst.

«Vielseitige und héufige Wettkampfteilnahme entwickelt die F&higkeit, sich unter-
schiedlichen Wettkampfbedingungen schnell anpassen zu kénnen."!l)

Fir alle Arten vom Wettkémpfen gibt es immer ein Ziel. Jeder Wettkampf muB} so

vorbereitet und durchgefiihrt werden, daB er filr den Schiitzen ein Erfolgserlebnis
wird.

¥) Prof. P. A. Rudik: .Psychologie”, Velk und Wissen VE-Verlag Berlin 1963, S. 442
#) Dr. Harre: Trainingslehire, Sportverlog Berlin 1969, Seite 258




Jeder Erfolg des Schiitzen, der im Bereich seiner Maglichkeiten liegt, ist fir ihn
natiirlich ein ,Sieg'."1?)

Auch die Zielstellung » ... einen bestimmten Konkurrenten zu schlogen oder ein
bestimmtes vorher gedachtes Resultat zu erreichen oder aber den Wettkampf
siegreich zu beenden. .18)

stellt bei entsprechender Erfiillung ein Erfolgserlebnis fiir den Schiitzen dar.

13.9.2. Die SchieBtaktik

Wie in jeder Sportart gibt es auch beim Wettkampf mit der Freien Pistole taktische
'Mr}gpnle zu beriicksichtigen.

E<-_i vorangestellt, daB eine taktische Ausbildung erst dann sinnvoll sein kann,
wenn der junge Schiitze ausreichend in den Grundlagen des SchieBens ausge-
bildet ist und Uber entsprechende technische und psychologische Variationsmdg-
lichkeiten verfiigt.

Die taktische Einstellung ouf einen bestimmten Wettkampf kann bereits langfristig
im Rahmen der psychologischen Wettkampfvorbereitung erfolgen. Es ist aber auch
méglich, daB der Schiitze im Veraufe des Wettkampfes ganz kurzfristig seine
geplante Taktik &ndern muB, weil ihn die sich plétzlich @ndernden Bedingungen
dazu zwingen. Gerade das erfordert hohe, geistige Beweglichkeit, Anpassungs-
fahigkeit, EntschluBkraft und oft auch Risikobereitschaft. Dann beweist sich auch,
ob der Schiitze eine geniigende groBe Auswahl von taktischen Varianten beherrscht
und selbstandig ihren zweckméBigen Einsatz entschelden kann.

Taktische Varianten sind:

— SchieBen bei Wind; .

— schieBen bei stark wechselndem Licht;

— Beschleunigung des SchieBtemposi °

— bewuBtes Erreichen einer ausgezeichneten Start- oder Endspurtleistung;

— Einstellung auf auBergewdhnliche Bedingungen beim Scheibenwechseln:
= Einstellung auf Stéreinfliisse durch Kampfrichter und Publikum;

- Z5higkeit zur Selbststeuerung bel schlechtem Wettkampfverlauf;

— Fahigkeit zur Einstellung auf besondere Verhaoltensweisen des Nachbarschiitzen
und

__ natiirlich ouch die Fahigkeit zur Selbststeuerung' bei ganz ausgezeichnetem
Wettkampfverlouf. .

Es wird allerdings nicht empfohlen, haufig bei Wind zu trainieren, um sich an

solche Bedingungen zu gewdhnen. Doch hin und wieder muB auch bei Wind ge-

schossen werden. Der Schiitze muB es lernen, den Wind zu beobachten (Bdume,

Strgucher, Graser, eventuell auch Windféhnchen). Er _muB +Windpousen” erken-

1) M, Umarow: Die Psyche des Schiitzen, S. 56
1%  ebenda, S. 55




nen, ihre Dauer einschétzen und zligig arbeiten kénnen. Eventuell muB man schon
zum Ausklang einer Windbse die Waffe erheben, um in der folgenden relativen
Windstille schieBen zu k#nnen. Man muB auch absetzen kénnen, wenn im An-
schlag der Wind aufkommt und den Arm mit der Waffe wegschiebt,

Bei allem ist darauf zu achten, daB es nicht zum DurchreiBer des Abzuges kommt,
weil der Schiitze Angst hat, den giinstigsten Zeitraum zu Uberziehen.

Bei Wind muB eben geschossen werden. Wer da ouf windstilles Wetter warten
will, dirfte wohl zum Ende des Wettkampfes einige Patronen eingespart haben.

Stark wechselndes Licht macht allen Schiitzen Beschwerden. Die Gewehrschiitzen

zwar ein herrliches »Verkleidungsspiel”, ansonsten jedoch bei héufigem
wechsel nicht angebracht,

Hier sollte man die vorherrschenden Lichtverhéltnisse ermitteln bzw. sich auf die
hellere Seite der Medaille einstellen und ein entsprechendes Filterglas in der
SchieBbrille einsetzen, weil sich das Auge von dunkel zu hell schneller als umge-
kehrt anpaBt (siehe Punkt 9., Adaptation),

Es wird dann eben maglichst nur in den ,hellen” Abschnitten geschossen. Andern
sich die Lichtverhdltnisse jedoch grundlegend zum Dunkel, dann legt man das
Filterglas weg und nach einer kleinen wAdaptationspause” wird weiter geschossen.

Ein vorauszusehender W:’fterungsumschwung sieht den Schiitzen im Vorteil, der
noch vor Beginn starken Windes oder starker Bewslkung seinen Wettkampf be-
endet hat. Das heiBt, er muB bewuBt seinen SchieBrhythmus beschleunigen kén-
nen, ohne das Resultat wesentlich negativ zu beeintréchtigen.

Eine Frage der Einstellung, der Souverénitat des Schiitzen, Er muB die Bedin-
gungen beherrschen und sich nicht etwa von den Bedingungen ,.hetzen" lossen.

Das trifft cuch auf Situationen zu, die nicht fiir alle Schiitzen gleich stérend sind.
Er erwischt einen ,miiden” Scheibenwechsler. Es entstehen tibermtiBige Wechsel-
pausen, hdufige Ermohnungen sind notwendig.

Oder genau hinter dem Schiitzenstand befindet sich eine ..Spredistelle". Wer
sich an solchen Dingen erregt, sich beeindrucken und ablenken 1GBt, wird im
Wettkampf ,,untergehen”, = A

Da hilft eben auch nur die richtige Einstellung. Wenn das Sprechen stért, wird
eben abgesetzt und gewartet,

Hat der Nachbarschiitze auffallende Angewohnheiten, so schétze ich ein, ob sie
mich behindern kénnen. Wenn Ja, sage ich ihm das und bitte ihn um Disziplin,
wenn nein, donn beachte ich sie einfach nicht.

Bei Behinderungen oder Beldstigungen bitte ich den Kampfrichter einzugreifen.
Es ist immer noch besser, sich iiber lautes-,Schnaufen” und »Gebrabbel” seines
Nachbarn zu amiisieren als sich dariiber zu &rgern. Und denken wir daran, wer
gut und schnell schieBt, dessen Resultat steht beizeiten an der Anzeigetafel.
Irgendwie bekommen das die Konkurrenten meist mit, Sie ,leiden” oft darunter
betréchtlich, vorausgesetzt, man hat ein hohes Resultat vorgelegt.




Bliebe zum SchluB nochmals auf die Fahigkeit der Selbststeuerung hinzuweisen,
die sowohl bei den genannten als ouch bei den noch offen stehenden taktischen
Verhaltensweisen eine wichtige Rolle spielt.

Wer sich die Féhigkeit der aktiven Selbststeuerung nicht erworben hat, wird wohl
kaum in der Lage sein, einen ausgezeichneten Start oder Spurt hinzulegen.

Dem wird es auch nicht gelingen, ous einem zeitweiligen .Tief" im Wettkampf so
herouszukommen, daB noch ein achtbares Gesamtresultat zustande kommt, und
der wird erst recht nicht in der Lage sein, einen ausgezeichnet begonnenen Wett-
kampf mit hohem Niveau gleichméBig durchzustehen.

Viele Schiitzen landeten schon nach einem sehr guten oder doch eigentlich nor-

malen ProbeschieBen mit der ersten Wettkampfserie im Mittelfeld und bleiben
do:sihis zum Ende des Wettkampfes.

ScinsBtaktik ist etwas Wunderbares. Doch nur derjenige Schiitze wird sie in Er-
folge umsetzen, der es gelernt hat, ihre Méglichkeiten zu beherrschen.

Damit sind natiirlich nicht alle taktischen Maglichkeiten erschépft. Hier wurde
nur auf einige wesentliche Varianten eingegangen. (Abb, 61)

14. Einige Aufgaben des Trainers brw. Ubungsleiters

.Die zielstrebige Fiihrung p&dagogischer Prozesse ist nicht in der Vereinzelung,
durch EinzelmaBnahmen, sondern nur im Zusammenhang, in der Gemeinsamkeit,
durch die gemeinsame Tétigkeit von Trainer und Sportler, von Erziehung und
Selbsterziehung zu realisieren."”%)

Der Vorbildwirkung des Trainers und Ubungsleiters kommt eine generelle Bedeu-
tung zu.

Dafiir stehen entsprechende Anforderungen:

— Der Sportler muB in der Haltung-des Troiners bzw. Ubungsleiters Prinzipien-
treue und Konsequenz spiiren. Er muB erkennen, daB dieser sich von der
Politik der Arbeiterklasse und ihrer Partei, von der Weltanschauung des Mar-
xismus-Leninismus im personlichen und gesellschaftlichen Leben leiten laBt, daB
er einen festen sozialistischen Klassenstandpunkt besitzt und aktiv und kamp-
ferisch vertritt.

l

¥ nAm Vorbild des Trainers (Ubungsleiters) muB der Schiitze erleben, doB Be-

« “yuBtsein und Handeln durch gesellschaftliche Interessen maBgeblich bestimmt
werden, daB der Trainer von der sozialistischen Moral durchdrungen ist und
daB er in sich selbst solche bedeutsamen Eigenschaften und moralischen Quali-
toten, wie die sozialistische Arbeitsmoral, charakterliche und moralische
Sauberkeit und Willensstirke verkdrpert."')

— Der Trainer soll bescheiden, einfach und ve-rlé'lBIlch sein. Er darf keine Kran-
kungen und Gehdssigkeiten offenbaren.

In seiner Persénlichkeit selbst sowie durch sein Auftreten soll er Ausgeglichen-
heit und Freundlichkeit erkennen lassen. -

1) Dr. Harre: Trainingsiehre, Sportverlag Berlin 1973, 5. 122
) Dr. Harre: Trainingslehrs, Sportverlog Berlin 1973, S. 123
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«— Um ihre Aufgaben erfiillen zu kénnen, brauchen Trainer und Ubungsleiter die
Kenntnis des Marxismus-Leninismus. Sie brauchen ein umfangreiches Wissen
und sie miissen exakte Vorstellungen von dem haben, wos mit Notwendigkeit
zu erreichen ist, von den Zielen der sozialistischen Bildung und Erziehung der
Sportler. [

— Jeder Trainer und Ubungsleiter sollte ein mdglichst umfangreiches Fachwissen
besitzen und bemiiht sein, sich sténdig weiterzubilden. Er muB die Anforde-
rungen an sich selbst und an die Sportler und die erforderlichen MaBstéibe
kennen. Er soll in der Lage sein, die effektivsten Mittel und Methoden der Bil-
dungs- und Erziehungsarbeit auszuwdhlen und einzusetzen.

DI»‘?"‘;'-ler wiedergegebenen grundsétzlichen Anforderungen sind sehr hoch, doch
die -s(@ndig steigenden Leistungsforderungen im Nachwuchsleistungsbereich' lassen
keine Abstriche zu,

Wenn wir weiter vorwdrtskommen wollen, kénnen wir nicht nur an die jungen
Schiitzen hdhere Anforderungen stellen. Es gibt eine Reihe von sogenannten
oFaustregeln” fiir die tdgliche Kleinarbeit des Troiners und Ubungsleiters.

Hier sollen einige wesentliche genannt sein:
— Dem Sportler gegeniiber anspruchvoll sein, zu Entscheidungen stehen und
prinzipienfest Forderungen durchsetzen;

— hilfreich und verstdndnisvoll dem Sportler bei der Lésung von gestellten
Aufgaben durch den Trainer beistehen;

— neben eigener Sachkenntnis stets auf positiven, personlichen Kontakt zum
Sportler achten;

— durch héufige Anwesenheit und Kontrolle den Schiitzen zu gewissenhafter
Erfillung aller Aufgaben im Tagesablaufzwingen;

— sténdig behardich und klug daran arbeiten, den jungen Schilizen die Zusam-
menhénge zwischen ihrem Sport und der Pelitik unseres Staates begreiflich zu
machen;

¢

BV e
-*-%els prizise und begriindete, dem derzeitigen Leistungsniveau entsprechende
Aufgaben stellen;

— immer und bei jeder Gelegenheit iiber den aktuellen Leistungsstand des Ak-
tiven informieren (Technik, Anschlag, Scheiben studieren);

— bei jeder -Gelegenheit den Schiitzen veranlassen, seine Probleme selbst zu
durchdenken, ihn zu selbsténdiger Arbeit anregen;

— gute Leistungen im Training und im Wettkampf entsprechend wiirdigen; bei
Anfingern entsprechende Zuriickhaltung tben, sonst Uberschétzt der junge
Schiitze seine F&higkeiten, 1Bt die Trainingsintensitdt nach;

— bej schlechten Resultaten im Training und im Wettkampf muB der Trainer
Ruhe bewahren, seine Nervositdt iibertrégt sich sonst ouf den Schiitzen;

QA



— stets Worte gewdhlt und tberlegt anwenden; immer daran denken, daB das
Wort des Trainers einen groBen EinfluB auf den aktuellen psychischen Zustand
des Schiitzen ausiibt;

— selbst nach schlechtem Wettkampfverlauf dem Schiitzen gegeniiber den néti-
gen Takt bewchren; immer zundchst davon ausgehen, daB ein schlechtes Re-
sultat nicht in der Absicht des Schiitzen lag;

’

— sehr umsichtig bei der Erteilung von Ratschldgen und Hinweisen vor oder
zwischen den Wettkampfserien handeln. Die Mitteilung des Trainers sollte
mdglichst nicht im Widerspruch zu den Erkenntnissen stehen, die der Schiitze
selbst aus der momentanen Situation gewonnen hat:

— héufig zu erkennen geben, daB man sich auch hier fiir hdusliche und srhulli-
sche Belange interessiert; dariiber informiert sein;

— stéindigen Kontakt mit den Eltern und Lehrern halten.

Der Trainer (Ubungsleiter) muB seine Hauptaufgabe darin sehen, den jungen
Schiitzen in seiner sportlichen Tdtigkeit anzuleiten und zu lenken, um ihn ziel-
strebig zu einem Leistungssportler zu entwickeln. Damit legt er das Fundament
fir zukiinftige hervorragende Leistungen, schafft er die Voraussetzungen dafiir,
daB der durch seine Hand gegangene Sportler unseren Staat durch klassenbe-
wuBtes Verhalten reprisentieren wird.

{Abb. 62)

{4

15. Einige Methoden der Auswahl veranlagter lugendlicher fiir die Disziplin
»Freie Pistole”

wDas wichtigste Element beim SchieBen mit der Pistole ist die Faéhigkeit, den
Arm mit der Waffe méglichst ruhig zu halten. Diese Fahigkeit wird nicht nur
durch Ubung erworben, sondern ist zum wesentlichen Teil eine angeborene
Eigenschaft.”16)

Diese Feststellung M. Umarows ist inzwischen durch zahllose Versuche mit Schii-
lern und Jugendlichen bestétigt worden. Daran gibt es keinerlei Zweifel mehr.
Und ebenso unbestritten ist, daB ,das SchieBen mit der Pistole zum Beispiel. ..

fast vollstindig im unentwegten Kampf des Schiitzen mit den Schwankungen
seines Armes” besteht.!?) v )

Logisch ist, daB also in erster Linie nach diesem Kriterlum aquszuw&hlen ist. ~
An zweiter Stelle steht die Féhigkeit, die Muskeln so zu beherrschen, daB sie
genau dem Willen folgen (sensible Muskelsteuerung). Wir wissen jo, wie schwie-
rig es ist, bei optimal ruhiger Lage der Waffe den Abzug kontinuierlich zu' driik-
ken, ohne die Waffe im Moment des Brechens des Schusses auch nur im Gering-
sten aus ihrer Lage zu bringen.

Diese beiden physiologisch-anatomischen Eigenschaften rechnet man im allge-

meinen der SchieBbegabung zu, Das Wesen der SchieBbegabung charakterisiert
Umarow wie folgt:

1) M. Umarow: Die Psyche des Schiltzen, §. 20
) ebenda, S. 30
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«Der Sportsmann darf nicht vor Schwierigkeiten halt machen, er darf keine Hinder-
nisse fiirchten, er darf auf seinen Lorbeeren nicht ausruhen, Er muB vielmehr un-
beugsam entschlossen und stéindig seinen Weg zur systematischen Vervollkomm-
nung seines Kénnens gehen,"!§)

Das bedeutet, daB wir hier eine dritte, wichtige Eigenschaft vor uns haben, nach
der wir auswahlen miissen, Es kommt durcuf an, den Grad der drei Eigenschaften:
— Arm-Hand-Ruhe;

— sensible Muskelsteuerung und

— Willensqualitaten

zu ermitteln. ]

Zunéchst wire noch die Frage zu kléren, ab welcher Altersstufe diese Eigenschaften
so weit entwickelt sind, daB sie méglichst konkret beurteilt werden kénnen.

Nach blsherlgen Erfahrungen spielt bei der Arm- und Handruhe die Kérperkraft
eine gewisse Rolle, wenn zum Beispiel mit einer Waffe bzw. Attrappe am so-
genannten ,Wackelkasten" geprift wird.

Wir sind der Auffassung, daB erst ab dem 14. Lebensjahr (bei krdftiger Konsti-
tution) echte Aussagen gewonnen werden kénnen. DaB Einschrénkungen infolge
der Pubertéitserscheinungen auftreten, ist einzukalkulieren,

: IS:e Arbeit der TZ wird effektiver werden, je besser es gellngt geeignete Kinder
_ und Jugendliche dafiir ouszuw&hlen.

1%) - ebendg, 5. 32
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