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Lew Matwejewitsch Weinstein
Uber den Autor

Zum SportschieBen kam er im Jahre 1935 als Student und das erwies sich als

.Liebe fir das ganze Leben“. Die nachfolgenden 60 Jahre waren mit Ausnahme einer
funfidhrigen Pause wahrend des 2. Weltkrieges eng mit dem Sport verbunden.

Von 1946 bis 1958 nahm er als Mitglied der Nationalauswahl seines Landes an vielen
internationalen Wettkdmpfen teil.

1952 - XV. Olympische Spiele in Helsinki. Es kommt selten vor, daB ein Sportler

bei groBen und wichtigen Wettkdmpfen in verschiedenen SchieBdisziplinen mit 2
unterschiedlichen Waffen an den Start geht. Meine Ergebnisse: ein dritter Platz in der
Disziplin Freies Gewehr 300 m und ein sechster Platz mit der Freien Pistole.

1953 - Europameisterschaften in Bukarest. Im Ergebnis eine Silbermedaille in der
Einzelwertung und die Goldmedaille in der Mannschaftswertung jeweils mit der
Freien Pistole.

1954 - Weltmeisterschaften in Venezuela: erste Plétze mit der Mannschaft in den
Disziplinen Freie Pistole und Zentralfeuer-Dienstpistole.

1958 - Weltmeisterschaften in Moskau: Goldmedaille mit der Mannschaft im
Wettbewerb Freie Pistole und Beendigung der persénlichen sportlichen Laufbahn.
Die Erfolgsbilanz insgesamt: 56 Medaillen fiir Landesrekorde und Landesmeistertitel.
Dazu kamen die olympische Bronzemedaille sowie zahlreiche Weltmeisterschafts-
und Europameisterschaftsmedaillen.

Seit 1962 ist er Pistolentrainer der Nationalmannschaft der UdSSR. Unter seiner
Leitung wurden viele Weltmeister wie W. Stolypin, A. Zabelin, |. Bakalow, A. Jegrischin,
A. Kropotkin und die Olympiasieger und Olympischen Medaillengewinner G. Kosych,
A. Kuzmin und R. Suleimanow vorbereitet.

Er schrieb und veréffentlichte 5 Lehrbiicher tiber das SportschieBen. Einige

dieser Blicher wurden in andere Sprachen (ibersetzt, ins Schwedische, ins
Deutsche, ins Rumanische und ins Spanische. Die vorliegende sechste Arbeit zieht
SchluBfolgerungen aus einem langen sportlichen Lebensweg.

Gestutzt auf die persénlichen Erfahrungen als Schiitze und als Trainer sowie auf

die Erfahrungen der vorhergehenden Schitzengeneration RuBlands bemiiht sich der
Autor, auf die Trainingsmethodik der Schiitzen von morgen zu schauen.

Moskau, 1. Februar 1997



VORWORT

Die Olympischen Spiele des Jahres 2000 stehen bevor. Ist es nicht zu zeitig
daruber zu sprechen, wenn viele Teilnehmer die Waffe fiir die zielgerichtete
Vorbereitung dazu noch nicht zur Hand genommen haben? Wir kennen die Namen
der Sieger von ,Olympia 2000“ noch nicht, nur wir wissen, welche Legierung

aus Personlichkeitseigenschaften und sportlicher Meisterschaft die erfolgreiche
Teilnahme an diesen Wettkampfen erfordert. Unser Sport hat reiche Erfahrungen
gesammelt, die es gestatten, die Fahigkeiten der Sieger der Olympiaden des
kommenden Jahrtausends zu prognostizieren.

Wettkampfe im sicheren SchieBen reichen mit ihren Wurzeln bis in die graue
Vergangenheit. Heute ist das sportliche SchieBen in vielen Landern der Welt zu
Hause und ist einer der Prestigesportarten mit der groBen Teilnehmerzahl. Seine
Popularitét verdankt der SchieBsport dem groBen Interesse des ZielschieBens,
welches fir alle, unabhéngig vom Geschlecht, dem Alter und den kdrperlichen
Grundlagen zugénglich ist.

Die Sieger von Weltmeisterschaften und Olympischen Spielen werden zu
Nationalhelden. Zur Erringung héchster sportlicher Titel streben Schiitzen-
Enthusiasten aus vielen Landern der Welt, nur nicht allen gelingt das. Die

Ursache liegt nicht im mangelnden Talent oder am Trainingseifer. Viel zuviel hangt
ab von einem methodischen durchdachten Trainingsaufbau. Das SportschieBen

ist eine sehr spezifische Sportart. Die Hauptbelastungen liegen hier auf den
psychischen Systemen des Organismus. Wie bei einem Eisberg betragen die
auBerlich sichtbaren Seiten der Bemuhungen eines Sportschiitzens nur einen
geringen Teil bei der Abgabe eines gezielten Schusses. Den entscheidenden
EinfluB auf das SchieBergebnis bringen die psychischen Mechanismen, welche sich
duBerlich nicht ausdriicken und die auch durch den Sportler selbst schwer zu
kontrollieren sind. Dabei verlagern sich in dem MaBe, wie die sportliche Meisterschaft
anwachst, die Reserven fur die Vervollkommnung immer mehr in das nichtsichtbare
Spektrum der Trainingsarbeit.

Ein Training, welches ohne Beriicksichtigung der Lebenstétigkeit aller Systeme des
Organismus durchgefiihrt wird, wird héufig zu einer Bremse bei der Erhéhung der
SchieBergebnisse.

Die existierende methodische Literatur zu Fragen des SchieBsportes konzentriert sich
auf die SchieBtechnik und auf Fragen der Anféngerausbildung. Sie streift nur sehr
scheu Fragen des Hochleistungstrainings.

Der Weltsport entwickelt sich kontinuierlich weiter, Es verscharft sich die Forderung
an die Ausbildung der Sportler, die auf Sieg in den hochrangigen Wettkdmpfen
beanspruchen. Immer gréBere Bedeutung erlangt die sichere Beherrschung der
Technik der gezielten SchuBabgabe. Treffer ins Zentrum der Scheibe mit jedem
abgegebenen SchuB erfordern eine spezielle Vorbereitung. Das WettkampfschieBen
unterscheidet sich betrachtlich vom TrainingsschieBen. Nur die Beherrschung der
Kunst eines sicheren Schusses ist zu wenig. Die emotionelle Anspannung, die
unvermeidlich bei einem Schitzen auftritt, der an verantwortlichen Wettk&mpfen
teilnimmt, kompliziert die Durchfiihrung sogar gut beherrschter Handlungen.




Far einen durchdachten Trainingsaufbau ist es notwendig zu wissen, wonach wir
streben, welche konkreten Eigenschaften wollen wir formieren und welches ist das
Endprodukt unserer Trainingsarbeit.

Die Psychologen stellten auf der Grundlage des Studiums der Besonderheiten

der herausragenden Persénlichkeiten des Weltsportes die Charakterziige heraus,
welche die Erringung des Sieges bei Weltmeisterschaften und Olympischen
Spielen beglnstigen. Die Gesamtheit dieser Charakterziige kann als ~Siegermodell”
betrachtet werden. Angewendet auf das KugelschieBen kommt dieses Modell Zu
folgendem:

- Hingabe. Liebe zum Sport

- Hohe sportliche Zielstellung

- Vollkommene Beherrschung der sportlichen Technik

- Hoher Trainingseifer

- Niedriges Niveau persénlicher Angstgefiihle

- Entwickeltes Wettkampfgefiihl (entwickelte sportliche Aggressivitat)

Die vorliegende Arbeit macht den Versuch, auf die durch die SchieBsportpraxis

aufgeworfenen Fragen Antworten zu finden und ein System von Ansichten zum

Training des Sportschiitzen zu eréffnen, welches sich auf der Basis der Summe

von jahrzehntelanger praktischer Erfahrungen mit angewandten Grundlagen der

Sportpadagogik, der Sportmedizin, der Sportphysiologie und der Sportpsychologie

ausgebildet hat. Die Zuwendung an diese Wissenschaftszweige verfolgt keine

allgemeinbildenden Ziele, sondern tragt Auswahlcharakter zur Begriindung einzelner

methodischer Fragen im TrainingsprozeB.

Die Sportschiitzen kann man in Abhéngigkeit davon, welche Ziele sie sich stellen,

bedingt in 3 Gruppen unterteilen:

- »Sport fur sich selbst“. Liebe zur Waffe, interessante Freizeitgestaltung. Festigung
des Selbstvertrauens

- »Sport fur Freunde“. Teilnahme an Vereinswettkampfen, an Wettkédmpfen in
internationalem und nationalem MaBstab. Der Sieg in den Wettk&mpfen wird hoher
eingestuft als das Niveau des erreichten Ergebnisses.

- »Sport flir mein Land“. Beherrschung von Ergebnissen auf Rekordniveau. BewuBte
Wettkampfvorbereitung, um den Sieg bei Wettk&mpfen hochsten Ranges, bei
Weltmeisterschaften und Olympischen Spielen zu erreichen.

Das sind unterschiedliche Ziele, welche unterschiedlichen Zeitaufwand A
Kraftanstrengungen und Materialeinsatz erfordern. Unterschiedlich ist auch der Inhalt
des Trainingsprozesses.

Die vorliegende Arbeit ist an die Schutzen der letzteren Kategorie gerichtet,

aber auch Schitzen der beiden ersten Kategorien erhalten Antworten auf sie
interessierende Fragen.

Die Arbeit schlieBt Grundlagen friitherer Publikationen des Autors und methodische
Ausarbeitungen der letzten Zeit ein.




VORWORT ZUR RUSSISCHEN AUSGABE

Dieses Buch befaBt sich mit der Trainingsmethodik des Sportschitzen. Das

Thema ist nicht neu. Es wurde erarbeitet auf der Basis einer Reihe von
methodischen Materialien, die in der friilheren UdSSR publiziert wurden. Der
Unterschied der vorliegenden Arbeit besteht in der Betrachtung der Probleme des
Hochleistungssports und deren Realisierung unter den verénderten Bedingungen der
Entwicklung des SchieBsportes in RuBland.

Die in der friiheren UdSSR angewendeten Trainingsmethoden, welche die
sowjetischen Sportler an die flihrende Stelle im WeltschieBsport brachten, geben
unter den Bedingungen des gegenwértigen RuBland nicht den notwendigen Effekt
und erfordern eine Revision. Um die Ursachen dafiir zu untersuchen, muB ein Blick
in die Geschichte geworfen werden.

Es wurde angenommen, daB der SchieBsport in unserem Land in den zwanziger
Jahren geboren wurde. Nach Meinung des Autors tritt der SchieBsport gegenwartig
in die vierte Etappe seiner Entwicklung und bringt auch heute wie in den
vorhergehenden Etappen seine methodischen Probleme mit sich.

1. In den Vorkriegsjahren betrachtete man das ZielschieBen als Verteidigungssport.
Er erhielt breite staatliche Unterstiitzung und es war eine Massenentwicklung zu
verzeichnen. Wichtigste Waffen waren die KK-Biichse TOZ-8 und das Armeegewehr
1891/30. Hauptinhalt des SchieBens war die Erfiillung der Bedingungen flir das
Abzeichen ,Woroschilowschitze®. In den SchieBklubs und den Sektionen kultivierte
sich das SchieBen mit dem Gewehr aus drei Anschlagsarten. In der Sportvereinigung
~Dynamo* wurde auch das RevolverschieBen mit dem ,Nagan“ praktiziert. Waffen
und Munition kommen in der Regel aus der Massenproduktion und gestatteten keine
hohen Ergebnisse. Die Auswahl und das Tuning der Waffe sowie die Kalibrierung
der Patronen waren der hauptsachliche Weg zur Erhéhung der SchieBergebnisse.
Diesen Fragen widmete sich das Buch von P. D. Ponomarjow ,Angewandte Ballistik
fur den Schutzen®.

Die Sportschitzen hatten ihren Anteil am Sieg tiber dem Faschismus im GroBen
Vaterléndischen Krieg sowohl unmittelbar an der Front als auch bei der Ausbildung
der Scharfschiitzen.

2. Die Nachkriegsjahre waren gekennzeichnet durch den Eintritt der Sowjetunion

in die internationale Olympische Bewegung. Unter den Bedingungen des kalten
Krieges wurde der Sport als einer der Faktoren mit hoher politischer Bedeutung
betrachtet. Auf staatlicher Ebene wird die Entscheidung tiber die Schaffung von
Sportklubs getroffen. Gestiftet werden Medaillen fiir Rekorde und die Sieger der
Landesmeisterschaften. Ein geheimer Paragraph legt Sportstipendien fest. Die
sportliche Vervollkommnung wird zum Hauptinhalt des Trainings vieler beginnender
Sportler.

All das Gesagte trifft in vollem Umfang auch fiir den SchieBsport zu. Das
SportschieBen wird zu einer der Sportarten mit dem gréBten Massencharakter.

Die einheimische Industrie stellt neue vervollkommnete Modelle von Sportwaffen,
Gewehren und Pistolen her. Erlernt werden fiir uns neue Disziplinen aus

dem Programm der internationalen Wettkampfe. Es gibt keine methodische



Literatur. Wichtigste Frage der Trainingsmethodik wird die Suche nach rationellen
Methoden zur Abgabe des gezielten Schusses. Gerade diesem Problem ist das
bemerkenswerte Buch von A. Jurjew gewidmet.

Jedoch das Streben, einen Anschlag zu finden, der hohe SchieBergebnisse
gewadbhrleistet, verwandelte sich schnell in eine Enttduschung. Man begriff, daB

das nicht ausreicht. Denn der Anschlag , schieBt noch nicht®. Notwendig ist die
Beherrschung des Anschlages, die Formierung von solchen Reflexen bezuglich

der Anschlagsstellung, welche das Gefiihl der Gewohnheit und Bequemlichkeit
geben und welche die Stabilitat der Waffe gewéhrleisten. Das ist ein lange Weg

und bedeutet viel Muhe. Die Erhéhung der Trainingsumfiange wird zur zentralen
Aufgabe. Die Arbeit auf diesem Weg bringt Friichte. Erfahrungen werden gewonnen,
Professionalitat wird entwickelt, die Ergebnisse wachsen.

Im Jahre 1952 schritten die sowjetischen Schiitzen in die weite internationale

Arena und nahmen an den Olympischen Spielen in Helsinki teil. Die durch sie
gezeigten hohen Ergebnisse waren fiir die sportliche Weltéffentlichkeit unerwartet.
Die nachfolgenden Auftritte bei den Weltmeisterschaften in Venezuela im Jahre 1954
und bei den Olympischen Spielen in Melbourne im Jahre 1956 festigten endgiltig
den Ruf der fihrenden Stellung unserer Sportler im internationalen SchieBsport,
besonders in den Mannschaftswertungen.

Was lag diesen Erfolgen zu Grunde? Das sportliche SchieBen ist ein Amateursport.
Indem das SportschieBen fur den Schitzen selbst hoch interessant ist, aber wegen
seiner Statik wenig Zuschauer anzieht, [6st es keine kommerziellen Probleme. Das
SportschieBen ist eine technische Sportart. Erforderlich sind teuere Waffen, Munition
und spezielle Ausristungen der SchieBstande. Alles das und auch die Fahrten zu
Wettkéampfen bezahlten die Sportler aus den westlichen Landern im wesentlichen
selbst. Wenn relativ leicht Anfénger- oder auch Ergebnisse mittlerer Klasse erreicht
werden kénnen, so benétigt die Erreichung von Rekordergebnissen, wie sie fur

die Siege bei groBen internationalen Wettkdmpfen erforderlich sind, ein langes
Vorbereitungstraining. Dieses Training konnten nur materiell sichergestellte Sportler
einiger Lander durchfiihren. Die sowjetischen Schiitzen, welche eine fast
unbegrenzte Anzahl von Waffen und Munition zur Verfliigung gestellt bekamen,

die praktisch professionelle Trainingsbedingungen vorfanden, hatten einen
unbestrittenen Vorteil gegentber ihren sportlichen Gegnern.

3. Zu Beginn der 60er Jahre begann sich die Situation im WeltschieBsport
methodisch zu &ndern. Die Lander des Warschauer Vertrages - Bulgarien, CSSR,
DDR, Polen, Ruménien und Ungarn - (ibernahmen das sowjetische System der
Sportorganisation. Unter Nutzung der Erfahrungen unserer Sportler und Trainer
erreichten die Schitzen dieser Lander das Rekordniveau der Ergebnisse in einzelnen
Disziplinen.

Bedeutend aktiviert wurde auch die Vorbereitung der Sportler der westlichen
Lander. Es fanden sich Sponsoren, es entstanden Fonds zur Finanzierung der
Nationalmannschaften und es aktivierte sich die Entwicklung des SportschieBens

in der Armee und bei der Polizei. Auch die Anzahl internationaler Wettkampfe
wurde groBer. All das erhohte die Konkurrenz im Kampf um den Sieg bei
Weltmeisterschaften und Olympischen Spielen. Nur die Kunst des sicheren Schusses




reichte nicht mehr aus. Das WettkampfschieBen unterscheidet sich in bedeutendem
MaBe vom TrainingsschieBen. Nichterfolgreiche Auftritte unserer Sportler haufen sich.
Die emotionelle Anspannung, die unausbleiblich bei Schiitzen entsteht, welche an
verantwortlichen Wettkdmpfen teilnehmen, kompliziert die Durchfiihrung auch von
gut beherrschten Handlungsabléufen. Das psychologische Vorbereitungstraining
wird zum Trainingsproblem, findet jedoch keine Lésung. Wir sind noch in
.Bewegung“. Die groBe Anzahl junger talentierter Sportler, welche die Reserve der
Landesauswahl ausmacht, gestattete es den Trainern, sich auf die organisatorische
Arbeit zu beschranken. Sie konnten die Suche nach der Vervollkommnung des
Trainingsprozesses vernachlassigen. Aber die traditionell unveranderten Forderu ngen
nach hohen Trainingsumféngen auch bei Ergebnissen im Rekordbereich zeigten
kaum einen Effekt. Vielfach stereotyp wiederholte Ablaufe, welche spezifisch fiir
unseren Sport sind, vermindern die mentale Einstellung der Sportler, diese zu
verbessern. Das erreichte Niveau der Durchfiihrung der Handlungsabléufe wird
gefestigt, aber nicht vervollkommnet. Die Trainingsmethodik fiir Schiitzen auf
mittlerem und héchstem Niveau, besonders die psychologische Seite, blieb ein wenig
ausgearbeitetes Gebiet. Geringe Trainingseffektivitat wurde zum kennzeichnenden
Charakteristikum unseres Sportes.

4. Die ,Perestroika“ brachte ernsthafte Veranderungen in der Entwicklung des
Sportes in RuBland. Es verringerte sich die Anzahl der Organisationen, welche das
SportschieBen betreiben. Unmittelbar erhdhten sich die Kosten fiir die Waffe und

die Munition bei gleichzeitiger Verminderung der Finanzierung des Sportes. Stark
verminderte sich die Breite. Auch die Anzahl der Trainingslager und der Wettk&dmpfe
ging zurtck. Die Landesauswahl blieb ohne viele Sportler aus der friiheren UdSSR.
Die friiher vorhandene ,lange Reservebank” wurde leer. Wir waren plétzlich bei
neuen Trainingsbedingungen, die durch die Traditionen und Vorbereitungsmethoden
unter friheren Bedingungen belastet waren.

Aber es blieben die Aufgaben - die Verteidigung der sportlichen Ehre RuBlands bei
groBen internationalen Wettkdmpfen - und diese gilt es zu I6sen !

In den letzten Jahren lebt die Landesauswahl vom ,Eingemachten®. Die verbliebene
nicht allzu groBe Anzahl starker Schiitzen tritt erfolgreich bei groBen Wettkdmpfen auf
und gibt das Bild, als ob im Sport alles gut l4uft. Aber fast unbemerkt erfolgt deren
standige Verkleinerung. Es reift die Notwendigkeit heran, das traditionell vorhandene
Trainingssystem fur Schitzen mit mittlerem und héchstem Niveau zu (iberdenken.

Es muB besser an die neuen Entwicklungsbedingungen fiir den Sport in RuBland
angepabBt werden.

Nach Meinung des Autors muB das in folgenden Richtungen erfolgen:

- Individualisierung des Vorbereitungstrainings,

Aufbau des Trainingsprozesses auf der Basis der praktischen Grundlagen der
Sportpadagogik, der Sportphysiologie und der Sportpsychologie

Betrachtung der psychologischen Seite des Trainings als eine der Hauptrichtungen
mit konkretem Inhalt, Aufgaben und Lésungsmethoden,

Erh6éhung der Trainingsproduktivitat durch Konkretisierung der Lehr- und
Trainingsaufgaben und deren Lésungswege,

Erhéhung der Verantwortung des Heimattrainers des Sportlers fiir die Erarbeitung

I
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und methodische Klugheit der dem Sportler gesteliten Aufgaben. Erhéhung
der Verantwortung des Sportlers fir die unbedingte Erflllung der mit ihm
abgestimmten Trainingsempfehlungen,

- Annéherung der Trainingsbedingungen an die Wettkampfbedingungen,

- Erziehung eines professionellen Verhaltnisses des Sportlers zu seinem Training.

Mit diesem Lehrbuch strebt der Autor an, seinen Beitrag zur Lésung der im
SchieBsport auftretenden Probleme in RuBland einzubringen.
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Einfiihrung in die Methodik des SchieBtrainings

Die Methodik ist die Gesamtheit aller Mittel, die zur Erreichung des Zieles fiihren.

Die Regeln zur [USHHRfRGIines GEZENERISERUSSET sind allgemein bekannt:

Wenn nun die Anfangerschiitzen diesen Anweisungen folgen, erreichen sie nach
einer gewissen Trainingszeit eine bestimmte SchieBgenauigkeit. Die talentiertesten
und arbeitsfahigsten Schiitzen erhéhen ihre Ergebnisse bestandig, jedoch endet
diese Leistungssteigerung mit wenigen Ausnahmen auf einem bestimmten Niveau.
Die Erklérung dafiir muB darin gesucht werden, daB der Inhalt des Trainings,
welches den Anforderungen der Anfangerausbildung entspricht, die Aufgaben fir ein
héheres Trainingsniveau nicht 16st. Mehr noch, die im Anfangsstadium des Trainings
gebildeten Fertigkeiten treten nicht selten in Widerspruch zu den Aufgaben der
sportlichen Vervollkommnung.

Aber eine niedrige Trainingsproduktivitat haben auch Schitzen mit einem hdheren
Trainingsniveau. AuBerdem stehen vor uns noch schwer zu l6sende Probleme:

- GroBe Schwankungen (Abweichungen) der Ergebnisse einzelner Serien bei der
Absolvierung der SchieBdisziplin

- GroBe Unterschiede der Ergebnisse von Training und Wettkampf

- GroBe Unterschiede der Ergebnisse in Wettkdmpfen unterschiedlicher Bedeutung

- Wenn in einer aus 6 Serien bestehenden Disziplin 4 Serien gut und 2 Serien
schlecht sind, wie kann man das vermeiden?

- Wie kann man ein in einzelnen Trainingseinheiten erzieltes hohes Ergebnis festigen
und stabilisieren ?

- Wie kann man die im Training erarbeiteten hohen Ergebnisse bei bedeutungsvollen
Wettkampfen gewéhrleisten?

- Wie kann man die optimale psychische Bereitschaft zur Absolvierung der
SchieBdisziplin an der Feuerlinie bedeutender Wettkdmpfe gewahrleisten?

Die Antworten auf diese und viele andere praktischen Fragen gestatten es,

Korrekturen in die Trainingsprozesse einzubringen und die Wege fiir eine weitere
Vervollkommnung zu 6ffnen.

Vielseitigkeit des Trainings

Im KugelschieBen wie auch in anderen Sportarten ist es ublich, Gl EUPRCHRGeR
fir das Training zu unterscheiden:
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logischie Ausbildung
- fRBoretische Ausbildiing

Alle diese Hauptrichtungen stehen in enger Wechselbeziehung und stellen einen
einheitlichen Komplex der Ausbildung eines Sportschiitzen hoher Klasse dar.

Jede dieser Richtungen hat ihre Ziele, Aufgaben und Methoden. Die vorrangige
Entwicklung einer Seite der Ausbildung kann Unzuldnglichkeiten einer anderen nicht
kompensieren. Die Reserven zur Vervollkommnung der sportlichen Meisterschaft,
welche in jeder dieser Hauptrichtungen enthalten sind, haben aber bestimmte
Grenzen. Ein verbreiteter Fehler ist die Unterbewertung der Bedeutung der einen
Seite und die Uberbewertung von anderen Seiten. Jede Seite kann in einer
bestimmten Ausbildungsetappe die bestimmende sein und auch ihren EinfluB nach
der Lésung der anstehenden Aufgaben verlieren.

Theoretische Ausbildung

In der Sportliteratur wird gewéhnlich die theoretische Ausbildung an die letzte Stelle
gesetzt. Die Rangfolge wurde aus den Athletiksportarten tibernommen. Die dort
angewendeten instrumentellen Methodiken gestatten es, mit hoher Zuverlassigkeit
den Zustand der biologischen Systeme des Organismus zu kontrollieren. Der
Sportler muB dort tber die Festlegung der anstehenden Aufgaben und die Wege

zu deren Losung nicht nachdenken. Er erhélt diese in fertiger Form vom Trainer.

Im SchieBsport steht die Sache anders. Wegen der Spezifik seiner Tatigkeit tritt der
Schiitze haufig in die Rolle ,des eigenen Trainers”. Je hoher das Ausbildungsniveau
des Sportlers ist, desto breiter ist der Fragenkreis, welchen er selbstandig I6sen muB.
Braucht nun der selbst4ndig trainierende Sportler die theoretischen Begriindungen
der ihm empfohlenen methodischen Wege? Nein! Wenn der Schiitze die in diesem
Buch enthaltenen Hinweise nutzt, braucht er tiber deren Begriindung nicht unbedingt
nachzudenken. Jedoch zeigen viele Methodiken nur eine langsame EinfluBnahme auf
die Vervollkommnung der SchieBtechnik. Wenn der Schiitze keine schnelle Lésung
seiner Probleme findet, kann er verzweifeln und sich dann méglicherweise nicht mehr
daran halten. Die Orientierung in den theoretischen Grundlagen der empfohlenen
Trainingsmethoden macht die Arbeit des Schiitzen durchdachter und festigt sein
Vertrauen in die Richtigkeit des gewahlten Weges.

Es sind auch Félle bekannt, daB einige Schiitzen, welche die theoretischen
Voraussetzungen falsch verstanden, die zielgerichtete praktische Arbeit mit

der Suche nach weiteren anderen Methoden zur Vervollkommnung des
Trainingsprozesses vertauschten, was dann in die Sackgasse fiihrte.

Die h&ufig beobachtete Ignorierung der theoretischen Ausbildung durch die
Schutzen ist meistens damit verbunden, daB das in einigen SchieBsportlehrbiichern
empfohlene Programm sich auf Fragen von Aligemeinbildungscharakter beschrankt,
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welche einen indirekten oder unbedeutenden EinfluR auf die praktische Arbeit haben,
wie zum Beispiel Ballistik, Anatomie oder allgemeine Psychologie.

Wie tun wir das, was wir tun

Der Inhalt der Handlungen, welche zur Technik der Abgabe eines gezielten Schusses
gehdren, bleibt im Verlaufe der gesamten Zeit, in welcher wir aktiv das SportschieBen
betreiben, unveréndert. So wie sich ein Neuling am ersten Tag bemiiht, die richtige
SchieBstellung einzunehmen, zu zielen und abzudriicken, so wird er auch nach vielen
Jahren als Olympiasieger dasselbe tun. Obwohl sich der Inhalt der Handlungen nicht
andert, wachsen doch die Anforderungen an die Qualitat von deren Ausfiihrung.

ple ADdruceken, u
einenvinr Nywelche die Handlungen des
Teiles steuern. Der erste Teil ist sichtbar, der zweite unsichtbar. Das Verhéltnis
beider Teile kann man mit einem Eisberg vergleichen, welcher tiber dem Wasser
im sichtbaren Bereich weniger als ein Viertel seiner Masse hat. Dabei muB gesagt
werden, daB der Unterschied mit der Vervollkommnung des Schiitzen gréBer
wird. Die &uBeren sichtbaren Handlungen werden ziemlich schnell und erfolgreich
beherrscht. In der Mehrzahl der Prézisionsdisziplinen unterscheiden sich die
Handlungen eines Schiitzen von mittlerem Niveau auBerlich nicht von denen
eines Olympiasiegers. Der Unterschied aber besteht in der Steuerung der
psychomotorischen Mechanismen, welche im Bereich des »nichtsichtbaren
Spektrums* ablaufen. Die Vertrautheit mit den GesetzmaBigkeiten dieser Prozesse
gestattet es, diese zu kontrollieren und damit auch zu beeinflussen. Hier liegen die
Hauptreserven zur Vervollkommnung der sportlichen Meisterschaft eines Schiitzen.
Der Organismus des Menschen ist ein hochgradig selbstregelndes und sich selbst
vervollkommnendes System. Unser BewuBtsein widerspiegelt nur einen geringen Teil
der psychischen Tatigkeit. Das BewuBtsein hat einen steuernden und regulierenden
EinfluB auf die Lebensprozesse. Jedoch sind sie in bedeutendem MaBe bedingt
durch die Abldufe im UnterbewuBtsein.

Stellen wir uns vor, man Ubergibt uns irgendeinen Gegenstand und sagt: ,Vorsicht,
nicht fallen lassen®, und in einem anderen Fall - »vorsicht, nicht zerdrticken®. In
jedem dieser Félle sind unsere Reaktionen darauf etwas unterschiedlich. Man muB
hier die entsprechende Muskelgruppe auswahlen, das MaB fur die Anspannungen
dieser bestimmen und fiir die Koordination der Handlungsabliufe sorgen. Unser
Nervensystem organisiert ausgehend vom BewuBtheitsgrad der gestellten Aufgabe
selbsténdig diese Prozesse.

In der Mehrzahl der Disziplinen tragen Handlungen des Schiitzen statischen
Charakter, was die Information sowohl fiir den Schiitzen als auch flr den
beobachtenden Trainer stark begrenzt. Die komplizierten Abstimmungen der feinen
Muskelprozesse bei der Abgabe eines gezielten Schusses verlaufen auf einem
Niveau unterhalb der BewuBtseinsschwelle.

ersten
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Das Wirkprinzip der psychomotorischen Mechanismen zur Bewegungssteuerung

wird in der Konzeption des Akademiemitgliedes P. K. Anochin aufgedeckt. Inr Wesen
besteht im folgenden:

Das Begreifen der Bewegungsaufgabe durch das menschliche BewuBtsein formiert

in den entsprechenden Bereichen des Nervensystems das Programm zur Ausfiihrung

der Bewegungen. Dieses Programm beinhaltet unterhalb der BewuBtseinsschwelle

eine Auswahl der einbezogenen Muskelgruppen, ihren Spannungszustand, die
Abstimmung untereinander und die Dauer der Handlungen. Das Ergebnis der

Ausfuhrung wird bewertet und in das Programm werden Verénderungen eingebracht,
welche die wiederholte Ausfiihrung weiter an das vorgegebene Modell anndhern.

Diese sehr schemenhafte Darstellung gibt eine ausreichende Orientierung fiir die
praktische Arbeit. Sollen ruhig die Psychologen die unendliche Kompliziertheit

des Aufbaues und der Funktionen der psychischen Ablaufe untersuchen, fur

unsere Tatigkeit ist es ausreichend, deren SchluBfolgerungen zu nutzen. In der
Regelungstechnik gibt es den Begriff ,black box“. Es wird vorausgesetzt, daB

beim Betrieb eines Geréates die vorgegebenen Werte am ,Eingang“ und die

Forderungen die Qualitét der Ausfiihrung am ,,Ausgang” bekannt sind. Dabei

ist der Mechanismus des Geréates unbekannt. Weil er jedoch ohne Ausfille

arbeitet, interessiert das niemand. Das Nervensystem selbst findet entsprechend

dem vorgegebenen Endergebnis den besten Weg zur Lésung der gesteliten

Aufgabe. Die ,black box" programmiert &hnlich wie ein automatisches Steuerungs-

und Regelungssystem die Tatigkeit des Organismus in Ubereinstimmung mit der
gestellten Aufgabe und den auftretenden Situationen. Diese groBartige Erfindung der
Natur Gbernimmt den kompliziertesten und feinsten Arbeitsanteil zur Steuerung der
zielgerichteten Bewegungen und Zusténde. Gleichzeitig erfordert diese empfindliche
Konstruktion in jedem konkreten Fall ein schépferisches Herangehen und eine
durchdachte Steuerung. Eine beliebige Bewegungshandlung wird durch die ,black

box* in strenger Ubereinstimmung mit der Sinnesbedeutung der Aufgabenstellung,
welche wiederum durch das BewuBtsein des Schitzen bestimmt wird, organisiert

und korrigiert. Beim Schitzen entwickelt sich das, was wir, die Trainer, ihm erklérten

und von ihm fordern. Dabei wird bei weitem nicht immer beriicksichtigt, welches
Programm sich unter der Einwirkung unserer Ratschlage und Hinweise formiert.

Dazu ein Beispiel: Die traditionelle Forderung an den Pistolenschiitzen ist, beim

Zielen ,gestrichen Korn“ einzuhalten. Diese Aufgabe formiert auf dem Niveau der '
Ausflhrungsorgane, d. h. unbewuBt, ein Programm fiir die Bewegungsprozesse,
welches im Falle von Abweichungen die Wiederherstellung des Zustandes
»gestrichen Korn“ gewéhrleisten muB. Scheinbar ist alles richtig. Erinnern wir uns
jedoch an den Fahrer eines Autos, der sein Auto streng geradeaus lenken will. Zum
Einhalten der Richtung muB er sténdig geringfligig mit dem Lenkrad ausgleichen.
Die Muskeln des Fahrers sind standig bereit, dieses zu tun. So ist es auch beim
Schiutzen. Die Einstellung der Bereitschaft zur Korrektur der Lage des Kornes
unterstitzt die Plastizitat, die Elastizitat des Handgelenkes und hindert somit dessen
Feststellung. Die schieBsportliche Praxis zeigt aber (iberzeugend, daB hohe und
stabile Ergebnisse erst bei starrer Feststellung des Handgelenkes zu erreichen sind.
Es entsteht ein Widerspruch zwischen Instruktion und Ziel, welches wir verfolgen.
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Das Studium dieser Frage zeigte: junge Schiitzen beklagen sich niemals tber die
Schwierigkeit, ,gestrichen Korn“ zu halten. Sie halten dieses technische Element
der SchuBabgabe fir nicht kompliziert. Der Trainer veranderte nun die Forderung
»gestrichen Korn“ in die Forderung ,festes unbewegliches Korn“. (DaB das Korn
dabei in der Mitte der Kimme zu stehen hat, ist selbstverstandlich.) Jetzt wiesen

fast alle Schiitzen bei der Beurteilung ihrer Handlungen auf die Mangel bei diesem
Element und auf die Schwierigkeiten bei dessen Einhaltung hin. Das Erkennen des
Mangels gestattete es den Schuitzen, ihre Anstrengungen auf den Kampf mit diesen
Unzulénglichkeiten zu akzentuieren.

Der Fakt, daB die Entscheidungen, die durch die ,black box* ausgegeben werden,
nicht immer den Forderungen der konkreten Situation entsprechen, ist nicht

mit M&ngeln seiner Konstruktion verbunden, sondern mit Unzulénglichkeiten der
gedanklichen Formulierungen am »Eingang”, mit der falschen Beurteilung der
Situation durch unser BewuBtsein, mit einer Verénderung der Forderungen bei der
Durchflihrung der Handlungen und deren unzureichenden Nachdruck oder mit einer
Verminderung der Forderungen in Verbindung mit dem erfolgreichen Verlauf der
Handlungen. Unbedingt erforderlich ist die genaue gedankliche Formulierung des
Inhaltes der Aufgabe am »Eingang“ und die nachdriickliche Forderung nach einer
eindeutigen Lésung am »Ausgang®, welche die Méglichkeit der Auswahl von 2 oder
mehr Lésungen ausschlieBt.

Athletische Ausbildung

In der schieBsportlichen Praxis gibt es nicht wenige Falle einer Unterbewertung

oder umgekehrt, einer Uberbewertung der Rolle und Bedeutung der athletischen
Ausbildung des Schiitzen bei der Vervollkommnung der SchieBtechnik. Die einen
denken, weil die SchuBabgabe keine erhéhten physischen Anspannungen erfordern,
hat die athletische Ausbildung keinen Platz im System des Trainingsprogrammes.
Andere wiederum, begriindet aus der Erfahrung anderer Sportarten, sehen
Reserven bei der Vervollkommnung der Schiitzen in der Entwicklung athletischer
Eigenschaften.

. letische: / e
Die allgemeine athletische Ausbild ung dient der Prophylaxe unerwiinschter Einfliisse
einiger spezifischer Seiten der schieBsportlichen Tétigkeit auf den Organismus
des Sportlers, wie die starre unbewegliche SchieBstellung mit langen statischen
Anspannungen. AuBerdem ist sie auf die Entwicklung der athletischen Eigenschaften
- Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer — gerichtet, welche die Basis fiir die
Formierung und Entwicklung von Bewegungsfertigkeiten sind. Jedoch befindet sich
die technische Vervollkommnung des Schiitzen nicht in direkter Abhéngigkeit von
der Entwicklung der athletischen Eigenschaften und deren Erscheinungsbild bei der
Durchflihrung der SchuBabgabe ist unterschiedlich.
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L) Anforderungen an die Enhmcklung der physnschen Kraft missen von

der Formel , ol ausreiche; isgehen? Eine Gegenlberstellung der
Ergebnisse von Sport[ern welche bedeutende Unterschlede in der Entwicklung der
physischen Kraft aufweisen, zeigen, daB zu Beginn des Trainings die stirkeren

einen offensichtlichen Vorteil hatten. Jedoch spéter, nachdem die ,Schwécheren® das
minimal notwendige Niveau der Kraftentwicklung erreichten, verloren die , SiERKEEHP
ihren Vorteil gegenuber den anderen. Jetzt hilft die weltere Entwmklung der

In den ersten NachkneQSjahren schossen in ailen DISZID|]I‘Ien Frauen und Méanner
zusammen. Viele Vertreterinnen des ,schwachen Geschlechtes* nahmen fiihrende
Positionen in den Ergebnislisten groBer internationaler Wettkampfe ein, sogar

in solchen schweren Disziplinen wie Freies GroBkalibergewehr 3x40 SchuB. Die
Amerikanerin Mary Murdock glanzte in der Mannermannschaft der USA bei den
Weltmeisterschaften 1966. Auf dem Niveau der besten Ergebnisse der Manner
lagen im PistolenschieBen die Ergebnisse der sowjetischen Schiitzinnen Sofia Tjagij,
Alexandra Savina und Nina Stoljarova.

Das Streben nach Entwicklung der physischen Kraft ohne eine Abstimmung der
Wechselwirkungen der unmittelbaren an der gezielten SchuBabgabe betelllgten
Muskelgruppen kann unerwunschte Fo[gen haben (Zum Beispiel brauchte

ung.emes Handgm

r'-.. .'--1 ......

In elnen aktlven Spannungszustand werden da glelchze|t|g alle Muskeln des
Handgelenkes einbezogen. Die Anatomie des Zeigefingers geht dabei verloren und
damit das SchieBergebnis. Als teilweise Prophylaxe gegen den EinfluB der groben
Arbeit der Handgelenkmuskeln kann in einem solchen Fall ein zuséatzliches Training
des unabhéngigen Krimmens des Zeigefingers im untersten Glied bei gleichzeitiger
Fixierung des Mittel- und des Ringfingers dienen.

inige SchieBdisziplinen en‘ordern von Sportschiitzen verglenchswe:se
schnelle Handlungen. Das sind das U nd DuellschieBert bei den
Pistolenschiitzen und das SchieBen auf die laufende Scheibe. In diesen Disziplinen
werden einzelne Strukturelemente der SchleBtechnik in Bruchteilen von einer
Sekunde ausgefihrt. [BEIS didas.t en Waffi -
desiZeigefingers beim Sct nider Pis *altzlamté'iL Die
Schnelhgkelt dieser Handlungen wird spez:ell erlernt und ist errelchbar ohne vom
Sportler irgendwelche speziellen persénlichen Eigenschaften zu fordern. Der eine
Schutze erlernt das Jedoch etwas friher, der andere etwas spater

e sportliche Eigenschaft, welche eie entscheidende Bedeutung in vielen
Sportarten hat. Jedoch ist deren posnwe Bedeutung im SportschieBen begrenzt Der
Schutze hat es mit einfachen |BEWE S

auf welchen er reagieren muB, z. B. das Heben der Hand rn|t der Waffe beim Drehen
der Scheibe oder beim Aufleuchten der Lampe beim SchieBen auf elektronische
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Scheibenanlagen. Er kennt mit hoher Genauigkeit die Zeit fiir das Erscheinen des
Signals. Er kennt seine gut erlernten Bewegungsabliufe, welche er streng mit der
angeeigneten Geschwindigkeit ausfiilhren musB.

Nicht selten kann man aus diesem AnlaB die Entgegnung héren: ,Wenn der
Schitze die Abweichung von seiner normalen Tatigkeit sieht, zum Beispiel eine
Verschiebung des Kornes in der Kimme, und er muB dieses schnell korrigieren,

ist dort nicht die Reaktionsgeschwindigkeit gefragt?“ Ja, hier ist sie notwendig.

Nur ist dieser Fall verbunden mit einer unzureichenden Vorbereitung des Sportlers.
Auf dem Niveau des Hochleistungssportes miissen solche Unzulanglichkeiten
ausgeschlossen werden. Mehr noch, die Einstellung auf die Notwendigkeit eines
schnellen Reagierens auf die Korrektur maglicher Fehler ist zugleich die Einstellung
auf die Erwartung dieser Fehler, auf deren Auftreten. Aber das ist schon unzulssig.
Nicht alle Bewegungsspiele sind fiir den Schiitzen zu empfehlen, besonders in

der Periode der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung. Einige Spiele vermitteln die
Eigenschaften, welche den Anforderungen des KugelschieBens nicht entsprechen.
So scheint es, daB Tischtennis keine negative Auswirkung haben kann. Nach
vorliegenden Beobachtungen schlagt sich eine Stunde Tischtennisspiel wesentlich
in den SchieBergebnissen nieder. Das ist damit verbunden, daB das im

ProzeB des SchieBtrainings erarbeitete Programm der Bewegungsablaufe die

einen Muskelgruppen aktiviert und die anderen desaktiviert, alles in streng
dosierten Grenzen. Die Realisierung dieses Programms erfordert einen bestimmten
psychischen Zustand, die Einstellung auf die gewdhnte Bewegungsabléufe, einen
ausgewogenen emotionellen Zustand. Im Tischtennis ist alles anders. Notwendig sind
Reaktionsgeschwindigkeit, abrupte schnelle Bewegungen, eine bestimmte Erregung
des Nervensystems. Ein solcher Zustand, der im Verlaufe des Tischtennisspieles
entsteht, Ubertragt sich auf das SchieBen und stért den Sportler bei der
SchuBabgabe.

n sich SOWGhA
Arbeit beziehen. Die physische Ausdauer
nzelner Muskelgruppen als auch die allgemeine
Arbeitsfahigkeit des Sportlers. Die Bedeutung der Kraftausdauer im KugelschieBen
wird am folgenden Beispiel offengelegt: Bis zum Jahre 1966 waren die sowjetischen
Schutzen in der Welt die anerkannten Fiihrenden im GewehrschieBen im Anschlag
stehend. In diesem Jahr wurde in Wiesbaden ein Dreilanderkampf UdSSR -
BRD - USA durchgefiihrt. Entgegen den Prognosen waren die USA-Schiitzen in
dieser Disziplin bedeutend besser als unsere, obwohl sie ohne einige ihrer besten
Sportler antraten. Die Beobachtungen der Amerikaner am Stand und durchgefiihrte
Zeitmessungen zeigten, daB die Dauer der Periode von Beginn des Zielens bis zur
SchuBabgabe bei uns und bei den Amerikanern etwa gleich war. Jedoch war die
Gesamtzeit fur das Halten der Waffe in die SchieBstellung bei den USA-Sportlern
zweimal gréBer. Es erwies sich, daB die 8-kg-Biichse den Sportler nicht ermiidet.
Der Schitze hob die Waffe weit vor Beginn des Zielvorganges und hielt sie auch
noch lange nach Abgabe des Schusses. Sogar die Scheibenbeobachtung durch das

aUer. Ausdauer ist die &k
tsminderung auszi

17




Beobachtungsglas erfolgte, ohne daB die Sportler die Waffe ablegten. Oft machten
die Amerikaner in der SchieBstellung Erholungspause. Sie konnten einige Male den
Anschlag verandern, solange sie nicht die fiir die SchuBabgabe giinstigste Stellung
erreichten. Anders benahmen sich die sowjetischen Schiitzen. Sie gingen nur in

der fur die SchuBabgabe notwendigen Zeit in Anschlag. Im Falle eines unglnstig
verlaufenden Zielvorganges und bei Nichtabgabe des Schusses legten sie die Waffe
ab, um sich zu erholen. Warum die Waffe lange halten, wenn das nur ermidet?
Denn im Falle einer Verzégerung des Zielvorganges beginnt eine Ermiidung der
Muskeln, das Zeitlimit wird angegriffen und alles dient nicht der guten Qualitat der
SchuBabgabe.

Der verlorene Wettkampf zwang uns auf neue Art auf die Bedeutung der
Kraftausdauer in dieser Disziplin zu schauen und die Trainingsmethodik zu
verandern.

Die SchieBdisziplinen haben eine relativ lange Dauer. So betragt das Zeitlimit

fur das GewehrschieBen aus 3 Anschlagsarten 5 Stunden 30 Minuten (heute 3
Stunden 45 Minuten). Andere Disziplinen dauern nicht so lange, erfordern jedoch zur
Beherrschung lange Trainingsarbeit tiber viele Stunden. 5-6 Stunden hintereinander

Psychische Ausdauer’

Die Abgabe eines gezielten Schusses erfordert eine hohe Konzentration aller
psychischen Kréafte des Sportlers. Die Fahigkeit tiber die gesamte Dauer des'
stundenlangen Trainings eine hohe psychische Aktivitat einzuhalten, ist eine
wichtige Seite der Vorbereitung des Sportlers und seiner Trainingsproduktivitit. Eine
mechanische gedankenlose SchuBabgabe nach dem Prinzip ,mal sehen, was sich
ergibt, Hauptsache irgendwie trainieren”, kann einen entsprechenden Niederschlag
bei der Entwicklung der speziellen physischen Eigenschaften haben. Ganz richtig
wurde in friheren Jahren der Ausdruck gepragt, daB sich ein Pistolenschiitze
»ausstehen“ muB. Zu Hause standen die Sportler vor dem Fernseher mit einer
Pistolenimitation in der ausgestreckten Hand. Gewehrschiitzen, Studenten erledigten
ihre Hausaufgaben in der Kniendstellung mit dem Buch auf dem Stuhl vor

sich. Aufgaben mit einem héherem Niveau werden aber durch rein mechanische
Ausfuhrung nicht gelést. Ein Training der SchuBabgabe, wo die Gedanken irgendwo
weit entfernt sind, ist wenig produktiv.

Die Analyse des Trainings von Schiitzen mit mittlerem Niveau zeugt von einer
auBerst schwachen Wirksamkeit ihrer Anstrengungen. Einer der Ursachen dafiir

ist das niedrige Niveau der psychischen Aktivitat wahrend des Trainings. Das ist
verbunden mit der Dauer des Trainings mit einer hohen Anzahl der abgegebenen
Schusse, mit dem Fehlen der Verantwortung fiir das Treffergebnis. Ein gleichmaBiger
emotioneller Hintergrund fiihrt zu einer Verminderung der psychischen Aktivitat, zu
einer automatischen Arbeitsausfiihrung. Dieses SchieBen ,im Autopilot” zeigt keine
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Trainingswirkung. Ein solches SchieBtraining kann man mit Wasser vergleichen,
welches im Sande verl4uft.

Es existiert noch eine andere Seite der psychischen Ausdauer der Schiitzen.

Die hohe gesellschatftliche und persénliche Bedeutung groBer Wettkampfe, die
Wettkampfatmosphare zeigen eine starke StreBwirkung. Es gibt keine Methodik,
welche es gestattet, die Energieaufwendung eines Schiitzen zu beurteilen,

fir welchen der letzte SchuB tiber die Olympiamedaille entscheidet. Die
Kraftaufwendung daftir betragt eigentlich nur die Uberwindung von wenigen Gramm
fur den Stecherabzug. Die Bewahrung der Selbstbeherrschung unter diesen
Umstanden héngt vollsténdig von der psychischen Ausdauer des Sportlers ab.

Spezielle physische Ausbildung'’

Diese ist in erster Linie auf die Formierung von Reflexen zur Einhaltung der
SchieBstellung und auf die Entwicklung der Kraftausdauer der die Waffe beim Zieler
haltenden Muskeln gerichtet.’

Hauptinhalt der speziellen physischen Ausbildung ist das lang dauernde Verbleiben
in der SchieBstellung mit der Waffe. Das Fundament fir die spezielle physische
Ausbildung wird in der Anfangsphase des Trainings gelegt. Ihre Vervollkommnung
muB im gesamten Zeitraum, in welchem er SchieBsport betreibt, im Gesichtsfeld

des Schiitzen bleiben. Ein hohes Niveau der speziellen physischen Ausbildung ist’
eine notwendige Bedingung fiir die technische Vervollkommnung und fiir steigendes
SchieBergebnisse.!

Technische Ausbildung

Im Programm internationaler Wettk&mpfe gibt es 5 Hauptdisziplinen im
PistolenschieBen:

1. SchieBen mit der Zentralfeuersportpistole (fiir Manner) oder mit der
KK-Sportpistole auf 25 m, bestehend aus Prazisions- und Duellabschnitt.

2. SchnellfeuerschieBen mit der Dienstpistole auf 25 m

3. SchnellfeuerschieBen mit der KK-Pistole auf 25 m auf 5 Scheiben

4. SchieBen mit der Freien Pistole auf 50 m

5. SchieBen mit der Luftpistole auf 10 m

Alle Disziplinen umfassen ein Programm von 60 Wettkampfschiissen. Ungeachtet der
Unterschiede der angewendeten Waffe und der Bedingungen fiir die Durchfithrung
sind die Hauptelemente der SchieBtechnik aller Disziplinen identisch. Das gestattet
es, diese als Basiselemente zu betrachten, deren Beherrschung einen gleitenden
Ubergang von einer Disziplin auf eine andere schaffen.

Zu den Grundeigenschaften, welche bei einem Anféngerschiitzen formiert werden

mussen, gehéren: die SchieBstellung, das Zielen, die Handstabilitat, die
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Unbeweglichkeit des Kornes in der Kimme (beide Eigenschaften im Deutschen dls
Handruhe bekannt), das Verhalten in der Endphase der SchuBabgabe, Fertigkeiter
beim SchieBen auf feststehende und bewegliche Scheiber.

Ein sténdig trainierender Sportler ist in der Lage, in allen Disziplinen des
Wettkampfprogrammes hohe Ergebnisse zu zeigen. Jedoch bestimmt der Sportler
gewdhnlich seine Spezialisierung, indem er als Hauptdisziplin entweder die Freie
Pistole auf 50 m oder die Olympische Schnellfeuerpistole wihlt. Das Erreichen

von Ergebnissen im Rekordbereich in diesen Disziplinen, welche zum Kampf um
hochste sportliche Titel notwendig sind, erfordert groBe Trainingsumfange und es
ist schwer, die benétigte Zeit fur die Vorbereitung auf entscheidende Wettkampfe
zu finden. AuBerdem enthalten diese Disziplinen einige antagonistische Elemente,
hauptséchlich psychologischen Charakters, welche negativ auf die Stabilisierung von
Héchstleistungen in jeder dieser Disziplinen wirken.

Unterschiedliche Grundeigenschatften erfordern fiir deren Formierung
unterschiedliche Zeiten und Bedingungen. So wird die SchieBstellung in den
Anfangsetappen des Trainings erlernt. Die Stabilitat der Waffe und das Verhalten

in der Endphase der SchuBabgabe 148t sich am besten beim SchieBen mit der
Freien Pistole vervollkommnen. Diese Disziplin stellt die héchsten Anforderungen
an alle Elemente der SchieBtechnik und zeigt eine hohe Trainingseinwirkung. Nicht
zuféllig erlernen Sportler, welche gute Ergebnisse im SchieBen mit der Freien Pistole
aufweisen, auch andere fir sie neue Disziplinen sehr leicht.

SchieBtechnik

Als SchuB wird das Austreiben eines Geschosses aus dem Lauf der Waffe

unter dem EinfluB der stark erwarmten komprimierten Pulvergase, die sich bei

der Verbrennung der Pulverladung bilden, oder der vorkompimierten Gase bei
Druckluftwaffen bezeichnet.

Ein gezielter SchuB ist das Austreiben eines Geschosses in streng bestimmter
Richtung, damit das Ziel getroffen wird. Die Anteilnahme des Schiitzen bei der
Abgabe eines gezielten Schusses besteht im Halten der Waffe, im Ausrichten dieser
auf das Ziel, in der Betatigung des Abzuges. Diese drei Hauptelemente — die '
SchieBstellung, das Zielen und das Abdriicken — machen die Technik eines gezielteri
Schusses aus!'

SchieBstellung

Die SchieBstellung, die sich im internationalen Sport durchgesetzt hat, war in den
letzten Jahrzehnten fast keinen Veréanderungen unterworfen. So gibt es auch keine
duBeren Unterschiede in der SchieBstellung eines Anfingerschiitzen oder eines
Schiitzen der mittleren und héchsten Leistungsklasse. Eine weitere Suche nach einer
rationellen SchieBstellung enthélt keine Reserven fir eine Erhéhung der technischen
Meisterschaft.
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Die gegenwartig angewendete SchieBstellung untersttzt die Erreichung hoher
Ergebnisse, obwohl sie in gewissem MaBe kiinstlich ist. Fur einen Anfangerschiitzen
ist sie unbequem und manchmal auch physisch schwierig zu beherrschen.

Der Schiitze nimmt an der Feuerlinie gegenuber seiner Scheibe unter einem
gewissen Winkel zur SchuBrichtung seinen Platz ein. Die rechte Hand, welche

die Waffe halt, ist vollstandig gestreckt und auf die Scheibe gerichtet. Der
Oberkérper ist etwas geneigt, um das Gewicht der Waffe, die in der ausgestreckten
Hand gehalten wird, zu kompensieren. Eine zu starke Neigung des Oberkérpers

ist nicht wiinschenswert. Gewshnlich ist eine zu starke Neigung verbunden mit
unzureichender physischer Kraft. Die linke Hand liegt auf dem Rucken oder liegt an
der Tasche der Bekleidung an. Die FiiBe stehen in Schulterbreite oder etwas breiter
auseinander. Eine breite FuBstellung ergibt eine gréBere Stiitzflache und hat damitr
einige Vorteile. Jedoch erschweren die Muskelanspannungen, welche unausbleiblich
mit einer ungewohnt breiten FuBstellung auftreten, iiber langere Zeit die Arbeit des
Schiitzen bei der SchuBabgabe. Ein positiver Effekt kann erst dann eintreten, wenn®
sich der Schitze an diese FuBstellung gewdhnt hat und diese fiir ihn bequem wurde:
Das Korpergewicht ist etwas auf den linken FuB verlagert. Manchmal sind einige
Unterschiede in der Stellung der Fersen zu beobachten. Die linke Ferse sollte

nicht vor, sondern besser hinter die rechte gestellt werden. Das bedingt einen
etwas groBeren Winkel des Kérpers zur SchuBebene und gibt dem Anschlag einen
gréBeren ,Kraftcharakter“. Ein solcher Anschlag enthalt nach seiner Aneignung
einige positive Potentiale.

Der Kopf ist auf die Scheibe gerichtet. Niitzlich ist eine Fixierung der Kopfhaltung,
wobei das Kinn die Schultermuskeln oder der Kleidung ber(hrt.

Fur ein hochresultatives SchieBen reicht es nicht aus, daB der Schutze eine
rationelle Anschlaghaltung einnimmt. Notwendig ist, die Unbeweglichkeit der Waffe
zu gewdbhrleisten, deren einzige Stiitze der Schiitze selbst ist. Im naturlichen Leben
befindet sich unser Kérper in stéandiger Bewegung. Beim Gehen wird das Gewicht
des Korpers von einem Bein auf das andere verlagert, beim Stehen erfolgt ein
Wechsel der Muskelgruppen. Konstant sind auch Herzschlag und Atmung. Alles
das ruft Kérperschwankungen hervor, welche unter gewshnlichen Bedingungen
nicht stéren, welche jedoch ein starker Stérfaktor beim treffsicheren SchieBen

sind. Der Schutze braucht nicht das Kérpergleichgewicht mit seinen standigen
Schwankungen, sondern einen Zustand der Unbeweglichkeit. Diese entwickelt sich
im TrainingsprozeB beim SchieBen und wird nicht als selbsténdige Trainingsaufgabe
gestellt.' Wichtig ist, daB die Anschlagshaltung zur gewohnten Sache wird und die
Aufmerksamkeit nicht ablenkt und somit keine zusatzlichen Willensanstrengungen’
erfordert. 1

Die friher existierende Theorie, daB die Anschlagstellung selbst entweder stabil
oder instabil ist, iberlebte die Zeit nicht. Nur das lang andauernde Training in der
Anschlagshaltung gestattet den Zustand der Unbeweglichkeit, welcher fiir die genaue
SchuBabgabe notwendig ist, zu entwickeln.

Die Anschlagshaltung, welche einen bedeutenden EinfluB auf die SchieBergebnisse
in den Anfangsphasen des Trainings hat, verliert mit der stetigen Vervollkommnung
des Sportlers die Reserven fiir eine Erhdhung der SchieBergebnisse.
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Das Umfassen der Waffe ist das Umfassen des Pistolengriffes mit der Hand. Der
Pistolengriff liegt in der Handgabelung zwischen Daumen und Zeigefinger. Der
hintere Teil des Pistolengriffes liegt am Daumenballen an. Der Daumen ist nach

vorn gestreckt und liegt an der Seite der Griffschale an. Der Zeigefinger wird mit
seinem letzten Glied zwischen dessen Mitte und dem Gelenk an den Abzug gelegt.
Das letzte Glied und das mittlere Glied des Zeigefingers dirfen die Seite der Waffe
nicht berthren, weil sie sich beim Driicken des Abzuges zusammen mit dem Abzug
verlagern und somit die Einrichtung der Waffe stéren konnen. Der Mittel-, der Ring-
und der kleine Finger umfassen den Pistolengriff und leisten die Hauptarbeit zum
Halten der Waffe.

Der Daumen muB etwas angespannt sein. Das unterstitzt die Feststellung des
Handgelenkes. Wenn der Daumen diese Funktion ausfiihrt, darf er weiter nicht in
das Halten der Pistole einbezogen werden. Wahrend der gesamten Zeitspanne der
SchuBvorbereitung und der SchuBabgabe verédndert der Daumen weder seine Lage
noch seine Anspannung.

Die Kraft, mit welcher der Schiitze den Pistolengriff umfaBt, hat eine sehr wichtige
Bedeutung. Diese Kraft kann als feste Kraft charakterisiert werden, welche das Gefiihl
eines zuversichtlichen jedoch nicht (iberaus starken Haltens der Waffe schafft. Eine!
zu starke Anspannung der Handmuskeln kann ein Zittern der Waffe hervorrufen, béi
schlaffem Umfassen der Waffe entstehen unkontrollierte Muskelzuckungen, welche'
das Einrichten der Waffe stoéren.’

Das Umfassen der Waffe muB streng gleichméaBig sowohl bezliglich der Lage des
Pistolengriffes in der Hand als auch bezliglich der durch die Hand aufgebrachten
Kraft erfolgen. Die Kraft, mit welcher die Waffe umfaBt wird, muB sich genau im
Kinasthetischen Gedachtnis des Sportlers festsetzenfDas erfolgt mit der Entwicklung
des Trainingszustandes. In der ersten Zeit muB der Schiitze jedesmal sorgfaltig die
Lage der Waffe Uiberprtfen.

Das Zielen *

Die verbreitete Meinung, daB die wichtigste Aufgabe des Zielens die genaue
Ubereinstimmung des Kornes mit dem Haltepunkt ist, widerspiegelt nicht das Wesen
der durch den Schitzen durchzuftihrenden Handlungen. Die visuelle Beurteilung der
Genauigkeit der Einrichtung der Waffe bringt keine Schwierigkeiten mit sich und
braucht praktisch nicht trainiert zu werden. Das Grund- und Hauptproblem ist das
unbewegliche Halten der ins Ziel gerichteten Waffe bis zur SchuBauslésung! Diese
komplizierte Muskeltatigkeit muB erlernt werden und braucht ein spezielles Training.
Wenn man Anféangerschitzen die Regeln flr das Zielen erklart, wird die Waffe
gewohnlich in einer Vorrichtung befestigt oder auf eine Unterlage aufgelegt. Unter
diesen Bedingungen wird die elementar einfache Regel des Einrichtens der Waffe

- die Ubereinstimmung von gestrichen Korn mit dem Haltepunkt - leicht durch

jeden Neuling erlernt, nachdem er das Wesen der Forderungen erkannt hat. Das
Problem ftritt auf, wenn diese Handlungen beim Halten der Waffe im Anschlag, ohne
jede zusatzliche Unterstiutzung durchgefiihrt werden mussen. Die nicht vorbereiteten
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Muskeln versagen bei der Verrichtung der ungewohnt schweren Arbeit, sie wollen
nicht gehorchen. Die Anspannungen einzelner Muskelgruppen sind untereinander
nicht koordiniert und rufen chaotische Schwankungen der Waffe hervor. Jetzt
spricht das entscheidende Wort ,seine Hoheit Angestrengte Arbeit”. Niir die'

lange beharrliche Arbeit in der Anschlagshaltung mit der Waffe (oder einer *
Waffennachbildung) formiert die Stabilitat der Hand, die zur gezielten SchuBabgabe
notwendig ist. -

Die Stabilitat der Waffe beim Zielen ist einer der Hauptkennwerte fir die technische
Meisterschaft eines Sportschiitzen. Zweifelhaft ist die ZweckmaBigkeit hinsichtlich
solcher MaBnahmen, welche angeblich die Stabilitat erhdhen. Eine ausgekligelte
Stellung, eine kunstliche Verstarkung oder Entspannung der die Waffe haltenden
Muskeln kénnen manchmal einen wirklichen oder scheinbaren Effekt ergeben,
welcher sich aber immer als kurzzeitig erweist. AuBerdem wirkt die Suche nach
diesen Tricks oft negativ auf das Verhaltnis des Schiitzen zur Trainingsarbeit.
Anstelle von harter Arbeit ist der Neuling mit der Suche nach ausgekligelten Tricks
beschéftigt, welche angeblich schneller zur Erreichung des Zieles fiihren. Wenn
das Handlungsmodell begriindet ist, die Einstellung, welche die Trainingsprozesse
programmiert, fixiert ist, die psychische Aktivitat aufrecht erhalten wird, dann wird
sich der Schitze auf dem Weg zur Verbesserung der Stabilitat der Waffe weiter
vorwdrts bewegen. Ob es schneller oder langsamer geht, hdngt in vielem vom
Schutzen selbst ab.

Der psychophysiologische Mechanismus zur Erreichung der Stabilitat besteht’
schematisch in folgendem: Am Halten der Waffe, am Zielen nimmt eine groBe’
Anzahl unterschiedlicher Muskelgruppen teil. Die wechselnden unterschiedlichen’
Anspannungen jeder dieser Muskeln ruft Bewegungen der Hand hervor. Die'
summare Einwirkung flihrt dann zu den chaotischen Schwankungen der Waffes
Unter dem EinfluB der Willensanstrengungen hemmt das Zentralnervensystem dié
Muskelgruppen, deren Arbeit zur Uberwindung des Gewichtes der die Waffée
haltenden Hand nicht erforderlich ist. Am produktivsten ist dieses Training unter
den Bedingungen einer beginnenden Ermiidung der Muskeln, wenn unterhalb der
BewuBtseinsschwelle die Schutzmechanismen des Organismus zum Zwecke einer
Einsparung von Energieaufwendungen die Muskelgruppen abschalten, deren Arbéit
nicht zur Erreichung des gestellten Zieles beitragt.'Die Erfullung der Aufgabe hangt
in hohem MaBe von der Beharrlichkeit und Harte der Forderungen ab, welche der
Schutze an sich selbst und an sein Training stellt. Unabdingbare Basis fiir die’
Stabilitat aber ist die Kraftausdauer der Muskeln, welche die Hand mit der Waffe
haltens

Die Schutzen unterscheiden sich nach den Fahigkeiten zur Erreichung der
Stabilitat der Waffe betrachtlich voneinander. Beharrliches und zielgerichtetes
Training jedoch gestattet allen Sportlern, dieses Problem zu l&sen. Das Training der
Stabilitat der Waffe erfordert keine besonderen methodischen Feinheiten. Dieses
Training ist beharrliche Arbeit in der Anschlagsstellung mit der Waffe oder einer
Waffennachbildung. Es ist kompromiBloser Kampf mit sich selbst zur Erreichung der
Unbeweglichkeit der in das Ziel gerichteten Waffe. Der Erfolg dieser Arbeit hangt
stark von den psychischen Zielstellungen ab, welche die Richtung und den Inhalt
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aller Anstrengungen bestimmen.

Aus der praktischen Arbeit ist bekannt, daB eine ermiidete Hand, sogar wenn es
schwerféllt sie zu halten, eine bessere Stabilitat der Waffe gewéahrleistet. Jedoch ist
die Anwendung dieses Zustandes nur beim Trockentraining oder beim Lehrtraining
zulassig. Nehmt einmal die Anschlagshaltung mit der Waffe ein. Zielt auf eine gut
sichtbare Stelle an der Wand oder am SchieBwall. Am Zielvorgang nimmt nur

das Korn teil. Auf die Stellung des Kornes in der Kimme braucht nicht geachtet
werden. Bemuht Euch, das Korn méglichst lange und unbeweglich im gewéhlten
Haltepunkt zu halten. Konzentriert Eure Aufmerksamkeit auf die Feststellung des
Schultergelenkes, auf die Streckung des Ellbogens und auf die Muskelanspannung.
Begrenzt die Forderungen an die Stabilitat nicht nur auf die Aufgabe, diesen

einen SchuB abzugeben. Betrachtet diese Aufgabe als selbstandige Handlung

im Hintergrund, vor welchem das Driicken des Abzuges erfolgt. Stellt Euch
gedanklich darauf ein, als ob diese zwei parallel verlaufenden Prozesse unabhéngig
voneinander verliefen. Seht gleichsam von auBen auf Eure Hand und zwingt sie,
sich Euren Forderungen unterzuordnen. Notwendig sind ein direkter und harter
Zwang, willensstarke Selbstbefehle. Schont Eure Hand nicht. Nur eine ermiidete
Hand formiert Stabilitét und eine starke stabile Hand ist das wichtigste Organ eines
Pistolenschutzen.

Basis fir die Ausbildung der Stabilitat ist die Kraftausdauer der Hand. In der
Anfangsetappe des Trainings muB das als selbstédndige Aufgabe betrachtet werden.
Endziel ist die Erlangung der Fahigkeit, die Hand mit der Waffe zu halten, ohne

Uber einen solchen Zeitraum eine Ermidung der Muskel zu spiiren, der etwa das
anderthalbfache der zur Abgabe eines Schusses benétigten Zeit betragt. Das ist ein
Zeitraum von etwa 25-30 Sekundeh. Ich unterstreiche, das ist die Zeit bis zum Beginn
der Muskelermidung. Der Schitze kann die Hand mit der Waffe bedeutend langer
halten, aber im Wettkampf einen SchuB mit merklicher Uberwindung der Ermtidung
der Muskeln abzugeben ist unzuldssig. Die Aufmerksamkeit des Sportlers darf nicht
durch die Kontrolle der Muskeln und den Zwang, die Hand mit der Waffe gerade
noch halten zu kénnen, abgelenkt werden. Die Reserven der Kraftausdauer miissen !
ein Halten der Waffe ohne ein Ermidungsgefiihl tiber einen solchen Zeitraum ¢
gewahrleisten; der langer ist, als er fur die SchuBabgabe bendétigt wird! Die Haltung !
der Hand beim Zielen muB zu einem solchen gewohnten Zustand werden, der eine’
ungewollte Verminderung des Spannungszustandes der am ProzeB teilnehmenden
Muskeln ausschliet."

Das Handgelenk

Beim Zielen bringt der Schiitze Kimme, Korn und Haltepunkt in eine Linie. Dabei muB
sich das Korn in der Mitte der Kimme und die Kornspitze in einer Hhe mit dem
oberen Kamm der Kimme befinden. Diese Lage nennt man ,gestrichen Korn“. Fir
Anfangerschutzen und fur Schutzen mittlerer Klasse, die nicht nach Héchstleistungen
streben, gestattet die Forderung ,gestrichen Korn“ zu halten, die gewlinschten
Ergebnisse zu erreichen. Mikroschwankungen und kleine Ungenauigkeiten der Lage
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des Kornes in der Kimme rufen keine nennenswerte Minderung des Ergebnisses
hervor. Einige Schiisse treffen die Neun an Stelle der Zehn, andere die Acht
an Stelle der Neun und umgekehrt, was nicht selten beim Zusammentreffen
gegensatzlicher Fehler vorkommt. Das wird als normales Ergebnis beurteilt, welches
dem entsprechenden Trainingsniveau entspricht. Fiir Sportler, die jetzt oder spater
aber mit Leistungen in Rekordnahe aufwarten wollen, muB der traditionelle Begriff
ngestrichen Korn“ auf neue Art betrachtet werden.
Eine zwingende Bedingung, das Zentrum der Scheibe zuverlassig zu treffen, ist;
daB der Lauf der Waffe im Moment der SchuBabgabe unbeweglich steht. Diese
Unbeweglichkeit hangt in hohem MaBe vom Grad der Feststellung des Handgelenkes
ab, welches Hand und Unterarm verbindet. Hier liegt eine potentielle Quelle der
Schwankungen. Nicht zuféllig verbieten die Wettkampfregeln eine BerlUhrung des
Pistolengriffes tiber das Handgelenk hinaus. Verandern wir die Forderung ,gestrichen
Korn* in die Forderung »Streng unbewegliches Korn“. DaB das Korn dabei den far
diesen vorbestimmten Platz in der Kimme einnimmt, ist selbstverstandlich. Solch
eine Orientierung halt den Schiitzen an, das Auge auf die Kimme einzustellen.
Jetzt werden die Fehler bezlglich der Lage des Kornes sichtbar. Der Schiitze
begreift die fur ihn neue Aufgabe und erkennt deren konkreten Inhalt. Es lohnt
sich nicht, unverwandt auf die Lage des Kornes in der Kimme zu achten und
diese Lage zu beurteilen. Unser Auge bestimmt mit einem hohen Genauigkeitsgrad
die Symmetrie von Gegenstdnden. Selbst Kleinste Verschiebungen des Kornes in
der Kimme bleiben nicht unbemerkt. Wichtig ist die Unbeweglichkeit des Kornes’
beziglich der Kimme:Der gezielte SchuB besteht aber nicht nur aus Korn und
Kimme. Es gibt auch noch die Scheibe. GroB ist das Verlangen, in die Mitte der
Scheibe zu treffen. Der Schiitze schaltet seine Aufmerksamkeit unbemerkt fr sich
selbst immer mehr auf das in Ubereinstimmungbringen von gestrichenem Korn und
Haltepunkt. Das Auge stellt seine Scharfe allméhlich auf die Scheibe ein, die
Schérfe der Kimme verschlechtert immer mehr. Unbedeutende Schwankungen und
Ungenauigkeiten des Kornes in der Kimme werden immer schlechter sichtbar. Hier
liegt noch eine groBe Gefahr. Denn unser Auge ist das an die Peripherie gesetzter
Organ des Zentralnervensystems. Seine Funktion besteht nicht nur in der Information
des BewuBtseins, sondern auch in der Organisation der Bewegungsprozesse! Eine
Verminderung der Sichtbarkeit des Verhaltens des Kornes in der Kimme fiihrt auch
die Feststellung des Handgelenkes aus der Sichtkontrolle heraus. Die Fokussierung
des Auges auf die Kimme ist eine notwendige Bedingung zur Lésung der Aufgabe!
Die Feststellung des Handgelenkes muB als eine der Basiseigenschaften
der sportlichen Technik fiir das PistolenschieBen betrachtet werden. Diese
verhaltnisméaBig leicht zu trainierende Handlung wird schnell zur Gewohnheit. Die
crreichung dieses Niveaus darf jedoch nicht von der Vervollkommnung dieses
—lementes ablenken. Die Forderung nach einem streng unbeweglichen Korn muB
~véahrend des gesamten Zeitraumes, in welchem der Sportler das SportschieBen
setreibt, im Gesichtsfeld des Schiitzen bleiben.
'n der Anfangsetappe des Trainings muB die Feststellung des Handgelenkes

Is selbstédndige Aufgabe herausgeldst werden. Nehmt einmal die SchieBstellung
ein. Richtet die Waffe auf einen hellen Hintergrund, konzentriert das Auge auf
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die Kimme. Die Aufgabe besteht darin, die Unbeweglichkeit des Kornes in der
Kimme zu gewébhrleisten. Versucht die Feststellung des Handgelenkes, die mit

der Durchfiihrung dieser Ubung verbunden ist, zu fihlen. Die Erfullung dieser
Aufgabe wird mit einer Trainingseinheit nicht geldst. In dem MaBe, wie das Gesagte
angeeignet wurde, sollten die Trainingsbedingungen’komplizierter werden: Verstarkt!
und schwécht den Druck beim Umfassen der Waffe, veréndert in geringen Grenzeh
die Feststellung des Schultergelenkes und die Anspannungen der Armmuskeln.t
Beachtet nicht die groben Schwankungen des Armes. Eure Aufgabe ist die*
Einhaltung eines streng unbeweglichen Kornes. Fiihrt Euer Training mit &uBerster
Strenge durch, um die Aufgabe zu I6sen. '

Das Driicken des Abzuges

Das Driicken des Abzuges, die Vollendung der Arbeit bei der SchuBabgabe nennt
man mit Recht den am meisten verantwortlichen Bereich bei der Arbeit des
Schiitzen. Die allgemein bekannte Forderung nach einer gleichmaBigen Verstarkung
des Druckes auf den Abzug ist unbestritten. Jedoch wird die Gleichmé&Bigkeit des
Abzuges oft als Selbstzweck, als selbstandiges Trainingselement betrachtet, wahrend
das eigentlich nur eine Methode ist, welche die Ausfiihrung der Hauptaufgabe,
wahrend des Drickens des Abzuges die Lage der in das Ziel gerichteten Waffe nicht
zu stéren, erleichtern soll.

Der Begriff Gleichmé&Bigkeit assoziiert unweigerlich den Begriff Verlangsamung. Ist
das aber notwendig? Wie sollen das natirliche Streben eines Anfangerschiitzen,
den SchuB in dem kurzen briichigen Zeitintervall, in welchem sich das Korn

gunstig im Haltepunkt befindet, anzubringen und die gleichmé&Bige und das

bedeutet unweigerlich auch verlangsamte Erhéhung des Druckes auf den Abzug

in Ubereinklang gebracht werden? Worauf begriindet sich diese durch die Praxis
bestétigte Forderung?

Schematisch besteht die Erklarung in folgendem: Ein unter dem EinfluB eines
Kommandos seitens unseres BewuBtseins entstehender Bewegungsimpuls ruft
wegen der Besonderheiten des anatomischen Aufbaues unserer Hand gleichzeitig
Spannungsaktivitaten aller Handmuskeln hervor. Die dynamische Arbeit, namlich das
Dricken des Abzuges darf aber nur der Zeigefinger verrichten, wéahrend die ibrigen
Muskeln, welche die Waffe halten, im Zustand der statischen Anspannung verbleiben *
mussen. Zur Gewahrleistung der isolierten Arbeit der Muskeln des Zeigefingers,

mit welcher eine Umverteilung des Bewegungsimpulses verbunden ist, ist eine
bestimmte Zeit erforderlich.

Die Wettkampfregeln reglementieren das Abzugsgewicht fiir die in den verschiedenen
Pistolendisziplinen angewendeten Pistolen. Aus diesem Grund sowie wegen der
unterschiedlichen Bedingungen fir die Ausfiihrung der SchieBdisziplinen &ndern
sich die fur die Betatigung des Abzuges angewendeten Methoden.

Im Anfangstraining kénnen zwei Methoden des Driickens empfohlen werden:

1. Das Driicken des Abzuges erfolgt allmahlich mit Erhéhung des Druckes

des Zeigefingers auf den Abzug, wobei diese Handlung mit dem Zielen in
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Ubereinstimmung gebracht werden muB: Vermindern sich die Schwankungen der’
Waffe, wird der Druck des Zeigefingers verstarkt, werden die Schwankungen gréBen,
erfolgt keine Verstarkung des Druckes mehr, der Druck wird aber nicht unterbrochen
Diese wellenférmigen Verstarkungen des Druckes fithren nach einiger Zeit zur
SchuBabgabe. Wenn die SchuBabgabe noch nicht erfolgt ist und der Schiitze
Ermidung verspiirt oder neu durchatmen will, wird die SchuBabgabe unterbrochen
und nach einer Erholungspause wird der SchuB neu angesetzt.

2. Fur den Treffererfolg ist die letzte Phase der SchuBabgabe, welche 2-3 Sekunden
dauert, die entscheidende. Alle vorausgegangenen Bemithungen kann man als
vorbereitende Bemiihungen betrachten. Die Forderung nach GleichmaBigkeit des
Abzuges bezieht sich nur auf diesen Zeitabschnitt, wahrend der Vordruck, der etwa
die Hélfte bis zwei Drittel des Abzugsgewichtes ausmacht, schnell und entschlossen'
nach AbschluB des Grobziehens iiberwunden werden kann! Die Anwendung dieser
Methode erfordert ein bestimmtes Training.

Die Atmung

Bei der Abgabe eines gezielten Schusses muB die Atmung unterbrochen werden.,
Wenn der Schitze einen SchuB auf eine unbewegliche Scheibe abgibt, wendet

er dabei eine Zeit von 12-16 Sekunden auf. Von diesem Zeitabschnitt ist eine
vollstéandige Unterbrechung der Atmung nur fir 5-6 Sekunden in der Endphase
der SchuBabgabe erforderlich, was nicht schwierig ist. Empfohlen wird folgende
Reihenfolge bei der Unterbrechung der Atmung:

Phase der SchuBabgabe Dauer |Atmung
Vorbereitung des Schusses. |3-4 2-3 Atemziige mittlerer Tiefe
Die Waffe ist geladen, die Sekunden

Hand mit der Waffe liegt noch
auf dem SchieBtisch auf.

Einnahme der SchieBhaltung. |2-3 Normales Atmen mit allmé&hlicher
Die Hand mit der Waffe wird Sekunden |Verminderung der Atmungstiefe
auf die Scheibe gerichtet.

Feinzielen. Kontrolle der 2-3 Fortsetzung der oberfl&chlichen
Unbeweglichkeit des Kornes |Sekunden Atmung mit Ubergang zur Atempause
in der Kimme und der entsprechend der Verbesserung der
Handstabilitat Stabilitat der Waffe.

Endphase der SchuBabgabe |3-5 Vollstandige Unterbrechung der

Sekunden |Atmung

Die angegebenen Zeiten sind bedingt. Sie hédngen vom Sportler selbst und von der
SchieBdisziplin ab.
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Das Anfangertraining

PistolenschieB3en auf die stehende Scheibe

Hauptaufgaben: Erlernen der Regeln und Methoden zur Abgabe eines gezielten
Schusses. Vertrautmachen mit der Trainingsmethodik.

Das Anféngertraining eines Pistolenschiitzen muB unter der Anleitung eines Trainers
erfolgen. Die empfohlene Trainingsform ist die Unterrichtsstunde in der Gruppe. Das
hilft bei der Lésung einer der Hauptaufgaben dieser Trainingsetappe, der bewuBten
Aufnahme des Modells der Bewegungsabléufe bei der Abgabe eines gezielten

Schusses.

Schema des Trainingsaufbaues nach Trainingseinheiten

Trainingseinheit Nr. 1

Thematik

| Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

Erlernen der
Anschlagshaltung
eines Pistolen-
schitzen

25 Minuten

Theorie: Einfihrung, Erlauterung und Zeigen der Regeln und
Methoden der Anschlagsfindung.

Das sportliche PistolenschieBen ist eine interessante Sportart
mit hohem Prestigewert. Das ist eine leichte und zugleich eine
schwierige Tatigkeit. Leicht ist es, wenn Ihr Euch mit der Még-
lichkeit begnuigt, die Scheibe zu treffen oder den Titel Meister
Eurer Fachschule zu erringen. Schwer wird es, wenn lhr nach
héchsten sportlichen Ergebnissen strebt und Euren Staat in

der internationalen Sportarena vertreten wollt. Unser Programm
ist auf die Losung der letzten Aufgabe gerichtet. Die Kunst

des treffsicheren Schusses ist die Koordinierungsarbeit der gut
entwickelten Muskeln, welche bei der SchuBabgabe mitwirken!
Solange Eure Muskeln noch nicht die dafiir notwendige Kraft und
Ausdauer erlangt haben, wird der Hauptteil des Trainings nur zu
einem geringen Anteil im praktischen SchieBen bestehen.

Die Abgabe eines gezielten Schusses setzt sich aus 4 Haupt-
elementen zusammen: Der SchieBstellung, dem Zielen, dem
Driicken und der Steuerung der Atmung.

Die SchieBstellung ist die durch den Schitzen eingenommene
Stellung zur SchuBabgabe. Ihre Bedeutung besteht im Halten
der Waffe und der Einrichtung in das Ziel. Die Beherrschung
der SchieBstellung ist nicht kompliziert aber erfordert einige Zeit,
bis sich die Muskeln daran gewohnt haben, die vorgegebene
Stellung beizubehalten.

Hauptelemente der SchieBstellung sind: Stellung des Oberkér:
pers, Winkel bezuglich der SchuBrichtung, Stellung des Kopfes,
der FuBe, der linken Hand, der rechten Hand. Einsetzen der:

| Waffe, Lage des Pistolengriffes in der Hand, Lage der Finger: des
'Daumens, des Mittelfingers, des Ringfingers und des kleinen Fin-
gers, Stellung des Zeigefingers, sein Aufliegen auf dem Abzugs-'
hahn. Umfassen des Pistolengriffes, Richtung und Grad der °
erforderlichen Kraftanstrengungen.
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iThematik

Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

10 Minuten

Unterricht: Zielen ist das Ausrichten der Waffe auf das Ziel.

Die Grobeinstellung erfolgt durch Verschiebung der FiiBe, des
Korpers und der rechten Hand. Zur Feinausrichtung dient die
Visiereinrichtung bestehend aus Kimme und Korn. Der Schitze
richtet den Arm mit der Waffe so auf das Ziel, daB sich Kimme,
Korn und Scheibe in einer geraden Linie befinden. Wenn der
Schiitze tber die Kimme blickt, muB das Korn so eingestellt
werden, daB es in der Mitte der Kimme zu stehen kommt und die
Kornspitze in einer Hohe mit dem Kamm der Kimme abschlie3t.
Das ist .gestrichen Korn*, welches mit dem Haltepunkt in Uber-
einstimmung gebracht werden muB. Beim SchieBen auf die Pra-
zisionsscheibe wird als Haltepunkt ein Punkt auf der Scheibe

in der Mitte direkt unterhalb des Spiegels gewdhlt. Die visuelle

‘Beurteilung der Genauigkeit der Ausrichtung der Waffe macht

keine Schwierigkeiten. Die Schwierigkeit besteht darin, den Arm
mit der Waffe relativ unbeweglich in der vorgesehenen Stellung
Uber die Zeit, welche zum Driicken des Abzuges erforderlich ist,
zu halten. Das ist schon Muskelarbeit, zu welcher der Schiitze
noch nicht bereit ist. Die Hauptaufgabe zur Beherrschung des
Zielens besteht im Training der Muskeln des die Waffe haltenden
rechten Armes.

10 Minuten

Praktische Ausfilhrung des Ausrichtens der Waffe.

Pause

10 Minuten

10 Minuten

Unterricht: Um das Ziel zu treffen, ist es erforderlich, daB die
SchuBabgabe in dem Moment erfolgt, wenn ,gestrichen Korn"
und Haltepunkt zusammentallen. Weil das Driicken nach erfolgter
Ausrichtung der Waffe erfolgt, besteht die Hauptaufgabe des
Schitzen darin, durch das Driicken die vorgegebene Stellung
der Waffe nicht zu stéren. Bei gleichméBiger Verstdrkung der
Kraft auf den Abzug laBt sich diese Aufgabe leichter I6sen. Prak-

'tisch erfolgen das Zielen und das Driicken des Abzuges gleich-

zeitig und koordiniert. Wird die Ausrichtung der Waffe genauer,
wird der Druck auf den Abzug verstarkt, vergroBern sich die
Schwankungen - verlangsamt sich die Verstarkung des Druckes
auf den Abzug.

Atmung: Mit Vollendung des Zielvorganges muB die Atmung
unterbrochen werden. Die Atempause muB 5-6 Sekunden
dauern, was keine Schwierigkeiten mit sich bringt. Vor dem
Heben des Armes werden ein bis zwei Atemtiefe (Ein- und Aus-
atmen) mit etwas gréBeren Atemziigen als normal durchgefihrt.
Wenn die Grobausrichtung der Waffe erfolgt, wird die Atmung
im gewohnten Rhythmus fortgesetzt, langsam aber die Atemtiefe
vermindert. Vollstdndig unterbrochen wird die Atmung bei der
Annédherung an den Finalteil der Arbeit fiir die SchuBabgabe.
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| Thematik | Zeit

|Inhalt und methodische Empfehlungen

Praktische Hand- 15 Minuten
\lungen zum Erler- |

nen des Driickens

'und der Steuerung

'der Atmung

Die Aufmerksamkeit der Schiitzen muB auf die Kraftanstren-
gungen beim Unfassen der Waffe gelenkt werden. Die Kraft,

mit welcher die Waffe umfaBt wird, muB ausreichend groB sein,
jedoch nicht zu groB. Zielt und verstérkt einmal die Anspannung
beim Halten der Waffe. Nach einer bestimmten Zeit ruft das
eine VergréBerung der Schwankungen des Laufes der Waffe
hervor.Vermindert jetzt die Anspannung beim Halten der Waffe.
Findet die Anspannung, welche der ruhigsten Lage des Laufes
entspricht und die gleichzeitig ein sicheres Halten der Waffe
gewdbhrleistet. Das ist der Ausgangspunkt, welcher sich im weite-
ren Verlauf auch dndern kann.

Techniktraining 15 Minuten
(Trockentraining)
SchuBabgabe im
Komplex

Zusammenfassung |5 Minuten
der Trainingseinheit

Wir machten uns vertraut mit den Handlungsablaufen bei der
Abgabe eines gezielten Schusses. Uns steht ein langer Weg

bis zur Beherrschung dieser Handlungsablaufe bevor. Fir ein
erfolgreiches Voranschreiten ist es notwendig, klar deren Inhalt
zu erkennen und diese in Gedanken durchzufiihren. Das ist Eure
Hausaufgabe bis zum nachsten Training.

Trainingseinheit Nr. 2

' Thematik Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

'Erlernen der Hand- | 10 Minuten
| lungsablaufe,
|welche die Technik
| der gezielten
| SchuBabgabe aus-

EinfGhrung: Formierung der Trainingsgruppe. Fragestellung an
die Sportler, Forderungen an die einzelnen Elemente der
Anschlagshaltung, Begriff des Zielens, Rolle der Muskelprozesse
und deren Realisierung. Steuerung des Driickens des Abzuges
und der Atmung. Der Trainer stellt zuerst die Frage und bestimmt

machen. dann, wer antwortet. Bei falschen oder unvollstdndigen Antwor-
| ten konkretisieren und ergénzen die anderen Sportler.
!Auhuarmungs- 10 Minuten | Die Schitzen nehmen ihre Platze an der Feuerlinie ein.
gymnastik Anschlagsaufbau, Zielen, Driicken des Abzuges

Schaffung einer

| Einstellung auf das
bevorstehende
Training, Herstel-
lung der
physischen Arbeits-
fahigkeit

Training des Zie- 25 Minuten
lens und der
Entwicklung der
Handstabilitat

Das Training erfolgt ohne Driicken des Abzuges. Die Anstrengun-
gen der Schitzen sind auf eine Verminderung der Schwankun-
gen der Hand mit der Waffe gerichtet.
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|Thematik

Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

Erlernen der Steue-
rung des Drickens

15 Minuten

Trainer: Gestern haben wir (ber die Grundregeln beim Drticken
des Abzuges gesprochen, fir eine erfolgreiche Durchfiihrung
des Driickens ist jedoch ein spezielles Training erforderlich. Das
Abzugsgewicht Eurer Pistole ist relativ hoch und wenn der Druck
auf den Abzug von Anfang an gleichméaBig, das heiBt auch lang-
sam erhoht wird, wird im Moment des Schusses die Einrichtung |
der Waffe gestort. AuBerdem entsteht bei langer Arbeit am Abzug |
im Endbereich zum Zeitpunkt der SchuBabgabe unweigerlich das |
Verlangen, Atem zu holen. Die SchuBabgabe darf in dem Falle
keinesfalls erfolgen. Man kann das Driicken des Abzuges in

zwei Teile unterteilen: Einen Vorbereitungs- und einen Endteil’
Vorbereitungsteil: Nach Grobeinrichtung der Waffe schnell und
entschlossen zwei Drittel bis drei Viertel des gesamten Abzugs?®
gewichtes aufnehmen. In dem MaBe, wie die Stabilitat der Waffe '
und die Zielgenauigkeit erreicht wird, gleichm&Big den letzten Teil'
des Abzugsgewichtes iberwinden. !

Kommen wir zum Erlernen des Driickens

A) Indem lhr die Pistole mit der linken Hand unterstiitzt, driickt

Ihr den Abzug einige Male und bemiiht Euch, die Héhe des
Abzugsgewichtes einzuprégen.

B) Uberwindet schnell und entschlossen den ersten Teil des

Euch jetzt bekannten Abzugsgewichtes. Nach jeweils 3 bis 4

| Versuchen kontrolliert Ihr die Richtigkeit Eures Tastgefiihles und

| driickt den Abzug, bis er bricht.

|C) Setzt dieses Training in der Anschlagshaltung fort. Beherrscht
Ihr diese Handlung, Gberzeugt Euch, daB die Forderung nach
gleichméaBigem Driicken des Abzuges sich nur auf die Endphase
des Drickens bezieht, was die Lésung der vor dem Schiitzen
stehenden Aufgabe betrachtlich erleichtert.

Pause

10 Minuten

Techniktraining
(Trockentraining)
Training der SchuB-
abgabe im Kom-
plex.

15 Minuten

Die Schitzen richten die Waffen auf den Kugelfangwall oder

die SchieBwand. Die Anstrengungen konzentrieren sich auf die
Begrenzung der Schwankungen der Waffe und die Koordinierung
von Atmung, Zielen und Dricken des Abzuges.

Scharfes Training.
Praktisches Schie-
Ben auf die groBe
Scheibe.

30 Minuten

Im methodischen Plan ist der Ubergang zum scharfen Training
ohne ausreichende Entwicklung der Kraftausdauer der Hand und
Erreichung einer relativen Stabilitat der Waffe nicht wiinschens-
wert. Die Erfahrung zeigt aber, daB bei langer Abstinenz vom
praktischen SchieBen die Neulinge das Interesse am Training
verlieren. Die vorgeschlagene Variante des Aufbaues der Trai-
ningseinheit ist als KompromiB zu betrachten, welche es nicht
gestattet, den Trefferwert festzustellen. Fir den Neuling hat schon
die scharfe SchuBabgabe eine groBe anziehende Kraft. Wenn

er aber noch danach strebt, genau zu treffen, so verdrdngt das
vollstandig aus dem BewuBtsein die zu erlernenden Ablaufe.

Der Neuling muB sich an den scharfen SchuB gewshnen, damit
dieser seinen ablenkenden EinfluB verliert. Das gestattet es,

die Aufmerksamkeit auf den Inhalt der durchzufiihrenden Hand-
lungsablaufe zu konzentrieren.
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Thematik | Zeit

|Inhalt und methodische Empfehlungen

L

Zusammenfassung | 5 Minuten

Heute haben wir das erste Mal praktisch geschossen, Die Haupt-
aufgabe der n&chsten Trainingsetappe ist aber die Entwicklung
und die aufeinander abgestimmte Tatigkeit der Muskeln. Daran
kénntet Ihr auch zu Hause arbeiten, wenn Ihr waffenahnliche

| Gegensténde benutzt.

Trainingseinheit Nr. 3

Thematik !Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

Formierung der | 10 Minuten

| Kraftausdauer der |

Einfuhrung. Formierung der Trainingsgruppe. Fragestellung: Was
muB der Schitze beim Dricken des Abzuges beachten? Wie

'Hand erfolgt die Steuerung des Abzuges? Welches ist der Inhalt der

1 Handlungsabldufe des Schiitzen beim Zielen?

, s ' Z Trainer: Heute kommt bei uns ein neues Trainingselement hinzu -
.?:::iﬁ;hes |15 Minuten die Entwicklung der Kraftausdauer der Muskeln, welche den Arm

mit der Waffe halten. Das ist die Basis fiir die Entwicklung der
Stabilitat der Waffe. Ohne die Erreichung dieser Stabilitat ist es
nicht moéglich, hohe und stabile SchieBergebnisse zu erreichen.
Kraft, das ist die Fahigkeit den Arm mit der Waffe beim Zielen
ohne zuséatzliche Willensanstrengungen zu halten. Ausdauer ist
die Fahigkeit, diese Uber eine langere Zeit auszufuhren! Zur
Vervollkommnung im SchieBen ist ein solcher UberschuB an
Kraftausdauer erforderlich, damit der Arm mit der Waffe gehalten
werden kann, ohne daB der Schitze Ermidung verspirt, wenn er
die Waffe 25-30 Sekunden halt. Eine SchuBabgabe mit Uberwin-
dung einer wachsenden Ermidung der Muskeln ist unzuléssig.
Die Entwicklung der Kraftausdauer ist nicht schwierig und kann
unter den unterschiedlichen Bedingungen, unter Nutzung ver-
schiedener Gewichte erfolgen, erfordert jedoch eine bestimmte
Zeit und Anstrengungen.

Nehmt die SchieBhaltung an. Ich gebe die Zeit alle 5 Sekunden
bekannt. Merkt Euch die Zeit, wenn Ihr eine beginnende Ermii-
dung der Muskeln vespurt. Setzt Eure Bemiihungen fort, solangé
Ihr aushaltet. Jetzt haben wir zwei Kennwerte zur Orientierung bei
unseren Bemuhungen: Die Zeit bis zum Beginn der Ermidung Y
und die Zeit bis zum Abbruch. '

Kommen wir zum Training. Die Hand halten wir nicht bis zum
Abbruch, sondern etwas kirzer. Wenn zum Beispiel die Zeit bis
zum Abbruch 120 Sekunden betragt, halten wir die Hand nur
100 Sekunden. Das ist ausreichend fir eine vollwertige Trainings-
einwirkung. Jeder kontrolliert seine Zeit selbstdndig nach dem
Sekundenzeiger seiner Uhr. Den Ubergang zur Erholung und

die Fortsetzung des Trainings bestimmt |hr selbst nach Euren
Geflihlen.

Dieses Training muBt Ihr in der ndchsten Periode standig durch-
fuhren. Unter hauslichen Bedingungen kann man beliebige
Gegenstédnde mit einem Gewicht bis zu 2 Kilogramm verwenden.
ZweckmaBigerweise kann man sich auch selbst ein Trainingsge-
rat herstellen, welches die erfolgreiche Lésung des gesamten
Komplexes der Trainingsaufgaben gestattet. TAgliches Training'
mit dem Trainingsgeréat zwei- bis dreimal mit einer Dauer von 10¢
Minuten beschleunigt Eure sportliche Vervollkommnung. »
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komplexer SchuB-
abgabe

Thematik Zeit Inhalt und methodische Empfehlungen

Training der Steue- |15 Minuten |Nach dem Schema der vorigen Trainingseinheit.

rung des Driickens

Training der Stabili- | 10 Minuten | Gezielt wird auf irgendeinen Fleck an der Wand. Der Schiitze

tat des Armes ké&mpft aktiv mit den Schwankungen der Waffe.

Pause 10 Minuten |
Techniktraining mit |30 Minuten | Trainer: Das Techniktraining ist eine selbstandige Form des Trai-

ning mit solchen Lernaufgaben, welche nicht durch scharfes Trai-
ning gelést werden. Die Formung und Festigung des Programmes
der Bewegungsprozesse bei der Abgabe eines gezielten Schus-
ses erfordern die volle Konzentration der Aufmerksamkeit auf
den Inhalt der durchgefihrten Bewegungsabliufe. Bei scharfem
Training lenkt der abgegebene SchuB unweigerlich die Auf-
merksamkeit des Schiitzen ab und vermindert die Trainingswir-
kung, begiinstigt das Auftreten von Fehlhandlungen, welche der
Schitze nicht bemerkt. Bei Wiederholung dieser Fehler kénnen
diese zur Gewohnheit werden und das weitere Anwachsen der
SchieBergebnisse ernsthaft abbremsen.

.! Scharfes SchieB-
|training auf eine
|groBe weiBe

| Scheibe

Zusammenfassung
der Trainingseinheit

25 Minuten

5 Minuten
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Trainingseinheit Nr. 4

Thematik

Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

Einfihrung

5 Minuten

Kontrollfragen:

Bedeutung der Kraftausdauer des Armes. Wie kann diese unter
héuslichen Bedingungen trainiert werden? Zielrichtung der Auf-
merksamkeit beim Training der Stabilitdt des Armes mit der
Waffe? Entwicklung der Gefuhle bei der Steuerung des Driik-
kens.

Training der Kraft-
ausdauer des
Armes.

10 Minuten

Nach Schema der Trainingseinheit Nr. 3

Training der Stabili-
tat des Armes

10 Minuten

Das Zielen erfolgt auf die Prazisionsscheibe.

Festigung des
Handgelenkes

20 Minuten

Trainer: Wir kommen zum Erlernen eines neuen sehr verant-
wortungsvollen Elementes der SchieBtechnik, der Festigung des
Handgelenkes. Wir wissen, daB wenn wir ins Ziel treffen wollen,
~gestrichen Korn“ mit dem Haltepunkt in Ubereinstimmung brin-
gen muassen. Nur der Lauf der Waffe schwankt und das Korn
bewegt sich sténdig in der Kimme. Der Schiitze muB die Lage
des Kornes in der Kimme standig korrigieren. Die Ursache der
Schwankungen des Kornes in der Kimme ist das Handgelenk.
Dessen unzureichende Feststellung fahrt zu diesen Fehlern. Dazd'
mussen wir die Forderung nach ,gestrichen Korn“ in die Forde®
rung ,unbewegliches Korn" umwandeln! DaB es sich dabei um
«gestrichen Korn" handelt, ist eigentlich selbstverstandlich. Zielt
und konzentriert das Auge auf die Kimme. |hr seht, daB dabei
die Kimme schérfer zu sehen ist als beim gewéhnlichen Zielen.
Fordert von Euch selbst, daB das Korn selbst unbeweglich in der
Kimme gehalten wird. Fihit die Feststellung des Handgelenkes.
Fuhrt dieses Training bei gleichzeitiger Beugung und Streckung
des Zeigefingers durch, was die Betatigung des Abzuges imitiert.
Wiederholt dasselbe mit Driicken des Abzuges. Die Gewihrlei-
stung der Unbeweglichkeit des Kornes in der Kimme bei der
SchuBabgabe wird jetzt zum bestimmenden Element Eures Trai-
nings. Wenn der Arm mit der Waffe auch beziglich des Halte?
punktes schwankt, das Korn muB fest und unbeweglich in der !
Kimme bleiben. Die Beherrschung dieses Elementes erfordert
einiges Training. Der Mechanismus der Feststellung des Handge-
lenkes muB nicht unbedingt gefiihit werden. Wichtig ist, daB der
Schitze von sich die Erflllung dieser Aufgabe fordert.

|

Pause

10 Minuten

Techniktraining mit
komplexer SchuB-
abgabe.

30 Minuten

Beim Training der SchuBabgabe liegt der Schwerpunkt der Auf-
merksamkeit auf der Unbeweglichkei des Kornes in der Kimme.

Scharfes Training
auf die groBe
Scheibe.

30 Minuten

Zusammenfassung.
der Trainingseinheit

5 Minuten
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Trainingseinheit Nr. 5

Thematik Zeit Inhalt und methodische Empfehlungen

Einfihrung Kontrollfragen: Was gibt uns die Feststellung des Handgelenkes?
Wie wird das praktisch verwirklicht? Trainer: Eiir eine vollwertige
Arbeit bei der SchuBabgabe muB die psychische Einstellung

| auf deren Ausfiihrung geschaffen werden und die volle Arbeitsfa-

| higkeit der Muskeln hergestellt werden. Das erfolgt durch eine
Aufwdrmung vor Beginn des Trainings. Beim Wechsel des Trai-
nings einzelner Elemente der SchuBabgabe muB auch die Auf-
merksamkeit umgeschaltet werden. Zum Beispiel unterscheidet
sich die Ausrichtung auf das Fiihlen der Kraft beim Dricken des
Abzuges vom Training zur Entwicklung Die Arbeitsfahigkeit der
Muskeln stellt sich selbstandig ein, beim langen Verbleiben in
der Anschlagshaltung. Die Schaffung der psychischen Ausrich-
tung erfordert ein Durchdenken der bevorstehehenden Bewe-
gungsablaufe.

Training der Steue- |15 Minuten

rung des Drickens

Training der Fest- 10 Minuten Es ist natzlich, die Visierlinie zu verldngern, indem in den Lauf

stellung des Hand- ein Stdbchen mit einer Ldnge von 10-15 cm mit einem Korn* am

gelenkes Ende gesteckt wird. Die Laufschwankungen werden dabei besser
sichtbar. Die sichtbaren Schwankungen des Kornes wachsen.
Deren Vermeidung erfordert zusatzliche Anstrengungen, was hier
der Trainingsfaktor ist.

Scharfes SchieB- 10 Minuten | Als weiBe Scheibe dient die Riickseite einer normalen SchieB-

training auf die scheibe.

groBe Scheibe

Pause 10 Minuten

Techniktraining auf |20 Minuten

die weiBe Scheibe

Scharfes Training |25 Minuten | Trainer: Die Handlungsabléufe des Schiitzen bei der Abgabe

auf die weiBe eines gezielten Schusses mussen unverandert bleiben, unab-

Scheibe. hangig davon, ob die Waffe geladen ist oder nicht, ob auf
die groBe oder kleine weiBe Scheibe geschossen wird, ob auf
die weiBe Scheibe oder auf die Ringscheibe geschossen wird.
Die sich verkomplizierenden Bedingungen rufen zusatzliche psy-
chologische, jedoch keine technischen Schwierigkeiten hervor.
Unwillkurlich strebt die Aufmerksamkeit danach, sich vom ProzeB
der Handlungsabléufe auf das erwartete Trefferresultat umzu-
schalten. Eure Aufgabe muB es sein, den EinfluB dieses Stérfak-
tors aus dem BewuBtsein zu verdrangen. Die Aufmerksamkeit
muB auf den Inhalt der Handlungsablaufe gerichtet bleiben,
unabhéngig davon, auf was fiir ein Ziel geschossen wird.

Scharfes Training 10 Minuten

auf die Ringscheibe

ohne Trefferaus-

wertung

Zusammenfassung |5 Minuten
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Trainingseinheit Nr. 6

auf die weiBe
Scheibe und auf
Ringscheibe.

Thematik Zeit Inhalt und methodische Empfehlungen

EinfUhrung Kontrollfragen: Aufgaben und Inhalt der Erwadrmungsgymnastik.
Worin besteht der Unterschied bei der SchuBabgabe auf die
weiBe Scheibe und beim SchieBen auf die Ringscheibe?

Training der Stabili- | 15 Minuten Zielen auf die Scheibe, Streben nach unbeweglicher Haltung des

tat des Armes Armes mit der Waffe.

Entwicklung des 10 Minuten Training der Steuerung des Driickens.

Muskelgefihles bei

der Verstarkung

des Druckes auf

den Abzug

Techniktraining mit |20 Minuten | Zielen auf die Scheibe

komplexer SchuB-

abgabe.

Pause 10 Minuten

Scharfes Training |45 Minuten | Trainer: Die Stabilitat der Waffe, wie |hr sie bis jetzt beherrscht,

reicht noch nicht aus, um sicher in die Mitte der Scheibe zu
treffen. Uns befriedigt es, wenn der abgegebene SchuB irgendwo
im mittleren Teil der Scheibe ankommt, egal, ob in der ,,10* oder
in der ,8". Wir richten die Waffe jetzt nicht auf den Haltepunkt,
sondern in einen Halbebereich. Das ist der Bereich unterhalb des
Spiegels, etwa die Mitte des WeiBen im unteren Scheibenbereich.
Eine SchuBabgabe beim Zielen in diesem Bereich ergibt den
gewilnschten Trefferbereich.

Wir befestigen jetzt zwei Scheiben nebeneinander, die eine mit
der Vorderseite, die andere mit der Riickseite zum Schiitzen.
Beginnt mit dem SchieBen auf die weiBe Scheibe. Das SchieBen
auf die Ringscheibe beginnt erst, wenn |hr (iberzeugt seid, daB
die Aufmerksamkeit auf dieselben Handlungsabléufe gerichtet
bleibt, wie beim SchieBen auf die weiBe Scheibe.

Zusammenfassung

[ 5 Minuten

Trainer: Wir haben jetzt das Programm des Anfangertrainings
abgeschlossen. Jetzt orientieren wir uns auf den Aufbau unserer
Trainingsmethodik. Die weitere Vervollkommnung wird von Eurem
Interesse und von Euren Anstrengungen abhéngen.
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SchnellfeuerschieBen mit der Pistole

Zur Erlernung der Technik des SchnellfeuerschieBens auf sich drehende Scheiben
kénnen die Schitzen dann {ibergehen, wenn sie ein bestimmtes Training im
SchieBen auf die unbewegliche Scheibe ohne Zeitbegrenzung absolviert haben.

In den verschiedenen Disziplinen des SchnellfeuerschieBens auf sich drehende
Scheiben unterscheidet sich die Zeit fiir die Abgabe des ersten Schusses etwas, die
Hauptelemente der SchieBtechnik sind aber praktisch gleich.

Die Anschlagshaltung unterscheidet sich durch die etwas breitere FuBstellung, die
erhdéhte Anspannung der Muskeln des gesamten Korpers, durch ein etwas tieferes
und festeres Umfassen der Waffe, durch die Armhaltung mit der Waffe mit einer
Absenkung um 45 Grad bis zum Erscheinen der Scheibe.

Entsprechend den Wettkampfregeln beginnt der Schiitze mit dem Anheben

des Armes in dem Moment, wo die Scheibe erscheint. Somit gehort das

Anheben des Armes zum Zeitlimit, welches der Schiitze fiir die Abgabe des
Einzelschusses oder der SchuBserie hat. Das zwingt dazu, das Anheben des

Armes als selbsténdiges Trainingselement zu betrachten. Dieses Element besteht
aus dem Beginn des Anhebens, der geradlinigen Armbewegung, dem Ubergang zur
verzogerten Bewegung, der vollstandigen Abbremsung und dem Stillstand der Waffe
'm Haltebereich. In der sportlichen Praxis sind einige Varianten fir die Ausfiihrung
dieser Bewegungsabldufe bekannt. Weiter unten wird die Methode mit der besten

Perspektive, die von der Mehrzahl der in der Welt fithrenden Schiitzen angewendet
wird, betrachtet.

Seginn des Anhebens des Armes. Beim Erscheinen der Scheibe beginnt der
Schutze schnell fast ruckartig mit dem Heben des Armes. Nach Uberwindung von
>twa zwei Dritteln des Gesamtweges wird die Bewegung allmahlich verlangsamt und
seim Eintritt des Kornes in den Haltebereich bleibt der Arm stehen.

dJeGeradlinigkeit der Armbewegung entlang der vertikalen
Scheibenachse hilft, daB das Korn im zentralen Bereich der Scheibe ankommt und
Jie Aufmerksamkeit des Schiitzen auf eine Korrektur der Grobausrichtung gelenkt
vird und damit Zeit fur die Endphase der SchuBabgabe gewonnen wird.

ieEndphase desHebens des Armes ist das am schwierigsten erlernbare
-lement. Es ist notwendig, gleichméBig, ohne Absatze zur verlangsamten Bewegung

ind zum vollsténdigen Stillstand (iberzugehen, wenn das Korn den Haltebereich
2rreicht.

Jas Dr i cken. In Abhéngigkeit von der Disziplin werden im
SchnellfeuerpistolenschieBen Gebrauchspistolen, Sportpistolen und Freie Pistolen
‘erwendet, die sich im Abzugsgewicht voneinander unterscheiden. Eine wesentliche
‘edeutung hat auch die Zeit, welche dem Schiitzen fiir die SchuBabgabe

1 jeder der Disziplinen zur Verfiigung steht. Trotzdem hat das Prinzip der
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Steuerung des Driickens fur alle Disziplinen viel Gemeinsames: Entschlossene
Einbeziehung des Zeigefingers mit Uberwindung von etwa zwei Dritteln des
Abzugsgewichtes mit nachfolgender gleichmaBigen Beendigung des Driickens
entsprechend der erreichten Stabilitdt des Armes mit der Waffe. Bei Abgabe

eines Schnellfeuerschusses verbleibt keine Zeit fiir eine Korrektur des Zielens. Der
Trefferwert héngt in vollem MaBe von der Genauigkeit ab, wie das gestrichene

Korn in den Haltebereich kommt und wie die Endphase des Driickens erfolgt. Je
kleiner die verbleibende Hohe des Abzugsdruckes und je gréBer die Zeit fiir dessen
Uberwindung ist, um so leichter wird fiir den Schiitzen die Lésung dieser Aufgabe.
Deshalb erlangt neben der GroBe des Anfangsdruckes der Zeitpunkt, zu welchem
der Finger mit dem Dricken beginnt, eine wichtige Bedeutung. Am zweckméBigsten
ist es, das beim Ubergang vom schnellen Heben des Armes zur verlangsamten
Bewegung zu realisieren. Praktisch beginnt diese Handlung friiher, gleichzeitig mit
dem Anheben des Armes mit der Waffe beim Erscheinen der Scheibe. Weil der
Finger vor dem Drehen der Scheibe in Ruhestellung gehalten wurde, braucht er
zur Aktivierung eine bestimmte Zeit. Weil die Anfangsbewegung des Armes schnell
realisiert wird, fallt die Entwicklung der Anfangskraft auf den Abzug mit dem Beginn
der Abbremsung des Armes zusammen. Das von einigen Schiitzen angewendete
Vordriicken des Abzuges in Erwartung der Scheibendrehung kann nicht empfohlen
werden. Sogar bei einer unbedeutenden Verzégerung der Scheibendrehung
vermindert sich die Empfindlichkeit des Fingers und die Kontrolle der Druckkraft.
AuBerdem riskiert der Schitze beim Vordriicken einen vorzeitigen SchuB, was
nicht selten zur Verkrampfung der Fingermuskeln und zur Verminderung der
Steuerungsfahigkeit der Bewegungsablaufe fihrt

Beschreibung der Disziplin

Die Grundlage der Abgabe eines Schnellfeuerschusses wird an Hand des
Duellabschnittes der Disziplin KK-Sportpistole beschrieben und erarbeitet.

Das SchieBen erfolgt auf eine Entfernung von 25 m auf eine Scheibe, die auf

einer Scheibendrehanlage befestigt ist, in Serien zu 5 SchuB. Bei heute auch
gebrauchlichen elektronischen Scheibenanlagen wird die SchieBzeit nicht durch
Drehen der Scheiben, sondern durch das Aufleuchten roter und grtiner Signallampen
gekennzeichnet.

Der Schitze nimmt seine Stellung an der Feuerlinie gegenliber der Scheibe ein. Auf
das Kommando des Kampfrichters |adt er die Pistole mit 5 Patronen, schickt eine
Patrone in das Patronenlager, spannt die Pistole und nimmt die Fertighaltung ein,
indem er den Arm mit der Waffe um 45° absenkt.

Nach Fertigmeldung der Schitzen oder nach Abfrage durch den Kampfrichter wird
die Scheibe aus der sichtbaren Stellung in die Seitstellung weggedreht und erscheint
nach der fir die gegebene Disziplin vorgeschriebenen Zeit fir den Schitzen. Bei
jedem Erscheinen der Scheibe hebt der Schiitze die Waffe und gibt einen SchuB

ab. Im methodischen Plan enthélt diese Disziplin Elemente des Préazisions- und
Elemente des SchnellfeuerschieBens. Zu den Elementen des PrazisionsschieBens
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gehdren die Handlungen des Schutzen in der Endphase der SchuBabgabe. Diese
darfen sich dem Wesen nach nicht von den Handlungsablaufen unterscheiden, die
der Schitze beim PrazisionsschieBen anwendet. Mit dem SchnellfeuerschieBen ist
diese Disziplin verbunden durch die Unmdoglichkeit, die SchuBabgabe nach der
Fertigmeldung abzulehnen und durch die Zeitbegrenzung fur die Vorbereitung und
die Abgabe des Schusses, durch die Bewegung des Armes mit der Waffe bei
gleichzeitiger Ausfiihrung einer Reihe von technischen Handlungsablaufen.
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Thematik

Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

Praktisches Trai-

ning der
|'Anschlagshaltung
|und Beginn des

Hebens des Armes

15 Minuten

Die Scheibe ist weggedreht. Nach dem er die richtige SchieBstel-
lung kontrolliert hat, gibt der Trainer das Kommando zum Heben
des Armes. Die Aufgabe des Schiitzen ist folgende: Erlernen

der Anfangsbewegungen und Aufnahme des Kornes durch das
Auge des Schiitzen. Bei den Probeanschlagen steht das Korn
der Kimme, bei den entscheidenden Anschldgen erscheint es
aber durch den Kamm der Kimme verdeckt. Das erfordert zuséatz-
liche Zeit fiir die Wiederherstellung der richtigen Lage des
Kornes. Die Ursache dafiir liegt gewdhnlich in einer ungenii-
genden Feststellung des Handgelenkes. In der Anfangsetappe
des Trainings, solange die notwendigen Fertigkeiten noch nicht
geformt wurden, ist es zweckmaBig, die Hand etwas gegenlber
dem Unterarm anzuheben. Beim Anheben des Armes steht dabei
das Korn etwas tber die Kimme hinaus und kann bei der Kon-
trolle durch das Auge leichter zum gestrichen Korn zuriickgefiihrt
werden.

'\follendung des
Anhebens des
Armes

10 Minuten

Der letzte Bereich des Anhebens des Armes erfolgt mit abge-
bremster Geschwindigkeit mit vollsténdigem Stillstand bei Eintritt
in den Haltebereich. Es kénnte scheinen, daB es im Interesse ‘
einer Zeiteinsparung zweckméBiger wiére, den Arm schnell zu
heben und danach zum Zielen Uberzugehen. Die Erfahrung zeigt
jedoch, daB bei einer schnellen Armbewegung der Haltebereich
iberzogen wird und das Riickfithren des Armes zusatzliche

Zeit beansprucht. AuBerdem ist es bei einer plétzlichen Abbrem-
sung des Armes bedeutend schwieriger als bei einer langsamen
Bewegung im letzten Abschnitt, den Arm in eine solche stabile
Lage zu bringen, welche fiir die vollwertige SchuBabgabe erfor-
derlich ist. Bei gleichzeitiger Realisierung des gesamten Komple-
xes der Handlungsablidufe - Heben des Armes, Dricken des
Abzuges und Zielkorrektur - ist die Gewabhrleistung stabil hoher

| SchieBergebnisse sicherer.

ufnahme des
nfangsabzugs-
‘wichtes

10 Minuten

Dieses Element enthalt 2 Seiten: Den Zeitpunkt der Einbeziehung
des Fingers in die Handlungsabliufe und die Héhe der zu
entwickelnden Kraft auf den Abzug. Die Aufnahme der Anfangs-
kraft durch den Zeigefinger soll mit dem Zeitpunkt des Uber-
gangs von einem schnellen Heben des Armes zum verzogerten
Heben zusammentfallen und etwa die Halfte oder etwas mehr des
gesamten Abzugsgewichtes betragen.

Jergang von einer

hnellen Armbe-
Jung zur abge-
msten

10 Minuten

Der Ubergangspunkt vom schnellen Heben des Armes zur abge-
bremsten Bewegung ist eines der am schwierigsten erlernbaren
Elemente.

Hier fallen drei Komponenten zusammen: Der Beginn des
Abbremsens beim Heben des Armes, das Aufnehmen der Visier-
einrichtung durch das Auge und der Beginn der Einbeziehung
des Zeigefingers in das Driicken des Abzuges. Die Konzentration
der Aufmerksamkeit des Anféngerschitzen auf diesen oder
jenen Ablauf wirkt sich auf den richtigen Verlauf der anderen
Elemente aus. Sehr oft ist kein gleichmaBiger, sonden ein stu-
fenférmiger Ubergang der Armbewegung beim Abbremsen zu
beobachten.

w
;)

10 Minuten
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Schema des Aufbaues von Trainingseinheiten

Trainingseinheit Nr. 1

Thematik Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen !

Vertrautmachen mit | 15 Minuten
den Besonderhei-

ten der Disziplin

Erlduterung der |
|Grundelemente der |
Technik der SchuB- |

abgabe

Gespréach: Wir kommen zum Erlernen des SchnellfeuerschieBens
auf sich drehende Scheiben. Das SchnellfeuerschieBen ist
Bestandteil einiger Disziplinen im Wettkampfprogramm. Sie
unterscheiden sich nach der Art der Waffe, nach dem Abzugs-
gewicht und der Zeit, die der Schiitze zur SchuBabgabe zur
Verfligung hat. Gleichzeitig sind aber die Grundelemente der
SchieBtechnik allgemein gultig, was die Erlernung der gesamten
Disziplingruppe erleichtert. Die SchieBstellung unterscheidet sich
durch die etwas breitere FuBBstellung, durch die allgemein
erhohte Anspannung und durch das festere Umfassen der

Waffe in der Fertighaltung, wobei der Arm mit der Waffe mit
einem Winkel von 45 Grad abgesenkt wird. Die Erzielung hoher
SchieBergebnisse erfordert eine automatisierte Durchfiihrung der
Technikelemente der SchuBabgabe. Dazu gehéren: Der Beginn
des Anhebens des Armes mit der Waffe, die geradlinige Bewe-
gung, der Ubergang zur Verminderung der Geschwindigkeit beim
Heben des Armes, die Beendigung des Anhebens und der
Stillstand des Armes, die Einbeziehung des Zeigefingers zum
Dricken des Abzuges, die Entwicklung und die Endphase des
Drickens. Das Training mit komplexer SchuBabgabe muB nach
dem Uben der einzelnen Elemente erfolgen.

Einnahme der 10 Minuten
SchieBstellung und
Beginn des Hebens

| der Waffe

,r

Trainer: Ich zeige jetzt die SchuBabgabe im Komplex. Nachdem
der Schitze seine SchieBstellung eingenommen hat, erfolgen
2-3 Atemzige und 2-3 Anhebungen des Armes zur Scheibe.
Dabei kontrolliert der Schitze, daB der Arm in der vertikalen
Scheibenachse gehoben wird und daB sich das Korn in der
Kimme befindet.

Nachdem der Schiitze diese Probehebungen des Armes durch-
gefihrt hat, gibt er seine Fertigmeldung ab. Auf Signal des
Kampfrichters wird die Scheibe weggedreht und erscheint nach
einer vorgegebenen Zeit wieder. Das ist das Signal fur den
Schitzen zur SchuBabgabe. In Erwartung des Erscheinens der
Scheibe fuhrt der Schitze ein bis zwei Atemziige durch und
richtet seinen Blick auf den unteren Teil der Scheibe, um den
Moment fir das Erscheinen der Scheibe nicht zu verpassen

und halt den Atem an. Beim Erscheinen der Scheibe beginnt

er schnell, fast ruckartig das Heben des Armes und senkt gleich-
zeitig den Blick in Richtung Waffe. Nachdem der Schiitze den
Arm zu zwei Drittel des Weges gehoben hat, vermindert er die
Geschwindigkeit des Armes und beim Eintritt des Kornes in den
Haltebereich hért die Bewegung auf. Im Bereich des Uberganges
vom schnellen Anheben des Armes zu einem verlangsamten
Anheben beginnt der Zeigefinger mit dem Driicken des Abzuges,
indem er sicher und ziigig den gréBten Teil des Abzugswider-
standes lUberwindet. Die Endphase des Driickens erfolgt gleich-
maéaBig und koordiniert mit dem Abschluf3 des Zielvorganges.
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Thematik | Zeit Inhalt und methodische Empfehlungen

Scharfes Training |45 Minuten |Die Scheibe ist fiir den Schiitzen sichtbar. Nachdem der Schitze

auf die stehende die Fertighaltung mit um 45 Grad abgesenktem Arm eingenom-

Scheibe mit Duell- men hat, gibt sich der Schiitze selbst das Kommando zum

anschlag SchuB. Das Heben des Armes erfolgt im erlernten Regime eines
Schnellfeuerschusses. Der abschlieBende Teil — die Abgabe des
gezielten Schusses - erfolgt ohne Zeitbegrenzung.

Zusammenfassung |5 Minuten Ihr habt Euch jetzt mit den Handlungsabléufen bei der Abgabe

eines Schnellfeuerschusses bekannt gemacht. Das Erlernen
dieser Handlungsablaufe erfordert betrachtliche Anstrengungen.
Erforderlich ist ein tagliches Training des Armes, welches auch
zu Hause erfolgen kann. Wichtig ist die klare Vorstellung des
Inhaltes jedes Elementes der SchuBabgabe und deren genaue
Koordination untereinander.

Trainingseinheit Nr. 2

Thematik Zeit ilnhalt und methodische Empfehlungen

Einfiihrung 5 Minuten 'Aufstellung, Kontrollfragen: Welche sind die Besonderheiten
der Anschlagshaltung und des Umfassens der Waffe beim
SchnellfeuerschieBen?
Wie erfolgt der Beginn des Hebens des Armes? Wohin ist das
Auge gerichtet? Wie wird die Atmung geregelt?

Techniktraining Das zu erlernende Element wird in eine selbstdndige Aufgabe

zum Erlernen der abgetrennt. Auf deren Erfullung konzentriert sich die Aufmerk-

Technikelemente samkeit des Schitzen. Die Trainingsarbeit erfolgt selbstandig

der SchuBabgabe unter der Bedingung, daB eine klare Vorstellung tber den Inhalt
des Elementes beim Schuitzen vorhanden ist.

Beginn des Hebens | 10 Minuten

des Armes mit der

Walffe

Ubergang von der |15 Minuten | Der Schiitze muB einen gleichmaBigen Ubergang ohne Stufung

anfénglichen erreichen

schnellen Arm-

bewegung zur

Abbremsung i

Erlernen der Auf- | 10 Minuten Entwicklung des Muskelgefiihles fir die gesamte Abzugskraft

nahme des und fur den Anfangsanteil. Das Training ist zuerst ohne Zielen,

Anfangsabzugs- mit geschlossenen Augen durchzuflhren, um sich besser auf

gewichtes das Muskelgefiihl zu konzentrieren. Weiteres Training in der
Anschlagshaltung ohne Anheben des Armes und mit Anheben
des Armes. Nach 3- bis 4maligem Vordriicken die Richtigkeit des
Muskelgefihles durch Driicken bis zum Brechen des Abzuges
kontrollieren.

Zeitpunkt der Ein- |10 Minuten

beziehung des

Zeigefingers zum

Driucken des Abzu-

ges -

Geradlinigkeit der |10 Minuten |Der Arm mit der Waffe muB streng in der vertikalen Scheiben-

Armbewegung achse gehoben werden. Dazu ist einiges Training erforderlich.
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| Thematik | Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

Pause 10 Minuten

Techniktraining mit |10 Minuten

komplexer Durch-
fihrung der Hand-
lungsablaufe mit
auf den Kugel-
fangwall gerichteter
Waffe

Das Training ohne scharfen SchuB und ohne Scheibe hilft, die
Aufmerksamkeit auf den Inhalt der Handlungsabldufe zu konzen-
trieren.

Dasselbe mit Zielen | 10 Minuten

auf die stehende
Scheibe

Die Scheibe wird zu einem Faktor zur Erhéhung des Schwierig-
keitsgrades. Der Schiitze muB sich vom ablenkenden EinfluB der
Scheibe befreien.

Scharfes Training 10 Minuten

auf die stehende
Scheibe

Die gesamte vorhergehende Trainingsarbeit wird durch den
Schitzen wie bei der Abgabe eines Duellschusses durchgefiihrt.
Die Endphase der SchuBabgabe darf sich nicht von der SchuB-
abgabe beim PrézisionsschieBen, wie es der Sportler bisher
gelernt hat, unterscheiden.

S_charfes Training | 20 Minuten

auf die sich
drehende Scheibe
ohne Zeitlimit

Trainiert wird die SchuBabgabe: Die Steuerung der Atmung, die
Steuerung des Auges, entwickelt werden das Zeitgefthl und die
Reaktion auf das Erscheinen der Scheibe. Die Scheibe wird erst
nach der SchuBabgabe oder nach Ablehnung der SchuBabgabe
durch den Schiitzen, was nicht als Fehler bewertet wird, wegge-
dreht.

“usammenfassung |5 Minuten

‘rainingseinheit Nr. 3

Ihematik Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

nfihrung 5 Minuten

Kontrollfragen:

Wie kann man die Steuerung des Driickens erlernen?

Wie erfolgt die Einbeziehung des Fingers, die Anfangsdruckauf-
nahme, die Abstimmung mit der Armbewegung und die Arbeit
des Auges?

~ginn des Hebens | 5 Minuten

s Armes

nbeziehung des |5 Minuten

jefingers zum
.cken des Abzu-

3

teilung des 10 Minuten

ickes auf den
zug

“phase des 15 Minuten

hebens des
es

radlinigkeit der |10 Minuten

mbewegung
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Thematik

Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

Pause

10 Minuten

Techniktraining mit
komplexer SchuB-
abgabe mit Zielen
auf den Kugelfang-
wall des Schiel3-
standes

10 Minuten

Das SchieBen auf den SchieBwall hilft, die Aufmerksamkeit auf
die Bewegungsablaufe zu konzentrieren.

Dasselbe, jedoch
auf die sich dre-
hende Scheibe

10 Minuten

Scharfes Training

mit Zielen auf den
Kugelfangwall des
SchieBstandes

15 Minuten

Scharfes Training
auf die sich
drehende Scheibe
ohne Zeitlimit fir
die SchuBabgabe

15 Minuten

Weil far den Schitzen kein Zeitlimit gestellt wurde, gestattet
das vom Schitzen die vollwertige Durchfiihrung der Handlungs-
ablaufe zu fordern.

Zusammenfassung

5 Minuten

Im zusammenfassenden Gesprach muB unterstrichen werden,
daB die Schitzen jetzt selbstandig die Elemente der SchuB-
abgabe erfassen missen, die noch nicht gentigend sicher
beherrscht werden und die Anstrengungen auf die Beseitigung
der Mangel richten.

Trainingseinheit Nr. 4

des Hebens des
Armes und Einbe-
ziehung des Zeige-
fingers mit Dricken
des Abzuges

Thematik Zeit Inhalt und methodische Empfehlungen

Einflhrung 5 Minuten Kontrollfragen: Welches ist der Inhalt der Endphase bei der
SchuBabgabe?

Training einzelner Trainer: Die Technik des DuellschieBens wird schneller und

Technikelemente sicherer erlernt, wenn zuséatzlich zur praktischen Trainingsarbeit

der SchuBabgabe ideomotorische Trainingsmethoden angewendet werden. Eine
systematische gedankliche Durcharbeitung der erlernten Hand-
lungsabléufe festigt das Programm ihrer Ausfihrung.
Das Zielen erfolgt abwechselnd auf den SchieBwall und auf die
Scheibe. Die Aufgabe besteht darin, die Aufmerksamkeit standig
auf die Handlungsabladufe und die Abstimmung der Handlungs-
ablaufe untereinander zu richten.

Gewothnung an die |5 Minuten

Abzugskraft

Verlangsamung 15 Minuten
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%matik

| Endteil des Hebens
des Armes

Geradlinigkeit des
lArmhebens

!Techniktraining mit
komplexer SchuB-.
abgabe

Pause

Techniktraining der
SchuBabgabe auf
die sich drehende
Scheibe

Scharfes Training
'ach Regeln wie
orher

‘usammenfassung

Zeit Inhalt und methodische Empfehlungen

10 Minuten

5 Minuten

20 Minuten

10 Minuten |

15 Minuten  |Nach der SchuBabgabe nennt der Trainer dem Schiitzen die Zeit,
die er fur die SchuBabgabe aufgewendet hat. Danach wird die
Scheibe weggedreht. Die Aufgabe besteht darin, das Zeitgefthl
fur die SchuBabgabe anzutrainieren und die Zuversichtlichkeit zu
entwickeln, daB die Bereitschaft vorhanden ist, die Handlungsab-
laufe in die durch die Wettkampfregeln vorgeschriebenen Zeiten
einzuordnen.

30 Minuten

5 Minuten

rainingseinheit Nr. 5

ematik Zeit Inhalt und methodische Empfehlungen
nfihrung 5 Minuten Kontrollfragen: Wie ist die Dauer der Bewegungsabliufe bei
komplexer SchuBabgabe?
iining der 5 Minuten
fangsbewegung
d Ubergang zur
gebremsten
wegung
endigung des 10 Minuten
bens des Armes
I Entwicklung
Abzugskraft
adlinigkeit des |5 Minuten
2bens des
es
niktraining mit [ 10 Minuten Gezielt wird auf die sich drehende Scheibe. Der Trainer teilt den
plexer SchuB- Schutzen die Zeit mit, die er fiir die SchuBabgabe aufgewendet
abe | hat. Wenn gleichzeitig mehrere Schiitzen trainieren, wird die Zeit
' far den letzten Schitzen genannt.
irfes Training |20 Minuten | SchieBen auf die sich drehende Scheibe, welche nach der
SchuBabgabe weggedreht wird. Der Trainer teilt den Schitzen
die Zeit mit, in welcher die Scheibe gedffnet ist.
2 10 Minuten
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Thematik

| Zeit

[inhatt und methodische Empfehlungen

Scharfes Training
Erlernen der
Regeln fur die
Durchfiihrung der
Disziplin

45 Minuten

| Die am meisten verbreitete Disziplin des SchnellfeuerschieBens
iim Wettkampfprogramm ist das DuellschieBen auf die sich dre-

| hende Scheibe in Serien zu 5 SchuB, nach den Wettkampfregeln
'3 Sekunden fur den SchuB, 7 Sekunden Pause innerhalb der
Disziplin Sportpistole 25 m.

Der Ubergang zum SchieBen nach den Wettkampfregeln enthalt
seine Schwierigkeiten. Das Streben des Schiitzen, die Zeit fiir
den SchuB nicht zu verpassen und das Streben nach einem
hohen Ergebnis verdrangen aus dem BewuBtsein des Neulings
den Inhalt der Handlungsablaufe, die einen gezielten SchuB
ausmachen. ZweckmaéBig ist es, vor dem SchieBen die Ringe

auf der Scheibe zu schwérzen. Das beseitigt zusétzlich sichtbare
Orientierungshilfen fir das Zielen und die Méglichkeit, die Ergeb-
nisse zu z&hlen. Die Waffe ist in den mittleren Scheibenbereich
zu richten und die Trefferbewertung erfolgt nach der Trefferdichte
und nach Vorhandensein von AusreiBern. Nach 3-4 Serien auf
die Scheibe werden einige Schisse auf den Kugelfangwall ohne
Zeitbegrenzung abgegeben.

Zusammenfassung
der Trainingseinheit

5 Minuten

Im zusammenfassenden Gespréach wird unterstrichen, daB das
Ziel dieser Trainingsperiode nicht das schnelle Erreichen eines
hohen Ergebnisses, sondern die Festigung der richtigen Hand-
lungsabléaufe bei der SchuBabgabe ist.

Trainingseinheit Nr. 6

Hebens des Armes
und des Druckes
auf den Abzug

Thematik Zeit Inhalt und methodische Empfehlungen

Einfihrung 5 Minuten Kontrollfragen: Was ist ideomotorisches Training und wie erfolgt
dessen Anwendung in der praktischen Arbeit?

Techniktraining: 10 Minuten | Entwicklung des Muskelged&chtnisses fur die gesamte, die

Gewdhnung an die Anfangs- und den verbleibenden Teil der Abzugskraft. Training

Abzugskréfte mit geschlossenen Augen in der Anschlagshaltung ohne zu
zielen, mit Konzentration der Aufmerksamkeit auf die Unbeweg-
lichkeit des Kornes in der Kimme, mit Fithren der Waffe zum
Haltepunkt.

Beginn des Hebens | 5 Minuten

ges Armes und

Ubergang zur

Abbremsung

Einbeziehung des |5 Minuten

Zeigefingers zum

Driicken des Abzu-

ges

| Geradlinigkeit der |5 Minuten 4

Bewegung |

Vollendung des 10 Minuten I
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| Thematik

Zeit

Inhalt und methodische Empfehlungen

| Scharfes Training
'auf den Kugelfang-
wall

10 Minuten

Der SchuB muB mit dem Zeitpunkt des Stillstandes der Waffe
zusammenfallen oder um den Bruchteil einer Sekunde vorange-
hen

Pause

10 Minuten

Scharfes Training

| auf die sich
|drehende Scheibe
ohne Zeitbegren-
zung

20 Minuten

Der Trainer dreht nach der SchuBabgabe die Scheibe weg und
teilt dem Schiitzen die Zeit mit, fiir welche sie sichtbar ist.

Scharfes Training
nach den Wett-
kampfregeln fur die
Disziplin

35 Minuten

| Die Entwicklung der Abzugskraft muB so berechnet werden, daB

| gen Stillstand der Waffe abzugeben. Unabhingig von der SchuB-

zum Zeitpunkt des Eintrittes des Kornes in den zentralen Schei-
benbereich nur ein kleiner Restwert zum Driicken von 100-150
Gramm ubrigbleibt, der gleichzeitig mit dem Feinzielen tiberwun-
den wird. Bei richtigen Handlungsablaufen des Schiitzen diirfen
zwischen dem Zeitpunkt, wo die Waffe im Haltebereich zum
Stillstand kommt und der SchuBabgabe 0,3 bis 0,8 Sekunden
vergehen. In der Anfangsetappe des Trainings ist es zul4ssig,
den SchuB auch im Bruchteil eine Sekunde vor dem vollstiandi-

abgabe muB der Schiitze den Arm in der Zielhaltung bis zum
Wegdrehen der Scheibe halten.

Zusammenfassung
der Trainingseinheit

5 Minuten

Wir haben jetzt die Grundlagen des SchnellfeuerschieBens mit
der Pistole erlernt. Die erfolgreiche Beherrschung der konkreten
Disziplin des Wettkampfprogrammes h&ngt von der Vervollkomm-
nung in folgenden Richtungen ab:

- Formung der Festigkeiten beim Heben des Armes,

- Steuerung der Abzugskraft,

- Festigung der Stabilitat des Armes,

- Unbeweglichkeit des Kornes in der Kimme,

- Systematische Anwendung ideomotorischer Trainingsformen,
welche das Programm der Bewegu ngsprozesse festigen.

‘atschlage des Trainers

‘as Anfangertraining mit den Methoden und nach den Regeln flr die Abgabe
‘nes gezielten Schusses erfordert kein spezielles Fachwissen des Trainers. Das
nfangertraining kann auch ein Ubungsleiter erfolgreich durchfiihren, welcher die
rundlagen des SportschieBens beherrscht. Die Handschrift des Trainers wird dann
'chtbar, wenn das Anfiangertraining mit den technisch richtigen Handlungsabliufen
‘nter Berlcksichtigung der weiteren sportlichen Vervollkommnung durchgefiihrt wird.
‘egleitet wird das Training durch die Erziehung mit Liebe an der SchuBabgabe zu
Dbeiten, durch das Streben, das Training mit hoher Aufmerksamkeit und stetigem
emuhen zu absolvieren und dieses als Beginn eines Weges zu den Héhen der
portlichen Meisterschaft zu betrachten.
1 seiner Arbeit trifft der Trainer auf verschiedene Charakter mit unterschiedlichen
ahigkeiten mit einer Vielfalt persénlicher Besonderheiten. Seine Aufgabe besteht
‘arin, aus der Masse der Anfangerschiitzen diejenigen zu erkennen, welche

47




die Voraussetzungen eines zukinftigen Pratendenten auf olympische Medaillen
mitbringen und ihnen eine solche Entwicklung erméglichen, welche es gestattet, die
ganze Kraft ihrer potentiellen Fahigkeiten zu entwickeln.

Ein Trainer, der mit Anfdngerschitzen arbeitet, mit Jugendlichen, muB die diesem
Alter eigenen Besonderheiten beachten, welche ihr Siegel auf die gesamte Tatigkeit
driicken.

Das Kindes- und Jugendalter ist eine Periode des aktiven Umbaues der
Lebensfunktionen des Organismus. Sehr schnell wachsen die physischen und
psychischen Méglichkeiten des Organismus. Geformt wird der Charakter. Es
entsteht ein erhéhtes Interesse an der eigenen Persdnlichkeit. Es wachst das
Gefuhl der eigenen Werte. Eines der entscheidenden Verhaltensmotive wird das
Erfordernis nach Selbstbestatigung. Nicht selten (iberschétzen die Jugendlichen ihre
Mdglichkeiten, indem sie moglichst schnell die Leiter zur sportlichen Meisterschaft
erklimmen wollen. Perspektivische Ziele erscheinen viel zu weit entfernt. Hinweise
auf diese stimulieren nur schwach. Bei der Arbeit mit Jugendlichen muissen in einer
Reihe mit perspektivischen Zielen konkrete naheliegende Ziele, deren Realitat klar
ersichtlich ist, gestellt werden.

Weiter oben wurde dariiber gesprochen, daB ein Anfénger nicht schieBen soll, wenn
es ihm physisch schwerféllt, die in das Ziel gerichtete Waffe zu halten, daB ein
Schtze nicht ,auf Ergebnis” schieBen soll, bis sich im BewuBtsein das Programm der
Handlungsabléufe bei der SchuBabgabe eingepragt hat. Nur wie wir den Schitzen
auch von der Notwendigkeit der Stabilitat der Waffe, die Schadlichkeit einer
vorzeitigen SchuBabgabe Uberzeugen, alles wird aus dem BewuBtsein verdréngt,
wenn sich die Patrone im Lauf befindet und der VerschluB der Waffe geschlossen
ist. FUr den Anfénger ist die SchuBabgabe selbst ein StreBfaktor mit gewaltiger
Kraft. Nur bis die Muskeln des Anfédngerschutzen kréftig werden und im BewuBtsein
das Modell der erforderlichen Bewegungsabldufe heranreift, vergeht viel Zeit und
die Schiler verlieren einfach das Interesse und bleiben weg. Spart bei den ersten
Trainingseinheiten nicht mit Patronen, laBt von der Auflage schieBen, gebt die
Méglichkeit zum SchieBen. Der SchuB verliert das Element der Neuheit und wird

zur Gewohnheit und ruft keine Emotionen hervor. Das hilft, die Aufmerksamkeit des
Anfangerschitzen auf die Bewegungsablaufe umzuschalten. Das SchieBen auf die
weiBe Scheibe beschleunigt die Beherrschung technischer Handlungsablaufe. Zum
SchieBen auf die Ringscheibe geht der Schitze schon ausreichend vorbereitet Gber.
Die ersten SchieBergebnisse sagen dem Trainer sehr wenig. Die Anfangerschitzen
erwarten vom Trainer jedoch irgendeine Beurteilung und sie muB auch gegeben
werden. Bei der Beurteilung muB der Ton freundlich und ermunternd flr weitere
Anstrengungen und Bemuhungen sein. Vollstdndig ausgeschlossen werden miissen
Ausdriicke, welche die Aufmerksamkeit des Schiitzen auf falsche Handlungen
akzentuieren. Nicht selten kann man den Trainerhinweis ,Nicht durchreiBen“ horen.
Dabei erlautert der Trainer seinen Gedanken und zeigt, wie der Schitze , durchreiBt”.
Diese falsche Handlung wird vom empfindlichen Gedachtnis des Neulings fest
aufgenommen und eingeprégt. Im Ergebnis setzen sich diese Gedanken fest.

Wenn man den Schitzen unbedingt auf die bei diesem Element gemachten Fehler
hinweisen muB, kann man sagen: Bei Dir klappt es noch nicht so richtig, die
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Abzugskraft muBt Du allmahlich gleichméBig steigern und das Driicken des Abzuges
viel weicher vollenden.

Ein Mensch dieses Alters vertragt keine Gleichguiltigkeit. Man kann loben oder tadeln.
Sowohl das eine als auch das andere ist ein Ausdruck der Aufmerksamkeit. In
keinem Fall darf man etwas nicht bemerken, etwas ignorieren, Desinteresse am
Training, an den Bemiithungen des Schiitzen zeigen.

Nicht selten denkt ein Anfangerschiitze, welcher die Grundlagen der SchieBtechnik
beherrscht, daB das gesamte weitere Training in der Abgabe einer hohen Anzahl

von Schissen besteht. Die Hingabe auf das SchieBen selbst, das Streben

das Trainingsergebnis zu sehen, lenken von der Notwendigkeit ab, auch ohne
SchuBabgabe zu trainieren, auf die weiBe Scheibe zu schieBen und die Kontrolle
Uber die Muskeln zu (iben. Die Beeinflussung der Ansichten des Anféangerschitzen
Gber den Inhalt der Trainingsarbeit erfordert aktive Erziehungseinwirkungen von
Seiten des Trainers.

Im Training eines Schiitzen lassen sich mehrere Etappen herausstellen. Jede Etappe
'6st ihre Aufgabe, nur alle miissen sie dem Endziel untergeordnet werden, der
Erziehung des Charakters, der Formierung von Kénnen und Fertigkeiten, die
dem ,Modell des Siegers* entsprechen. Diese Forderung steht nicht selten im
Gegensatz zu den naheliegenden Aufgaben, die sich der Schiitze und sein
Irainer stellen. Dort, wo der Mut nicht aufgebracht wird, die vor Augen liegenden
/orteile im Namen héherer Ziele zu vernachléssigen, dort schaffen nicht selten

lie formierten Fertigkeiten keine ausreichende Basis fiir die Entwicklung der
10chsten Meisterschaft. Sie passen nicht zusammen mit den Aufgaben fir die
16here sportliche Leistungsklasse. Nachdem durch den Schutzen die duBeren Seiten
ler Trainingsarbeit beherrscht werden, gewinnt die Vorbereitung des Schiitzen

wf die Wettkdmpfe eine immer gréBere Bedeutung. Unzulénglichkeiten, die beim
VettkampfschieBen aufgedeckt werden, deren Dberwindung werden zur Grundlage
‘es weiteren Trainings. Die Hinweise des Trainers miissen aus der Analyse der
SchieBergebnisse (Trefferdichte, Entfernung und Richtung der AusreiBer, Verhaltnis
\uter und schlechter Schusse), aus der Beurteilung des psychischen Zustandes und'
us dem Verhalten des Sportlers im Wettkampf begriindet werden.'Alles das erfordert
'e Sammlung von statistischen Werten und aktive Gedankenarbeit des Trainers.
=doch nicht selten ist es so, daB ie héher das Trainingsniveau des Schiitzen wird,

" so geringer wird die Einwirkung auf das Zielgerichtete Training seitens des

ainers. Schon auf dem mittleren Trainingsniveau sind sich viele junge Sportler

:Ibst Uberlassen. Die duBerlich sichtbaren Seiten ihrer Trainingsarbeit lassen keine
-emerkungen zu, die inneren sind zu kompliziert.

er Sport und mit ihm die methodischen Gedanken entwickeln sich weiter. Das,

18 gestern noch unanfechtbare Wahrheit war, kann morgen schon zum Objekt der
ritik werden. Progressive Methoden, die sich auf ein bestimmtes Trainingsniveau

=s Sportlers beziehen, brauchen beij einem hoheren sportlichen Niveau keine

rfolge bringen. Schaffen es die Trainer, den stédndig wachsenden Forderungen

=8 Sportlers hinterher zu kommen? Das sind die am haufigsten beobachteten -
'nzulénglichkeiten bei der Qualifikation und der Arbeit der Trainer*

Unzureichendes Wissen auf dem Gebiet der Trainingstheorie, !
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— Unfahigkeit die theoretischen Grundlagen in der Praxis umzusetzen,

- Fehlen des perspektivischen Blickes fiir die Entwicklung des Sportlers,
Begrenzung auf die nachstliegenden Ziele durch Losung der aktuellen Aufgaben,

- Qrientierung des Trainings auf die SchieBtechnik bei Ignorierung der Probleme*
der Psychoregulierung, welche mit den StreBfaktoren bei Wettkdmpfen verbunden,
sind, ¢

- Beurteilung des Trainingszustandes des Schiitzen nach Trainingsergebnissen aber
nicht nach Wettkampfergebnissen,’

- Vernachlassigung der Erarbeitung eines individuellen Trainingsplanes fir den
Sportler.

Einen besonderen Charakter gewinnt die Arbeit des Trainers mit hochqualifizierten

Schitzen. Der Sportler zeichnet sich durch hohe Arbeitsféhigkeit und Arbeitsliebe,

durch methodisches Wissen bei der Arbeit am SchuB, durch die Beherrschung der

Methodik zur Psychoregulierung, durch SchieBergebnisse auf Rekordniveau, durch

Erfahrungen und Siege bei groBen Wettk&mpfen aus.

Braucht ein solcher Schitze einen Trainer, und was kann er ihm geben? Sehr

viell Das Wichtigste, Hilfe bei der Strategie der Trainingsvorbereitung auf die

bedeutendsten Wettkdmpfe. Dafir ist notwendig:

- Gewinnung statistischer Werte, welche das Auftreten des Sportlers bei den
Wettkdmpfen der vergangenen Saison und im Olympiazyklus charakterisieren,

- Feststellung der technischen und psychologischen Reserven fir die Erhéhung der
Ergebnisse und deren Zuverlassigkeit,

- Empfehlungen zur Nutzung der neusten theoretischen Arbeiten und Erarbeitung
von Vorschldgen flr deren Anwendung.

Alles das erfordert ,,globale Ansichten“ zum Training des Sportlers und eine Analyse
und Verallgemeinerung der gewonnenen Daten.

Dem Menschen ist eigen, sich selbst gute Beurteilungen zu geben. Der Blick des
Trainers auf die Arbeit des Sportlers neigt zu mehr Objektivitat, er ist ruhiger und
beurteilt ohne emotionelle Abstraktion, der Blick von der Seite hilft ihm dabei.

Der Schitze geht nur von seiner persénlichen Erfahrung aus, der Trainer von der
Erfahrung der vorhergehenden Schiitzengenerationen sowie von der Erfahrung der
Arbeit mit anderen Sportlern, mit denen er arbeitet. Der Schiitze betrachtet seine
Arbeit gewdhnlich aus der Position des heutigen Tages, der Trainer beurteilt sie als
Zwischenetappe. Er sieht besser Abweichungen in der Arbeit des Sportlers, tragen
sie episodischen Charakter, gehéren sie zu ,Wachstumskrankheiten" und heilen sie
sich im Verlaufe des weiteren Trainings aus, oder ist das die Folge eines alten
psychischen Traumas, welches in Verbindung mit der Wiederholung einer Situation
auftritt. Ein Trainer, der mit leistungstarken Sportlern arbeitet, muB die Tendenzen in
der Entwicklung des Weltsportes kennen.

So Uberraschte die Einfllhrung der Finales bei Internationalen
SchieBsportwettkdmpfen viele der starksten Sportler. Sie waren psychologisch nicht
vorbereitet auf das SchieBen der Finalserie, die sich entsprechend den Finalregeln
von der Grunddisziplin bedeutend unterscheidet.
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Trainieren lernen

Die Absolvierung groBer Trainingsumldufe gewahrleistet bei weitem nicht immer das
Anwachsen der SchieBleistungen. Fir ein zuverléssiges Vorwartsgehen auf dem
Wege zur sportlichen Meisterschaft mussen die wichtigsten GesetzmaBigkeiten des
Trainingsprozesses berticksichtigt werden.
Nicht selten sind Falle, in denen ein Schiutze auf einem bestimmten Ergebnisniveau
in seiner weiteren Entwicklung abgebremst wird. Das kénnen Auswirkungen des
Anféangertrainings sein, als die physischen Kréfte nicht ausreichten, die Waffe zu
halten, und doch der Wunsch da war, in die Mitte der Scheibe zu treffen. Der Schitze
wuBte, wie er sich auf das SchieBen vorbereiten muB, wie die Waffe eingerichtet wird,
wie die Atmung zu gestalten ist. Er wuBte, daB die Kraft auf den Abzug gleichmaBig
gesteigert werden muB. GroB ist die Versuchung, den SchuB abzugeben, aber
vieles stort. Das sind die unzureichend beherrschte SchieBstellung, das ungewohnte
Gewicht der Waffe, fir deren Halten die Muskeln angespannt werden miissen. Das
st unzureichende Stabilitat der Waffe, die sich bald in chaotischen Bewegungen,
ald in plétzlichem Zucken in Perioden mit scheinbaren geringen Schwankungen
usdrtckt. Es stért die Forderung, den Abzug gleichmaBig zu driicken, wenn die
‘erioden mit einer giinstigen Stellung des Kornes unter dem Spiegel kurzzeitig sind
nd unvorhergesehen unterbrochen werden. Der Schutze muB sich anpassen und
den Augenblick, in welchem die Waffe eine bessere Stabilitat aufweist, nutzen,

n den SchuB abzufangen. Ein solches Verhaltnis zur SchuBabgabe hinterl&Bt
swohnheiten, welche durch fehlerhafte Elemente belastet sind.

artigkeiten’

ne der Hauptaufgaben des Trainingsprozesses in den Anfangsetappen ist
2 Formierung von technisch richtigen Handlungsablaufen. Die durchgefiihrte
liningsarbeit festigt das Programm der Bewegungsprozesse und gestattet
'm Sportler, die gut erlernten Bewegungsablaufe ohne Einbeziehung der
fmerksamkeit durchzufuhren. Diese Gewohnheiten sind automatisierte
mponenten von bewuBten Handlungen. Eine wichtige Besonderheit der Fertigkeit
- daB, so lange die Handlung glatt verlauft, der AusfiihrungsprozeB nichtt
achtet wird!Im Falle irgendwelcher Stérungen wird die Handlung unverzuglich
BewuBtsein widergespiegelt. Die Ausbildung der Fertigkeit gestattet, sichs
f die komplizierten und entscheidenden Elemente der Bewegungsablaufe zu,
‘nzentrieren, wéahrend die tibrigen automatisiert ausgefuhrt werden. Die Formierung,
d Festigung der Fertigkeiten hangt von der Anzahl der Wiederholungen der
inierten Handlung und vom Erregungszustand des Nervensystems bei deren
irchfiihrung ab. Eine erhéhte emotionelle Erregung festigt kraftig die Fertigkeit
wohl eines richtig als auch eines falsch durchgefiihrten Bewegungsablaufes.
1e einmal ausgebildete Fertigkeit 148t sich nur schwer veridndern. Deshalb
die Einstellung auf die bestmdgliche Durchfiihrung des Bewegungsablaufes
1e unbedingte Anforderung des Trainingsprozesses. Nicht selten fiithrt der
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Schtze in ruhiger Atmosphére den SchuB erfolgreich und richtig aus. Bei der
Teilnahme an Wettkdmpfen ist er stark erregt. Gestért ist die Stabilitét des Armes,
die Abstimmungen beim Driicken des Abzuges sind verschwunden. Indem der
Schitze nach einem guten Treffer strebt, ist er gezwungen, die SchuBabgabe

zu beschleunigen und von der erarbeiteten Struktur der Bewegungsabléufe

abzugehen. Beim neuerlichen Training sind diese Fehler verschwunden, in den

Mechanismen unterhalb der BewuBtseinsschwelle aber hat sich schon ein Programn

mit fehlerhaften Bewegungsablaufen formiert, welche beim Wettkampf mit alter Kraft

zutage treten.

Fir die Genauigkeit der Durchfiihrung ist die Genauigkeit der Vorstellung erforderlich

Man kann den Schutzen erkléren, wie die Steuerung der Bewegungen erfolgt,

worin die Mechanismen der Erhéhung des Trainingszustandes bestehen, worauf die

Willensanstrengungen bei der Abarbeitung des Schusses gerichtet werden mussen.

Nur solange der Sportler diese Anstrengungen selbst nicht erkennt und fihlt, nicht

von der Notwendigkeit und Richtigkeit seiner Handlungen iiberzeugt ist, wird seine

Trainingsarbeit in hohem MaBe mechanisch ablaufen und keinen merklichen EinfluB

auf die zu entwickelnden Qualitédten haben. Es reicht nicht aus, wenn der Trainer

den Schitzen persoénlich an den Inhalt der trainierten Handlungsablédufe erinnert. Es
ist notwendig, daB der Schitze selbst vor Beginn der Trainingseinheit den Inhalt der
bevorstehenden Trainingsarbeit erlautert und formuliert.

Die Spezifik unseres Sportes stellt eine Reihe von Forderungen an die Reihenfolge

und den Aufbau des Trainings: _

- Niemals zum praktischen SchieBen Ubergehen, wenn das Modell des gezielten
Schusses und der Inhalt der bevorstehenden Trainingsarbeit durch den Schiitzeh
nicht erkannt wurden.

- Niemals die komplexe Aufgabe eines gezielten Schusses trainieren, solange es"*
dem Schutzen physisch schwerféllt, die ins Ziel gerichtete Waffe ruhig zu halten.’

- Niemals auf die Ringscheibe ,auf Ergebnis*“ schieBen, solange die Armstabilitat
unzureichend ist und die Unbeweglichkeit des Kornes in der Kimme nicht *
gewahrleistet wird.

- Niemals das Training ohne gut erkannte Lehr- und Trainingsaufgabe und Wege zu
deren Lésung beginnen.

Techniktraining

Techniktraining ist Training ohne Patronen. Das ist eine lang bekannte und

breit angewendete Methode, deren Wichtigkeit und Notwendigkeit leider jeder

neuen Schitzengeneration immer wieder bewiesen werden muB. Das verachtende
Verhéltnis von jungen Schiitzen zu dieser Trainingsform wird durch die vielleicht nich
ganz zutreffende Benennung ,Trockentraining”, wie sie seit langem gebrauchlich

ist, unterstitzt. Das Training ohne Patronen ist aber eine hocheffektive Form

des SchieBtrainings, welche viele dem SportschieBen eigene Aufgaben 16st. Das
Training ohne Patronen kann durch keine andere Trainingsform, auch nicht durch
das praktische SchieBen, ersetzt werden. Das Training ohne Patronen sollte
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zweckméBigerweise ~lechniktraining” im Unterschied zum »Scharfen Training® mit
praktischem SchieBen genannt werden. Das Techniktraining erfolgt nicht, um
Patronen zu sparen, obwohl auch das ganz wichtig ist. Weiter oben wurde
gesagt, daB die Ausbildung der Fertigkeiten zur Beherrschung technisch richtiger
Bewegungsabléufe die Konzentration der Aufmerksamkeit auf deren Ausfihrung
erfordert. Wenn jedoch die Patrone im Lauf steckt und die Waffe ins Ziel
gerichtet ist, wird aus dem BewuBtsein des Anfangerschitzen die Notwendigkeit der
Kontrolle der Stabilitat, der Gleichférmigkeit des Driickens und der Unzulassigkeit
einer Beschleunigung der SchuBabgabe verdrangt. Der Wunsch, die Mitte der
Scheibe zu treffen und die Erwartung des Schusses werden zu einem Faktor mit
sroBer Reizwirkung, welcher die Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf die genauen
{andlungsablédufe stort.
=chniktraining gehért zum Arsenal der Schutzen aller Leistungkategorien. Mit Hilfe
'es Techniktrainings werden folgende Aufgaben geléstt

Entwicklung der Kraftausdauer,

Formierung der Stabilitat der Waffe,

Entwicklung der Muskelkontrolle;

Erlernen der Steuerung des Druckens;

Steuerung der Aufmerksamkeit;

Training der Koordination der Bewegungsabliufe bei der komplexen *
SchuBabgabe.

s Techniktraining muB bei allen seinen positiven Eigenschaften auch dosiert
swendet werden. Der Anfangerschiitze gewshnt sich so an diese Trainingsform,
das Techniktraining fir ihn das Grundtraining wird. Der SchuB beginnt den
utzen zu erschrecken. Das Training mit Patronen, welches eine konkrete
rteilung in Form des Treffers auf der Scheibe erlaubt, beginnt sich stark
' Training ohne Patronen zu unterscheiden. Das Techniktraining erhalt
I er eine positive Bewertung durch den Trainer, welcher die Anstrengungen

¢ Anfangerschutzen lobt. Der abgegebene SchuB aber kann auch kritische |
- erkungen auslésen.

S¢ arfes Training ' _'

D 'bergang vom Techniktraining zum scharfen Training an der Feuerlinie enthalt

f N Anfénger einige Schwierigkeiten. Wahrend der gesamten Zeit, in welcher

dt chitze das SportschieBen betreibt, werden die Bewegungsabliufe nicht

ke lizierter. Sowohl der Anfénger als auch der Rekordschiitze leisten ein und

dic - be Arbeit. Komplizierter werden die Bedingungen fur die Ausfiihrung der Arbeit
unc rufen damit psychologische Stoérungen hervor. Fir den Rekordschiitzen und

der “nfanger sind diese verschieden. Fir den ersten ist es bei der Teilnahme an

hot " rangigen Wettkampfen die Verantwortung fir das erzielte Ergebnis. Fir den

let =n sind das die Erwartung des Schusses, sein Knall, der Ruckschlag der

Wal'= und der Wunsch, die Mitte der Scheibe zu treffen. Psychologische Stérungen
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erschweren dem Anfanger das Erlernen der technischen Handlungsablaufe. Es
entsteht ein Problem: Wie sind die Fertigkeiten und Gewohnheiten, die beim
Techniktraining geformt werden, auf das scharfe Training mit Patrone zu Gbertragen.
Jeder kann Uber ein breites Brett laufen, welches auf der Erde liegt. Das Problem
entsteht, wenn dieses Brett in der Hohe eines zweistdckigen Hauses befestigt ist. Die
Psychologen sagen, wenn das Brett nicht auf einmal, sondern allméhlich angehoben
wird und man sich an die neue Hohe gewbhnt hat, wird die Aufgabe leichter geldst.
Die erste Aufgabe, die beim Ubergang eines Anfdngers zum praktischen SchieBen
geldst werden muB, ist die Neutralisation des ablenkenden Einflusses des Schusses
selbst. Der SchuB muB also sein Element der Neuheit verlieren, muB gewohnt werden
und keine Emotionen hervorrufen. Das ist noch kein Training, sondern ein Hinflhren
zum Training. Die Scheibe wird dazu nicht gebraucht. Die Waffe wird auf den
Kugelfangwall gerichtet. Unter solchen Bedingungen hat der Anfénger keine Angst
vor der vorzeitigen SchuBabgabe und steuert selbstbewuBter seinen Zeigefinger.
Weil er seinen Treffer nicht beurteilen kann, befreit das auch von dem Gedanken

an das SchieBergebnis. Alles das erleichtert die Aufgabe, die ganze Konzentration
der Aufmerksamkeit auf die Gefthle in den Muskeln, auf die Armstabilitat, auf

die Unbeweglichkeit des Kornes zu lenken. Wenn die Waffe aber auf bestimmten
Fleck gerichtet wird, erarbeitet sich der Sportler die Koordination beim Dricken des
Abzuges. Das sind schon echt Trainingselemente.

SchieBen auf den Kugelfangwall mit wenigen Patronen wenden auch hochqualifizierte
Schitzen zum Warmmachen an, um die Arbeitsfahigkeit und Koordination der
Bewegungsablaufe zu gewahrleisten und um die Genauigkeit und Bereitschaft aller
an der SchuBabgabe beteiligten Systeme zu testen.

Training auf die weiBe Scheibe |,

Die weiBe Scheibe ist ein heller Hintergrund, gewdhnlich die Riickseite einer
SchieBscheibe. Der Schutze richtet die Waffe nach vorn, orientiert sich dabei nicht
auf die Mitte der weiBen Scheibe, sondern einfach auf den hellen Hintergrund, damit
das Korn in der Kimme gut sichtbar ist. Das Fehlen eines konkreten Hintergrundes'
befreit den Schuitzen von der Versuchung, den SchuBB zum Zeitpunkt, wenn das
Zielbild gerade stimmt, abzugeben. Zum anderen gestattet die vergleichsweise kleine
weiBe Flache die Stabilitédt des Armes zu kontrollieren. Gewéhnlich liegen alle richtig
ausgefiihrten Schisse im mittleren Scheibenbereich. Das festigt die Uberzeugung *
des Anféngers, daB die entscheidende Bedeutung nicht die Zielgenauigkeit hat,
sondern daB die Unbeweglichkeit des Kornes und die genaue Steuerung de$
Druckens tber den Erfolg des Schusses entscheiden! Nicht selten ruft die dichte
Trefferlage beim Schitzen den Wunsch hervor, die Waffe noch genauer einzustellen.
Das wirkt sich unverziiglich auf die richtige Ausflihrung der Bewegungsablaufe aus.
Auf der Scheibe erscheinen AusreiBer. Das erniichtert und 4Bt den Schutzen sich auf
die Kontrolle der Bewegungsabl&ufe besinnen.

Das Training auf die weiBe Scheibe ist eine hocheffektive Trainingsform und zeigt
einen ,regulierenden” EinfluB in allen Fallen von Abweichungen beim Auftreten
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unkoordinierter Handlungsablaufe. Dieses Training ist flir Schiitzen mit beliebiger
Qualifikation effektiv und natzlich.

Training auf die Ringscheibe!

Beim Ubergang vom SchieBen auf die weiBe Scheibe zum SchieBen auf die

eser Einflisse wird das SchieBen ,auf Trefferbilg* angewendet. Wir dndern die »
siereinstellung so, daB sich das Trefferbild um 3 bis 4 Ringe nach oben und zur’
=ite verschiebt.Das beseitigt die Méglichkeit zur Trefferbewertung und die damit
rbundene geistige Anspannung.

-iter verdndern wir den Begriff ,Haltepunkt“ in den Begriff ,Haltebereich®, Der

-ht aus, wenn das »gestrichen Korn“ im Bereich zwischen Unterkante des Spiegels
. Mitte des unteren Scheibenbereiches »Schwimmt“, Das gestattet dem Schiitzen,

wn

‘eBtraining ,,Auf Ergebnis*’

SchieBen auf die Ringscheibe mit Trefferwertung unterscheidet sich vom
eBen auf Trefferbild nur dadurch, daB der mittlere Treffpunkt mit der

:Ibenmitte in Ubereinklang gebracht werden muB. Jedoch zeigt die Lésung

¢ =rzusétzlichen Aufgabe oft einen starken negativen EinfluB auf den gesamten
Int It der durch den Schiitzen ausgeflhrten Bewegungsablaufe und auf die

Tre ingsproduktivitat. Das Trefferergebnis und die Lage des mittleren Treffpunktes
we' len mit Hilfe des Scheibenbeobachtungsglases bestimmt. Dabei miissen dreij*
AL aben gel6st werden: Der Vergleich der Lage des Treffers auf der Scheibe mit .
de  Abkommen, die Kontrolle der Lage des mittleren Treﬁpunktes_bezﬁguch des
Ze rums der Scheibe und magliche Korrekturen der Visiereinrichtung sowie die
Fe: ‘qung der physischen Bereitschaft zum SchieBen.

LN N O
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Fur den Anfangerschitzen ist die letztere Aufgabe die hauptsachliche, obwohl deren
Loésung in der Regel in die zweite Reihe riickt und durch den Wunsch zu erfahren, w
der Treffer liegt, aus dem BewuBtsein des Schiitzen verdrangt wird.

Das Scheibenbeobachtungsglas ist ein notwendiges Zubehér flr den Schiitzen,

nur es muB methodisch klug angewendet werden. Im SchieBprozeB bediirfen

die psychologischen Mechanismen des gezielten Schusses einer bestimmten
Einarbeitung. Wichtig ist es, von SchuB zu SchuB diesen Zustand zu vertiefen,

im BewuBtsein des Schiitzen das Programm der richtigen Bewegungsablaufe zu
festigen und das Streben nach Verbesserung der Arbeit zu bewahren. Die Benutzuni
des Beobachtungsglases erschwert dem Anfangerschiitzen die Erflllung dieser
Forderungen. Ihn interessiert nicht, wie der SchuB zustande kam, sondern ihn
interessiert ausschlieBlich der Trefferwert. Manchmal kann man den Trefferwert nur
schwer bestimmen und der Schutze sieht lange durch das Glas, ob ,der Ring
angekratzt ist oder nicht“. Eine solche Umschaltung der Aufmerksamkeit von den
Arbeitsprozessen auf das Trefferergebnis zerstért das bisher Erreichte eindeutig. Bei
der Abgabe des néchsten Schusses muB sich der Sportler von neuem auf diesen
einstellen, was nicht immer gelingt.

Bei Schitzen mit Anfanger- oder mittlerem Trainingsniveau ist eine Verminderung
der Ergebnisse nicht immer mit unzureichender Jrefferdichte”, sondern mit
Abweichungen des mittleren Treffpunktes vom Zentrum und mit AusreiBerschiissen
verbunden.

Die Zieleinrichtungen aller Pistolen haben Mikrometervisier, welches Korrekturen

an der Visiereinrichtung mit hoher Genauigkeit gestattet. Meistens bedeutet eine
Rasterverstellung eine Trefferverschiebung um 10 mm. Der Durchmesser der .10¢
betragt 50 mm. Wenn der mittlere Treffpunkt im Bereich des AuBenringes der ,10“
liegt, kann der Schiitze 2-3 Rasten drehen, ohne aus der ,10* herauszukommen.
Jedoch ist es auch falsch, zu oft die Visiereinrichtung zu korrigieren. Wenn der
mittlere Treffpunkt vorher stimmte, kénnen Abweichungen auch zeitlich begrenzt
sein und unter dem EinfluB nicht erkannter Fehler entstanden sein. Eine Korrektur
der Visiereinrichtung darf nicht nach nur ein bis zwei Schiissen erfolgen. Nur

eine Gruppe von 3-4 Treffern gibt die Grundlage fir das richtige Verstellen der
Visiereinrichtung. Weil die Korrektur nicht nach dem Ergebnis eines Schusses
erfolgen soll, ist es besser, erst nach 2-3 Schiissen durch das Glas zu schauen. So
wird die geistige Einstellung auf die SchuBabgabe besser bewahtrt.
Anfangerschutzen scheuen sich oft, Korrekturen an der Visiereinrichtung
vorzunehmen oder drehen viel zu oft und unbegriindet. Nicht selten gibt der
Anféngerschitze eine ganze SchuBserie ab, ohne die dabei zugelassenen Fehler

zu bemerken.

Die Treffer liegen dicht zusammen aber nicht in der Mitte der Scheibe. Der

Schtze fuhrt eine Korrektur an der Visiereinrichtung durch. Bei der Fortsetzung des
SchieBens wiederholt er die vorherigen Fehler nicht mehr und der mittlere Treffpunkt
wandert auf die gegenuberliegende Seite der Scheibe in Ubereinstimmung mit der
Korrektur der Visiereinrichtung. Der Anfanger hat jetzt Angst, die volle Korrektur
vorzunehmen und er verstellt die Visiereinrichtung in kleinen Dosen und im Ergebnis
verhaspelt er sich vollstdndig.
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‘Ursachen fiir die Trefferbildabweichungen kénnen sein: Verdnderungen der Kraff
beim Umfassen der Waffe oder der Lage der Hand am Pistolengriff und '

die unterschiedliche visuelle Wahrnehmung des Kornes in der Kimme durch .
Fokussierung des Auges auf die Scheibe! Oder der Schiitze nimmt ein leichtes
Vollkorn oder Feinkorn als gestrichen Korn wahr. Es kann auch sein, daB der Schutze
ohne ,Kontrollstreifen zielt. Bei Ermldung des Auges und bei unzureichender oder
zu heller Beleuchtung der Scheibe wird der untere Rand des Spiegels als grau
empfunden und geht in den hellen Scheibenhintergrund tiber. Der Zentralbereich des
Spiegels erscheint kontrastreicher und der Schiitze geht unbemerkt fiir sich selbst
in den Spiegel hinein? In Verbindung mit unzureichender Stabilitat der Waffe kann
auch eine ganze Treffergruppe vorwiegend auf einer Seite der Scheibe liegen und
den Anschein von Zielabweichungen geben.

“Der mittlere Treffpunkt driftet auch bei hochqualifizierten Sportlern, nur in geringeren
Grenzen. Wenn der Schutze die Tendenz der Abweichung erkennt, korrigiert er diese
gewdhnlich auf alle Falle mit ein bis zwei Rasten.

AusreiBer sind bedeutende Abweichungen einzelner Schiisse von der Gruppe
der Ubrigen! Die Richtung der AusreiBer gestattet es, die sie hervorrufenden Fehler
zu erraten. Fur Pistolenschiitzen ist die am charakteristischste Richtung der AusreiBer
der linke untere Quadrant der Scheibg. In dieser Richtung hat das Handgelenk die’
groBe Beugefreiheit! Die Mehrzahl der Fehler der die Pistole haltenden Hand fihrt

zu AusreiBern in dieser Richtung. Zu diesen Fehlern gehoren: Eine Verstarkung oder
Abschwachung des Umfassens der Pistole bei Ann&herung an die SchuBabgabe, ,
zusatzliches Arbeiten der Hand! reflektorische unbedeutende Beugungen des ’
Handgelenkes beim Driicken des Abzuges,'Druck des zweiten Gliedes des +
Zeigefingers auf den Pistolengriff; Verstarkung des Druckes mit den Enden des'
mittleren und des Ringfingers auf den Pistolengriff bei Anndherung an die’
SchuBabgabe.

Das Auftreten von AusreiBern im linken unteren Quadranten der Scheibe dient

als Signal fur Fehler bei der Tatigkeit der Hand. Wenn der Schiitze das weiB,

vird er danach streben, eine Wiederholung der Fehler nicht zuzulassen. Die
=ntstandene Einstellung, einer méglichen Beugung der Hand entgegenzuwirken, fiihrt
zu unwillktrlichen Muskelanspannungen, welche den Lauf der Waffe nach oben oder
nach rechts verschieben, was AusreiBer in der Gegenrichtung bedingt. Die Lage der
AusreiBer in diagonaler Richtung von 7 Uhr nach 2 Uhr findet man meistens bei
Schitzen mit Anfanger- oder mittlerem Niveau, die mit der Freien Pistole schieBen.
AusreiBer in der Vertikalen kénnen folgende Ursachen haben: Ein ~Absacken“ der
Hand beim SchuB als vorauseilende Reaktion auf die Beendigung der Haltearbeit
ergibt einen Treffer im unteren Scheibenbereich. Die Einstellung auf Vermeidung
dieses Fehlers flhrt nicht selten zu AusreiBern auf 12 Uhr. AusreiBer in dieser
Richtung entstehen auch infolge eines Hineingehens des Kornes in den Spiegel,
wvenn der Kontrollstreifen beim Zielen vernachldssigt wird. Zu AusreiBern nach unten
‘Uhrt eine Verstarkung des Druckes auf den Pistolengriff durch den Daumen.

Die Wiederholung gleichartiger Fehler kann eine dichte Trefferlage in einer Richtung
ergeben, was falschlicherweise als falsche Visiereinstellung traktiert werden kann.
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Das Abkomm e n istdie durch den Schitzen auf der Basis der Stellung*

des Kornes bei der SchuBabgabe prognostizierte Trefferlage auf der Scheibe!

Das Abkommen gestattet die Richtigkeit der durch den Schiitzen durchgefiihrten
Bewegungsablédufe zu kontrollieren. Bei richtigem Abkommen, auch wenn der SchuB
schlecht war, sieht der Schitze die Ursache seines MiBerfolges und weiB damit,
worauf er seine Anstrengungen richten muB.

Nach dem Zusammenfallen oder Nichtzusammenfallen mit dem Abkommen miissen
alle Schusse beurteilt werden. Erfahrene Schiitzen bestimmen nach ihrem
Abkommen mit hoher Genauigkeit die Trefferlage auf der Scheibe. Bei Anfangern
stimmt das Abkommen oft nicht mit der Trefferlage tiberein, obwohl die Sehscharfe
bei ihnen nicht schlechter ist. In einem Fall bestimmt der Schitze mit hoher
Genauigkeit den Treffer nach dem Abkommen des Schusses, im anderen Fall
bemerkt er nicht einmal einen weiten AusreiBer. Die Erkl4drung dazu muB in
folgendem gesucht werden: Um eine Abbildung irgendeines Gegenstandes im
Gedaéchtnis zu schaffen, muB eine Einwirkung auf die Netzhaut des Auges
mindestens eine Zwanzigstel Sekunde ‘dauern. Wenn im Moment der SchuBabgabe
ein kurzzeitiges Zucken des Laufes auftritt und diese Ablenkung und Rickkehr in
die Ursprungslage mit einer Geschwindigkeit vor sich geht, welche die fixierenden
Mdoglichkeiten des Auges lberschreiten, kann diese Erscheinung fiir das Auge
unbemerkt bleiben. Im BewuBtsein des Schiitzen wird nicht die wahre Lage des
Kornes zum Zeitpunkt der SchuBabgabe widergespiegelt, sondern die Lage, welche !
einen Bruchteil der Zeit vorher vorhanden war. »

Ein Nichtlibereinstimmen von Trefferlage und Abkommen muB auch in den Féllen
beunruhigen, wenn ein scheinbar schlechter SchuB in die Zehn trifft. Das kann

die Folge der Summierung gegensétzlicher Fehler sein. Zum Beispiel bemerkte der
Schitze, daB bei der SchuBabgabe der Arm nach rechts verschoben war, nur er
merkte nicht, daB das Korn links verklemmt war. Im Beobachtungsglas erwartet der
Schiitze eine 7" auf 3 Uhr zu sehen, aber der Treffer liegt in der , 10“. Solche Fille
sind nicht seltener als solche, wo der Schiitze eine 9 links erwartet und eine 7 links
geschossen hat. Hier war wahrscheinlich die Summierung gleichartiger Fehler die
Ursache. Die Abweichung kann auch dann gréBer sein als erwartet, wenn sich das
GeschoB im Lauf bewegt bei gleichzeitiger Bewegung des Laufes selbst. Das Korn
schien im Moment des Schusses innerhalb der ,Neun“ zu stehen, nur der Lauf war
ja in Bewegung.

Abweichungen des Abkommens von der wirklichen Trefferlage sind immer ein
Alarmsignal. Nicht alle Schisse missen Abweichungen aufweisen. Abweichungen
treten nur manchmal auf und das beunruhigt den Schiitzen nicht. Jedoch ein
schlechtes Abkommen auch einzelner Schiisse ist der Beweis einer potentiellen
Gefahr, welche in chronische Fehler tibergehen kann. Haufige Nichtibereinstimmung
des Abkommens mit der wahren Trefferlage beim SchieBen mit der Freien Pistole
zeugt von Fehlern in der Handhaltung. Dieser Bereich muB sich sténdig im Feld der
Aufmerksamkeit des Sportlers befinden.

Es wurde zur Tradition, den Zielvorgang ausschlieBlich als das In-Ubereinstimmung-
bringen von gestrichen Korn und Haltepunkt zu betrachten, welches unter Kontrolle
des Auges erfolgt. Indem sich der Schitze um die Genauigkeit der Einrichtung der
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Waffe bemuht, geréat der wichtigste Teil der vor dem Schiitzen stehenden Aufgabe
- das Halten der Waffe in der vorgegebenen Lage bis der SchuB bricht - in die
zweite Reihe. Das fuhrt dazu, daB AusreiBer, Abweichungen der Trefferlage und
unzureichende Trefferdichte durch Fehler beim Zielen erklart werden.
Einen Schitzen mittlerer Qualifikation muB man davon Uberzeugen, daB nicht die
Zielgenauigkeit den entscheidenden EinfluB auf das SchieBergebnis hat.
Wir schlagen dem Schitzen vor, eine ,8“ rechts zu schieBen. Es zeigt sich, er
muB daftr um die Hélfte des Spiegels nach rechts versetzt anhalten. Eine solch
groBe Abweichung vom normalen Zielbild nicht zu bemerken ist unméglich, aber
die ,8“ ist flir ihn gar kein so seltener Trefferwert. Fiir einen Treffer in der Acht tief
muB der Kontrollstreifen um einen sehr hohen Wert vergroBert werden. Sogar die
Verschiebung des Kornes in der Kimme fiihrt zu einem nicht allzu groBen Fehler,
wenn das Korn unbeweglich bleibt. Bei gewshnlichem Verhaltnis von Kornbreite
und Kimmenbreite bleibt ein SchuB, der mit bis zur Kimmenseite geklemmtem Korn
abgegeben wurde, noch im Spiegelbereich der Ringscheibe.
-Ur einen Schitzen mit mittlerer Qualifikation ist das SchieBen mit der Freien Pistole
wuf 50 m nicht das SchieBen auf einen Punkt, sondern auf eine Flache. Wenn eine
Serie nicht Gber den AuBenring der Neun geht, ist das in der Regel eine gute
Serie. Eine bestimmte SchuBzahl befindet sich auch in der Zehn. In Abhéngigkeit
om Trainingszustand, von der Erhéhung der Armstabilitat wird auch die Anzahl der
Schiisse wachsen, die mit vollig unbeweglicher Waffe abgegeben wurden. Solange
las nicht erreicht wurde, sollte man besser vom Haltebereich als vom Haltepunkt
:prechen. Der Haltebereich, der Treffer innerhalb der Neun gewdhrleistet, betragt
ier Ringbreiten, von der Mitte des unteren Scheibenbereiches bis zur Spiegelkante.
in SchuB, der abgegeben wird, wenn das Korn im unteren Teil des Haltebereiches
teht, ergibt eine Neun tief, beriihrt das Korn die Unterkante des Spiegels, ergibt das
nmer noch eine Neun hoch.'Die Einrichtung der Waffe nicht auf einen Haltepunkt, »
ondern auf einen Haltebereich gestattet es dem Schiitzen, die Aufmerksamkeit auf’
lie Unbeweglichkeit des Kornes in der Kimme in der Endphase der SchuBabgabe’
u konzentrieren, das heiBt auf die Erreichung einer hohen Armstabilitit, auf die
Steuerung des Driickens.iDas Streben, genau auf einen Haltepunkt unterhalb des
spiegels zu zielen, erschwert die Kontrolle dieser Handlungen. AuBerdem fiihrt»
ingestrengtes Sehen, besonders bei kiinstlicher Beleuchtung, zu einem schnelleri
‘rmuden des Auges. Die Unterkante des Spiegels wird grau, sie verschwimmt, und’

ler Schitze geht mit dem Korn in den Spiegel hinein, dessen zentraler Bereich'
.ontrastreich bleibt. * K vchschyss

Jie Endphase der SchuBabgabe "

‘er Zeitpunkt des Erreichens der Abzugskraft ist der am meisten verantwortliche

nd verwundbare Bereich der Arbeit des Schiitzen bei der SchuBabgabe. Das ist

‘in Punkt, der Widerspriiche zwischen dem Streben nach Unbeweglichkeit der Waffe
'nd der Notwendigkeit, eine Verkrampfung des Zeigefingers zu vermeiden, zwischen
'em Wunsch, die giinstige Lage des Kornes unter dem Spiegel zu nutzen und der
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Forderung nach gleichméBiger Steigerung des Druckes auf den Abzug, zwischen der
Notwendigkeit, die Aufmerksamkeit unabhangig von der erfolgten SchuBabgabe auf
die Bewegungsablaufe zu richten und dem vorauseilenden Gefiihl der getanen Arbei
und dem Wunsch, das Trefferergebnis zu sehen.

Die Arbeit bei der SchuBabgabe eines gut trainierten Sportlers erfolgt ohne duBerlich
sichtbare Unzulénglichkeiten. Aber immer wirkt dabei die Tatigkeit psychischer
Mechanismen, die unsichtbar fir &uBere Beobachtung wirken, mit. Gerade darin

liegt die Quelle vieler Fehler, von deren man sich schwer befreien kann. Das hangt
haupts&chlich damit zusammen, daB der Schiitze selbst diese oft nicht bemerkt,
obwohl die Vermeidung einer motorischen Reaktion auf den SchuB eine wichtige
Trainingsaufgabe ist.

Beobachten wir das Gesicht eines auf die Scheibe zielenden Schiitzen. Leicht
auszumachen ist die Anspannung der gleichsam erstarrten Gesichtsmuskeln. Der
SchuB bricht und die Anspannung I6st sich. Wenn das Lésen der Anspannung

mit dem Brechen des Schusses oder ein klein wenig friiher erfolgt, ist das
Trefferergebnis in der Regel schlecht.

Die Prognose des Trefferergebnisses nach dem eben genannten Anzeichen durch
den Trainer Gberzeugt leicht den Sportler, daB er Fehler gemacht hat und richtet
dessen Anstrengungen auf deren Beseitigung. Eine gut bewahrte Methode ist
folgende: Bei der Vorbereitung auf das SchieBen stellt Euch vor, daB ihr mit einer
Selbstladepistole, die nicht nur mit einer, sondern mit 4 Patronen geladen ist, schieBt.
Beim Driicken des Abzuges folgt eine ganze SchuBserie und jeder SchuB soll ins Ziel
treffen. Eine solche Einstellung vermindert die ungewiinschte Reaktion des ersten
Schusses auf den darauf folgenden zumindest ideell.

In der taglichen Trainingsarbeit, wenn sich der Schiitze auf die Endphase

der SchuBabgabe konzentriert, kontrolliert er in der Regel oberflachlich die
vorhergehenden Bewegungsablaufe. Dabei zugelassene geringe Fehler werden
kaum beachtet, deren Bedeutung wird ignoriert. Wenn sich diese aber festsetzen,
werden sie zu einer ernsthaften Bremse bei der weiteren Vervollkommnung. Dieser
Bereich der Tatigkeit des Schiitzen bei der SchuBabgabe muB wirklich automatisiert
ablaufen, diese Fertigkeit muB sich aber mit einer begriindeten Vorstellung aller darin
enthaltenen Elemente formen. Bei der Vorbereitung auf die Teilnahme an wichtigeri
Wettkampfen, nicht selten auch im Verlaufe der Absolvierung der Disziplin zwischen'
den Serien und sogar zwischen einzelnen Schiissen muB der Schiitze manchmal’

in seinem BewuBtsein das Programm der bevorstehenden Bewegungsablaufe'
durcharbeiten. Nur das ist unter der Bedingung méglich, daB diese friiher tief
bewuBt wurden, daB der Inhalt verstandlich und die erforderliche Koordination der
Einzelelemente klar ist. Bedeutend schwieriger ist das im Zustand der emotionellen
Erregung vorzunehmen.

Die BewuBtmachung des Modells der auszufiihrenden Bewegungsabldufe muB zum
Programm des Trainingsprozesses gehdren. Zur Lésung dieser Aufgabe dient die
hier vorgeschlagene Ubung ,Prognose*. In der Anfangsetappe sollte sie am besten
beim SchieBen mit der Sportpistole auf 25 m unter Teilnahme des Trainers oder
eines Mannschaftskameraden erfolgen. Die Erfillung der Ubung dréangt den Sportler
in Bedingungen, die ihn zwingen, das Trefferergebnis zu analysieren, die Richtigkeit
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jedes Teiles seiner Handlungen zu bewerten und hilft bei der Festigung des Modells
der richtigen Bewegungsabléufe im BewuBtsein.

Vor dem Schiitzen steht die Aufgabe 100 Ringe, das heiBt zehn Treffer in die Zehn, zu
erreichen. Herangezogen werden dazu nur diejenigen Schiisse, welche der Schiitze
fir eine Zehn hélt, bevor er durch das Beobachtungsglas schaut. Die Anzahl der
Schusse ist nicht begrenzt. Der Schiitze kann einen beliebigen SchuB ablehnen,
wenn er nicht Gberzeugt ist, die Zehn getroffen zu haben. Treffer in der Zehn, die
der Schitze flr schlechtere Schiisse hielt, werden nicht gezahlt. Ein gut trainierter
Schutze beurteilt mit hoher Genauigkeit sein Trefferergebnis. Deshalb ist die Aufgabe
nicht schwer. Aber die Einfachheit der Aufgabe vertieft die Bedeutung der gemachten
Fehler. Sie werden als Schlag gegen die Eigenliebe, als Gefahr fiir das eigene
Prestige gewertet. Die abgegebenen Schiisse kénnen einwandfrei und sofort in die
Wertung genommen werden, sie kénnen auch klar schlecht sein und deshalb sofort
abgelehnt werden. Es gibt aber auch fragliche Schiisse: Ist es eine Zehn oder ist es
xeine? Ablehnen oder annehmen? Hier eben beginnt das aktive Durchdenken der
absolvierten Tatigkeit.

Der Schiitze ist nicht sicher tiber den Wert seines Schusses und lehnt ihn ab. Der
SchuB sitzt aber in der Zehn. Dann wird der nichste SchuB mit etwa demselben
Abkommen in die Wertung genommen, es ist aber eine Neun. Das entmutigt

Jden Schitzen schon. Der Schiitze beginnt seine Schiisse genau abzugeben

ind aufmerksam seine Bewegungsabléufe zu kontrollieren. Manchmal analysiert

=r nach dem SchuB lange seine Eindriicke, bevor er sich entscheidet, den

SchuB anzunehmen oder abzulehnen. Die Ablehnung einer Zehn wird durch die
Jeobachtenden als Feigheit oder Riickversicherung gewertet. Der Schiitze dndert
seine Einstellung auf eine mit gréBerer Entscheidungsfreudigkeit und meint, daB die
»emerkten kleinen Unzuléssigkeiten die Trefferqualitat nicht beeinflussen. Ziemlich
ft konnen in Wirklichkeit gegensétzliche Fehler sich tiberlagern und der SchuB

/eht in die Zehn, was auch hier méglich ware. Deshalb nimmt der Schiitze den
‘achsten SchuB mit ahnlichen Fehlern an und irrt sich. Es entsteht eine bedeutende
:motionelle Hitze. Jeder durch den Schiitzen nicht richtig beurteilter Treffer zwingt
An zur Analyse der Griinde, welche die Trefferlage beeinflussen konnten. An

lie BewuBtseinsoberflaiche kommen die Seiten der Tatigkeit, welche gewdhnlich
iutomatisiert ablaufen und nicht bemerkt werden. Allmanhlich beginnt der Schiitze
=hlerfrei einen sauberen SchuB von einem SchuB, der unsauber abgegeben wurde,

u unterscheiden. Jetzt sieht er seine Fehler besser und bemiiht sich, keine Fehler
uzulassen.

Jer Trainer kann die SchieBergebnisse in diesem Fall folgendermaBen aufschreiben:

SchuB Nr. (1 ]2]3[4[5]6]7[8 ]9 [10 11 [12 [13 [14 [15 |
Angenommen 10 |10 (10 | 9 | 9 |
Abgelehnt 9 [10 9 [10 | | |
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Nach dem Training werden die GesamtschuBzahl und die Anzahl der richtig und
falsch bewerteten Schiisse gezahlt, die der Schitze brauchte, um die Aufgabe zu
erfullen.

Haufige Ablehnungen der Zehn zeugen von Unsicherheiten im SelbstbewuBtsein,
von einer unzureichend klaren Vorstellung des Modells der erforderlichen
Bewegungsablaufe und deren Vergleich mit der praktisch durchgefiihrten Tatigkeit.
Die Annahme einer Neun nach Ablehnung einer Zehn laBt zu, von ungenligender
Harte, von BeeinfluBbarkeit unter der Einwirkung der entstehenden Situation, zu
sprechen.

Allm&hlich beurteilt der Schitze sicherer und richtig den Wert der Treffer.

Leicht werden zugelassene Fehler bemerkt. Es wachst die Anzahl der makellos
abgegebenen Schiisse. Es festigt sich das Geflihl der Sicherheit der durchgeflihrten
Bewegungsablaufe.

'Hochleistungssport

Das Streben nach der Erringung héchster sportlicher Titel motiviert aktiv den
Trainingseifer junger Sportler. Der Weg zur Erreichung des Zieles liegt aber noch im
Nebel. Die im Zeitraum, die in der Anzahl der abgegebenen Schiisse oder sogar in
ihrem Ergebnis bewertete Trainingsarbeit gibt nicht immer den gewtinschten Erfolg.
Nur einzelnen, den am meisten begabten Sportlern gelingt es, einen festen Platz im
»Sport der GroBen“ einzunehmen. Die Mehrzahl der Sportler erfahrt nach einigen
Jahren harter Arbeit eine Enttduschung, Unglauben an die eigenen Mdéglichkeiten
und geht von Motiven zur Erreichung héchster sportlicher Grenzen auf Motive

Uber, welche die Bewahrung des sportlichen Status beinhalten. Dazwischen bleibenr
viele Reserven der Vervollkommnung der sportlichen Meisterschaft, die in den
nachfolgend genannten Trainingsrichtungen enthalten sind, ungenutzt. Das sind: *
- Erhohung des methodischen Kénnens beim Trainingsaufbau,

- Weitere Erhéhung spezieller physischer Eigenschaften,

- Festigung der Gewohnheiten zur Regelung des psychischen Zustandes;

- Erziehung eines professionellen Verhéltnisses zur sportlichen Betatigung!:

Die Aktivierung jeder dieser Richtungen ergibt einen Schub flir die Erhéhung des
Koénnens des Sportlers. Ein vollwertiges Training eines hochklassigen Schutzen ist
nur bei Verlangen des Sportlers selbst, mit seinem Glauben an die Richtigkeit’
der getroffenen Entscheidungen und mit seiner Bereitschaft zu deren Ausfiihrung '
maoglich! Im SportschieBen werden die Trainingsaufgaben und Trainingsmethoden
zu deren Lésung durch das Verstédndnis psychomotorischer Mechanismen der
Bewegungssteuerung und der Rolle psychischer Prozesse in der Technik der Abgabe
eines gezielten Schusses und durch die Fahigkeit, auf diese den Schwerpunkt
der Trainingsbelastungen zu legen, begrindet. Die Erh6hung des methodischen
Bildungsniveaus wird durch Kenntnis der methodischen Literatur, durch eine
gemeinsame mit dem Trainer vorgenommene Analyse der Ergebnisse aus Training
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und Wettkampf, durch das Studium der Erfahrungen hochqualifizierter Schiitzen mit
demselben Profil, durch die Beobachtung ihres Trainingsstiles und ihres Verhaltens
bei Wettkdmpfen, durch den gemeinsam mit dem Trainer erarbeiteten individuellen
Trainingsplan erreicht.
In der sportlichen Praxis gibt es ungezihlte Beispiele, daB ein junger begabter
Schutze sich entweder vollsténdig selbst tiberlassen bleibt oder umgekehrt bis ins
Detail bevormundet wird. Im ersten Fall, in dem der Sportler nicht das ausreichende
methodische Wissen hat, betrachtet er das Training nur als SchieBprozeB ohne
sich Rechenschaft dariiber abzugeben, auf die Entwicklung welcher Eigenschaften
seine Anstrengungen gerichtet werden mussen. Im zweiten Fall verliert der Sportler
JInter der Einwirkung vieler Belehrungen seine Initiative und Selbstandigkeit und
sieht keine Perspektive mehr. Wird er mit den Umstanden wichtiger Wettkampfe
.onfrontiert, fehlt ihm die notwendige Erfahrung, sein Verhalten zu steuern.
1 einer Reihe von Kugeldisziplinen erreichten die Rekorde das absolute Niveau
der stehen dicht davor. Je naher der Gipfel kommt, um so schwieriger geht es
orwarts. An der Schwelle zum Rekordniveau gibt es eine groBe Anzahl starker
-chitzen. In der Mehrzahl sind das junge ehrgeizige Sportler mit guten Fahigkeiten
nd hoher Trainingsmoral. Sie verflgen Uber alle Bedingungen fiir einen vollwertigen
ainingsprozeB, bleiben aber in der Entwicklung ihrer Ergebnisse stehen. Worin liegt
e Ursache? Frither bei dem gleichen Training wuchsen ja die SchieBleistungen
1d vor dem Schitzen eréffnete sich eine hohe Perspektive der weiteren sportlichen
:rvollkommnung. Jetzt sind die Trainingsbemiihungen nicht schlechter, aber sie
‘ben aus irgendeinem Grund keine Effekte. Hier gibt es nur eine Antwort:
3r L"Jbergang Zu neuen Bestmarken fordert eine Vervollkommnung des
ainingsprozesses.'Nﬁtig ist ein neuer Blick auf alte Erscheinungen, ein anderes
rrangehen an das Training.
Trainingssystem des Schiitzen miissen wir drei Hauptformen der*

iiningseinheiten unterscheiden: Lehreinheiten, Erwdrmungseinheiten,
iiningseinheiten. '

*hreinheiten!

einen Schutzen mit beliebiger Qualifikation entsteht immer wieder die
‘wendigkeit, ein neues Technikelement der SchuBabgabe zu erlernen, etwas »
<ontrollieren, zu experimentieren oder an komplizierten oder weniger gut »
nerrschten Elementen zu arbeiten. *

LernprozeB eines sportlichen Bewegungsablaufes ist keine mechanische :
derholung. Jeder neue Versuch seiner Durchfiihrung muB mit dem geistigen |
lell verglichen werden, um sich an dieses weitgehend anzunahern. Das
rdert die volle Konzentration der Aufmerksamkeit auf die zu erlernenden
/egungsablédufe. Das Uben kann solange fortgesetzt werden, wie die Klarheit

Handlungsmodells vorhanden ist und bis der Ermidungszustand keine
schlechterung der Trainingsergebnisse hervorruft.

_—
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Erlernt werden miissen sowohl technische als auch psychologische Seiten

der Ausbildung, wie die Steuerung der Aufmerksamkeit! die Regelung des'
psychischen Zustandes, die Formierung von Einstellungen! Das Erlernen technischer
Handlungsablaufe muB entweder unter den Bedingungen individueller Trainingsarbei
oder in der Form einer Unterrichtsstunde durch den Trainer durchgefiihrt werden.
Das Erlernen psychologischer Seiten der Ausbildung erfordert die Organisation von
Trainingseinheiten, welche Wettkampfsituationen modellieren - kollektives Training,
SchieBspiele, KontrollschieBen, Freundschaftswettkdmpfe. Lehraufgaben kénnen
auch bei Wettkdmpfen, sogar bei hochrangigen Wettkdmpfen gestellt werden.

Erwadrmungseinheiten/Lockerungstraining:’

Die Erwarmung ist die Herstellung der Arbeitsfahigkeit des Organismus. Sie erfolgt
als Training ohne Patronen oder durch praktisches SchieBen. LockerungsschieBen
ist nicht verbunden mit Verantwortungsgeftihl fiir das SchieBergebnis. Die Anzahl der
Schuisse wird gewdhnlich nicht begrenzt. Das Training erfolgt in der ,Zone eines
psychologischen Komforts” ohne besondere Anstrengungen und psychologische
Anspannung. Das ist SchieBen ,wie es gerade klappt"“. Nicht selten, bei gutem
Trainingszustand des Schitzen, ergibt ein solches Schieen zusammen mit

einem guten psychischen Zustand des Schitzen hohe Ergebnisse. Das dient als
Begrindung, diese Trainingsform als vollwertiges Training anzuerkennen. Jedoch
zeigt die Praxis, daB, wenn irgendwelche Stérungen auftreten, auch die Anspannung
wéchst und sich der psychische Zustand des Sportlers verdndert und die
SchieBergebnisse stark abfallen. Das SchieBen ,,mit dem Autopilot” ist durch

einen Mechanismus in der ,black box* flr einen optimalen psychischen Zustand
programmiert. Unter Wettbedingungen &ndert sich dieser psychische Zustand. Eine
solche Form der Trainingsarbeit enthalt keine Trainingseinwirkung und zeigt keinen
positiven EinfluB auf das Wachstum des sportlichen Kénnens. Trotzdem nimmt gerade
diese oder eine dem Inhalt nach sehr nahestehende Form den Hauptanteil der Arbeil
im TrainingsprozeB des Schutzen ein. Der Sportler braucht das unbedingt, allein zu
sein mit seiner Waffe, mit seinen Gedanken, mit seinen Geflihlen, ohne jeden Druck
und Verpflichtungen. Es kommt vor, daB man einfach schieBen méchte, sich einfach
in die Arbeit bei der SchuBabgabe hinein versetzen méchte. Nur diese Seite des
Sportes sollte nicht zum Training gerechnet werden. Dieses beginnt erst mit dem
harten kompromiBlosen Kampf zur Lésung der gestellten Trainingsaufgabe.

Das SchieBen mit Auflockerungscharakter ist unabdingbarer Bestandteil des
Trainings. Es sollte jedoch als Lockerungstibung betrachtet werden, welche ihre
eigenen Aufgaben zu lésen hat.

Trainingseinheiten )

Bei Schitzen mittlerer und héchster Qualifikation wurde der Umfang der
Trainingsbelastung gemessen in Trainingszeit bis an eine vernlnftige Grenze
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Das Wachstum der SchieBergebnisse unter dem EinfluB des Trainings erfolgt nicht
in einer gleichmaBig ansteigenden geraden Linie. Das ist eine gebrochene Kurve
mit Anstiegen und Abfallen. Allméahlich zeigt der Mittelwert ansteigende Tendenz. Es
kommt vor, daB der Schiitze plétzlich und sicher auf ein héheres Ergebnisniveau
Ubergeht, jedoch geschieht das nicht so oft.

Das TrainingsschieBen 4Bt sich unterteilen in Lehrtraining und in wettkampfnahes
Training. Die Unterschiede bestehen im Inhalt der zu I6senden Aufgaben.

Lehrtraining!

Das Lehrtraining ist im Prinzip eine Fortsetzung der Lehreinheiten mit Verschiebung
der Akzente auf das Erlernen der Bewegungsablaufe. Zum Beispiel betragt die Zeit
fur die Abgabe eines gezielten Schusses mit der Freien Pistole im Durchschnitt etwa
14 Sekunden. Im Ergebnis eines langen Trainings wird die Muskelarbeit auf diese
Zeit vorprogrammiert. Der Zeitfaktor wird damit zu einer Gefahr, die auf der Psyche
des Sportlers lastet und seine Aufmerksamkeit zum am meistens verantwortlichen
Zeitpunkt von der Arbeit am SchuB ablenkt. Um dem vorzubeugen, formiert der
Sportler eine Einstellung auf ein langeres Halten des Armes mit der Waffe und auf
einen aktiven Kampf um die gute Qualitat des Schusses unter den Bedingungen
einer beginnenden Ermiidung. Die Trainingsarbeit verlauft an der Grenze der
Anspannungen, an der Risikogrenze fiir die Trefferqualitat. Es ist klar, daB ein
bestimmter Anteil der Schiisse schlecht ist, nur wichtig ist hier der ProzeB des
Kampfes, welcher die notwend ige Trainingseinwirkung zeigt. Das Training entwickelt
Beharrlichkeit und Selbstanforderungen.

Der Schiitze kann sich eine andere Aufgabe stellen: Namlich nur absolut
einwandfreie Schisse abzugeben, welche einen Treffer in die Zehn garantieren. Das
erfordert wahrscheinlich eine groBe Anzahl von Ausschlagen, der Sportler aber will
nur sichere Zehnen erreichen. Solange er die Aufgabe gut 16st, kann er dieses
Training fortsetzen. Ein solches Training kann 20 Minuten aber auch zwei Stunden
dauern, in Abhangigkeit vom Bereitschaftszustand des Schitzen. Signal fiur die
Beendigung des Trainings sind Unkonzentriertheiten und vermindertes Interesse.
Kriterium bei einem solchen Training muB das konkrete Treffergebnis in Ringen
sein. MeBmarke ist die persénliche Bestleistung des Sportlers. Trainings- und
Wettkampfbestleistungen sollten zweckmaBigerweise getrennt gezéhlt werden.

Das TrainingsschieBen wird nicht immer mit gleicher SchuBanzahi erfolgen. Zum
Vergleich der Leistungen kann man die erreichte Durchschnittsringzahl nehmen.
Zum Beispiel wurden bei der Abgabe von 37 Schiissen 342 Ringe erreicht. Das
ergibt einen Durchschnittswert von 9,27 Ringen. Eine solche Zahlweise gestattet es,
Trainings- und Wettkampfergebnisse zu vergleichen und anschaulich darzustellen,
was eine erzieherische Wirkung mit sich bringt.
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Wettkampfnahes Training

Ein traditioneller Mangel in der Praxis unseres Sportes ist, daB Schutzen und Trainer

ihre Aufmerksamkeit vollsténdig auf die Vervollkommnung der SchieBtechnik richten
und dabei die psychologischen Seiten des Tra

inings ignorieren, obwonhl gerade
diese bei Wettkdmpfen in der ~HauptstoBrichtung* liegen missen. Der psychische
Zustand des Schiitzen ist im Training und im Wettkampf unterschiedlich. Beim
Nettkampf erhéht sich die Bedeutung jedes einzelnen Schusses und auch jeder
~ehler hat ein groBes Gewicht. Die Anpassung de

s Sportlers an die Uberwindung
ler Wettkampfbelastungen ist eine der wichtigsten Richtungen des
orbereitungstrainings. Viele psychologische Eigenschaften formen sich nur unter

en Bedingungen der Uberwindung der spezifischen Schwierigkeiten, welche unter
\arter Wettkampfatmosphére auftreten. In einer bekannten Vorbereitungsetappe
erden Wettkampfformen im Training eine unbedingt notwendige Bedingung
'r die Vervollkommnung des Schiitzen. Sie gestatten es, Technikarbeit und
ettkampfbedingungen zu kombinieren. Nur so erreicht die Technik eine hohe
cherheit. Auf die Erreichung dieses Zieles sind die Wettkampfformen im Training
crichtet. Sie gestatten es, den Anfénger an die Wettkampfatmosphére und die
irehfliihrungsbestimmungen fiir Wettkdmpfe zu gewshnen und helfen bei der
‘winnung von Erfahrungen zur Steuerung des psychischen Zustandes. Sie werden
einem wichtigen Mittel zur Festigung der technischen Gewohnheiten beim
hieBen und zur sportlichen Reife.
st sicher nicht real, von einem Schiitzen unter den Bedingungen wichtiger
{tkdmpfe ,saubere Technikarbeit* zu fordern. Hier soll er ausgehend von den
10n erreichten Ergebnissen und seinem Trainingszustand fur sich hohe Ergebnisse

lieBen. Dazu muB er eine bestimmte Entspannung und Selbstsicherheit fithlen und
1 nicht vor einem schlechten SchuB fUrchten.

‘tkampfformen des Trainings sind auch eine notwendige Bedingung zur
sollkommnung von hochklassigen Schitzen. Nur wie wir auch immer beim

ning ,Wettkampfatmosphare modellieren®, eine volistandige Angleichung gelingt
tisch nicht. Ein gewisser Hauch von Bedingtheit bleibt unweigerlich erhalten
vermindert das Verantwortungsgefiihl. Ein Sch Utze, der hochste sportliche Titel

'gen will, muB bei sich ein professionelles Verhéltnis zum Sport erziehen. Das
haltet:

‘2 Vervollkommnung der SchieBtechnik

is Training als innere Forderung, aber nicht als duBeres »MUuB“ zu betrachten

e Einstellung nicht auf das Training an sich, sondern auf die Ergebnisse zu legen
12 Wettkampfteilnahme als gewdhnliche, normale Tatigkeit und nicht als

JIBerordentliches Ereignis, welches Emotionsausbriiche hervorruft, zu betrachten
ch bei Wettkdmpfen nicht auf die Teilnahme, sondern auf den Sieg orientieren

e Wettkampfteilnahme nach dem gezeigten Ringergebnis und nicht nach dem
reichten Platz im Teilnahmefeld, welches bei regionalen Wettk&mpfen auch

=mlich schwach sein kann, zu beurteilen. Bezugspunkt muB immer der Rekord
in!

= Beherrschung der Gewohnheiten zur Regulierung des psychischen Zustandes
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— Das sténdige Streben nach Vervollkommnung, die Analyse von nicht erfolgreichen
Auftritten und die Suche nach Wegen zur Erh6hung des sportlichen Kénnens.

Uber den SchieBrhythmus

Bei einem hochqualifizierten Schiitzen ist die Zeit fiir die Abgabe eines gezielten
Schusses verhéltnismaBig konstant, mit einem Unterschied von anderthalb bis zwei
Sekunden. Die Mehrzahl der Schisse, die in der gewohnten Zeitspanne abgegeben
werden, ergeben einen guten Treffer. Das dient nicht selten als Begriindung fur
junge Schiutzen, sich die fihrenden Schiitzen als Vorbild zu nehmen und ihren
Zyklus fir die SchuBabgabe in einen konstanten Rahmen zu pressen. Dabei

wird vernachlassigt, daB der gute SchuBrhythmus von hochqualifizierten Schiitzen
das Ergebnis eines guten Trainingszustandes und hohen sportlichen Kénnens ist,
wobei alle Elemente der SchuBabgabe abgeschliffen sind und mit einem hohen
Koordinationsgrad ablaufen. Bei der Beurteilung seiner Bereitschaft zur Vollendung
des Schusses geht dieser Sportler vom Gefiihl der Sicherheit der Stabilitat der Waffe,
von der Unbeweglichkeit des Kornes und von einem frischen und geschulten Auge.
Die Entscheidung eines Anféangers, der dieses Rhythmusgefiihl noch nicht hat,
kunstlich seine Bewegungsabliufe bei der SchuBabgabe auf eine kiirzere Zeit, als er
sonst braucht, zu begrenzen, wird kein positives Ergebnis erbringen.

Verzégerung der SchuBabgabe

Die Meinung, daB es nicht zuléssig ist, einen SchuB nach Abgabe der gewohnten Zeit
fir die SchuBabgabe abzugeben, ist weit verbreitet. Ein solcher SchuB ist wirklich

oft schlecht. Im Wettkampf soll der Schiitze die SchuBabgabe in der gewohnten Zeit
abschlieBen. Im TrainingsschieBen ist die Anwendung einer kiinstlichen Verzbgerung
der SchuBabgabe eine der niitzlichen methodischen Kniffe mit hohem Trainingseffekt.

Problem der Probeschiisse

Die entsprechend den Wettkampfregeln dem Schiitzen gewahrten Probeschiisse
vor Beginn des WertungsschieBens wirken sich oft wesentlich auf den Beginn

der eigentlichen Disziplin aus. Die erste Serie, welche den Schutzen in das
Wettkampfgeschehen ,hineinzieht*, erlangt besondere Bedeutung.

Probeschiisse sind nicht nur zur Kontrolle der Waffe bestimmt, sondern sie dienen
auch der Erwarmung und Auflockerung. Sie sollen den Organismus des Sportlers auf
Betriebszustand zur Durchfiihrung eines vollwertigen WettkampfschieBens bringen.
Nutzen aber alle Sportler die Probeschiisse richtig?

Ihre Entscheidung zur Beendigung der Probeschiisse und zum Ubergang auf die
erste Wettkampfscheibe begriinden viele Schiitzen mit den Treffergebnissen der
Probeschisse. Jedoch zeugen gute Probeschiisse nicht immer von der Bereitschaft
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des Schiitzen zum Beginn des WettkampfschieBens. Gute Probeschiisse kénnen
auch das Ergebnis gunstiger Umstande, niedrigerer Verantwortlichkeit und des
Zustandes einer erhéhten Mobilisation fiir die Aufgabe derselben sein. Mit Beginn
der Wertungsschiisse aber hat sich die Lage geandert. Unter dem Einbruch guter
Ergebnisse der Probeschiisse, wenn die ~Zehn von allein kommt“, denkt der
Schiitze nicht nach tiber seine Bereitschaft fiir die Wettkampfschiisse. Indem sich
der Einbruch der guten Probeschiisse mit dem allgemeinen Anspannungszustand
des Schiitzen Uberlagert, verstarkt das den StreBzustand. Im Ergebnis schieBt
der Schiitze eine schwache erste Serie. Das ist eine ziemlich oft beobachtete
Erscheinung. Nicht zuféllig sagen die Schiitzen: »Gute Probeschiisse - schlechte
Wettkampfschiisse“, Die Entscheidung zum Ubergang auf die erste
Wettkampfscheibe muB sich nicht nur auf die gute Lage der Probeschiisse,
sondern, was die Hauptsache ist, auf den psychischen Bereitschaftszustand fiir
ien Wettkampfbeginn einstellen. Die Beurteilung dieser Bereitschaft erfordert eine
sestimmte Erfahrung. Diese muB der Schutze selber sammeln.
Vir schlagen dem Schiitzen vor, zwei Scheiben méglichst dicht nebeneinander zu
sefestigen. Wir stellen die Bedingung: Die rechte (oder linke nach Wunsch des
schitzen) ist die Trainingsscheibe. Auf diese kann eine unbegrenzte Anzahl von
schussen abgegeben werden. Die linke Scheibe ist die Wettkampfscheibe. Hierher
ollen nur Zehnen. Auf diese Scheibe zu schieBen hat der Schitze erst dann
as Recht, wenn er vollsténdig sicher ist, jetzt bereit zu sein, eine »garantierte
ehn“ zu schieBen. Diese Trainingsbedingungen zwingen den Schiitzen, genauer
2inen Zustand zu beurteilen. Nach einigen guten Schiissen auf die Trainingsscheibe
ellt sich der Schiitze unweigerlich die Frage, kann ich auf die Wettkampfscheibe
ergehen, bin ich bereit fiir eine sichere Zehn?
e Beobachtungen des Sportlers durch den Trainer geben
achdenken®“. In der Regel geht der Schi
ainingsscheibe auf die Wettkampfschei
ab, bis er sich entscheidet, auf die We
derspiegelt seinen Unruhezustand, sei
die eigenen Bewegungsabliufe.

:woéhnlich fuhrt der Schiitze das TrainingsschieBen ziemlich rhythmisch durch. Die
't fir die Abgabe eines Schusses auf die Trainingsscheibe und die Absténde
ischen den Schiissen bleiben ziemlich gleich. Bleibt dieser Rhythmus beim
'ergang auf die Wettkampfscheibe erhalten? Wenn nein, bedeutet das, daB sich der
- Jstand des Sportlers und seine Arbeitsweise verandert haben.

r Schitze gibt den SchuB nicht immer mit dem ersten Zielansatz ab. Fiir eine
SchuB-Serie sind in der Regel sechs bis sieben Anschlage erforderlich. Bleibt
se Anzahl von Anschlagen beim Ubergang auf die Wettkampfscheibe erhalten?
'm TrainingsschieBen setzt der Schiitze gewodhnlich nach hartem Kampf, wenn
iberzeugt ist, daB der SchuB nicht gelingt, den SchuB ab. Fiir einen solchen
jeseizten SchuB wendet der Schiitze etwa genau soviel Zeit auf wie fiir einen
Jegebenen, und manchmal auch mehr. Beim WettkampfschieBen will er nichts
<ieren. Der Schiitze setzt den SchuB beim leichtesten Zweifel ab. Je héher die
ruhe und je niedriger das Selbstvertrauen ist, um so friiher kommt der Abbruch

~Informationen zum
tze nach guten Schiissen auf der

be (ber. Wie viele solcher Schiisse gibt
ttkampfscheibe iberzugehen? Das

ne Zweifel, sein mangelndes Selbstvertrauen
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des Schusses. Die Beobachtungsergebnisse an den Schiitzen helfen dem Trainer,
die Erziehungseinwirkungen auf seine Schiiler zu konkretisieren.

Bei der Durchfiihrung einer solchen Trainingsform ruft die Notwendigkeit, zwei
Scheiben nebeneinander anzuordnen, kritische Bemerkungen dazu hervor, daB das
angeblich eine Veranderung des Anschlages erfordert. Es ist aber nicht maoglich, zwei
nebeneinander laufende Scheiben durch eine zu ersetzen, auch nicht bei schnellem
Wechsel, zum Beispiel durch die Nutzung eines Scheibenbandes. Scheinbar

bleiben die Bedingungen erhalten. Der Schiitze hat sich fiir die Wettkampfscheibe
entschieden, er driickt den Knopf des Wechselautomaten, wechselt die Scheibe und
kann schieBen. Jedoch &ndert das das Wesen der Sache bedeutend. Der psychische
Bereitschaftszustand ist sehr dynamisch. Das Wechseln der Scheibe bedeutet nicht
nur Zeitaufwand, sondern auch Ablenkung der Aufmerksamkeit. Nach dem Wechseln
der Scheibe muB der Sportler schieBen. Es kann aber sein, daB jetzt das Gefunhl

der Bereitschaft zum SchuB weniger klar ausgepragt ist und er hat jetzt keine
Méglichkeit sich zu Uberpriifen, noch einmal auf die Trainingsscheibe zu schieBen.
Die Trainingseffektivitat vermindert sich bedeutend.

Ideomotorisches Training

Die gedankliche Vorstellung einer beliebigen Bewegung ruft unausbleiblich die
Aktivitat der an der Ausfiihrung dieser Bewegung beteiligten Muskeln hervor. Diese
GesetzméBigkeit liegt der hocheffektiven Methode des ideomotorischen Trainings zu
Grunde.

Das gedankliche Durchgehen eines sportlichen Handlungsablaufes begleitet von
Selbstgespréachen ruft beim Sportler klare Vorstellungen der Bewegungsabliufe und
der Geflihle in den Muskeln hervor, welche den bei der praktischen Ausfihrung
entstehenden addquat sind. Das ideomotorische Training setzt das praktische
Training fort und ergénzt es wesentlich. Dieses Training kann auf die komplexe
Handlung als auch auf deren Einzelelemente gerichtet sein.

Beim Training, bei der Abarbeitung von technischen Handlungsablaufen sollte der
gesamte Inhalt gedanklich verarbeitet und in Worten ausgesprochen werden. Bei
Wettkédmpfen ist es ausreichend, sich vor Beginn des SchieBens nur wahrend

der Anfangsetappe zu konzentrieren. Das ist die Auslésung fir den weiteren
automatisierten Verlauf der sportlichen Téatigkeit.

Die ideomotorische Verarbeitung der SchuBabgabe kann auch auBerhalb der
Feuerlinie erfolgen. Besonders effektiv ist sie vor dem Schlafengehen, unmittelbar
vor dem Einschlafen.

Taktische Ausbildung
Unter Taktik im Sport versteht man die Auswahl der Verhaltensweisen des Sportlers

im Wettkampf in Abhangigkeit von der erwarteten oder plétzlich auftretenden
Situation.
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Im SportschieBen hat die taktische Ausbildung zwei Richtungen:

1. Verhaltensweise in Verbindung mit 4uBeren Faktoren — Wetterbedingungen,
Verdnderung der Scheibenbeleuchtung, Windstarke und Windrichtung

2. Auswahl der eigenen Verhaltensweise in Abhéangigkeit vom psychischen
Bereitschaftszustand zur SchuBabgabe, welcher sich im Verlaufe der Absolvierung
der Disziplin einstellt.

Gewohnlich wird die taktische Ausbildung auf die Lésung der ersten
Trainingsaufgabe begrenzt. Diese Seite der Ausbildung des Schiitzen erfolgt durch
die Sammlung von Erfahrungen beim SchieBen auf offenen SchieBstanden.

Die zweite Richtung ist bedeutend schwieriger. Deren Inhalt ist die Beherrschung der
Methoden zur Psychoregulierung, welche zur psychologischen Ausbildung gehort.
Somit ist die Abtrennung der taktischen Ausbildung in eine selbstdndige Richtung
nur bedingt und somit wenig produktiv.

PSYCHOLOGISCHE AUSBILDUNG

Es ist falsch zu denken, daB die psychologische Ausbildung nur auf die Lésung

/on Problemen, die in Verbindung mit der Wettkampfteilnahme auftreten, gerichtet
'st. Sie spielt auch eine wichtige Rolle bei der Beherrschung des technischen
Koénnens des Schiitzen. Die Vervollkommnung des Schiitzen ist eng verbunden

nit der Entwicklung psychischer Prozesse: Empfindungen und Wahrnehmungen,
\ufmerksamkeit, Gedachtnis, Denken, Emotion und Willen. Fiir einen methodischen
<lug begriindeten Trainingsaufbau mussen deren Rolle und Stellung bei der
SchuBabgabe beriicksichtigt werden. Viel zu oft wird dem einen ungerechtfertigt
JroBe Bedeutung und dem anderen eine zu groBe Vernachldssigung beigemessen.
Somit kénnen wir von der psychologischen Ausbildung als ein unabdingbarer
Jestandteil des Trainingsprozesses und von der psychologischen Ausbildung, die auf
lie Lésung von Problemen, die sich aus der Wettkampfteilnahme ergeben, gerichtet
st, sprechen.

“sychische Prozesse und Zusténde und deren Einheit mit der Persénlichkeit sind
=in unzertrennbares Ganzes. Deren isolierte Betrachtung wird durch die methodische
ZweckmaBigkeit hervorgerufen.

-mpfindungen und deren Abbildungen im BewuBtsein sind die Wahrnehmungen der
cinflisse der &uBeren und inneren Welt.

n seiner Téatigkeit bei der SchuBabgabe trifft der Schiitze hauptséchlich auf visuelle
-mpfindungen und auf Empfindungen in den Muskeln und Gelenken. Die visuellen
-mpfindungen nehmen dabei den zentralen Rang ein. Unter der Kontrolle und

inter dem organisierenden EinfluB des Auges verlauft der gesamte ProzeB der
schuBabgabe. Mit der Beherrschung der SchieBtechnik wachst die Rolle der
Auskel- und Gelenkempfindungen. Sie ersetzen nicht die Funktion des Auges, aber
:rleichtern und ergénzen dessen Aufgabenbereich.

Auskel- und Gelenkempfindungen geben Informationen Uber die gewohnte
\nschlagstellung, tiber den stabilen Stand, Uber die Festigung des Muskel- und
Sindeapparates und die Steigerung des Druckes auf den Abzug.
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Auf dem Niveau hochsten sportlichen Kénnens, wenn die technisch richtigen
Bewegungsabléufe automatisiert ablaufen, beginnen die Empfindungen auf
sensorischem Gebiet, welche die Ausrichtung der Aufmerksamkeit, den emotionellen
Zustand und das Bereitschaftsgefiihl zur SchuBabgabe widerspiegeln, die fithrende
Rolle zu spielen.

Unter gewdhnlichen Bedingungen werden die feinen Muskelprozesse im BewuBtsein
des Schutzen nicht wahrgenommen. Fiir deren Wahrnehmung ist die volle
Konzentration der Aufmerksamkeit erforderlich, welche diese aus dem
Gesamtkomplex der durchgefiihrten statischen und dynamischen Arbeit herausfiltert.
So muB ein Pistolenschiitze unbedingt das Gefiihl fiir die Feststellung des
Handgelenkes, fur die autonome Steuerung des Zeigefingers und die
GleichméBigkeit der durch diesen aufgewendeten Krafte vollkommen entwickeln.
Wenn er periodisch seine Aufmerksamkeit auf diese Gefiihle konzentriert, entwickelt
der Sportler leicht und schnell die Fahigkeit, diese zu kontrollieren.

Im TrainingsprozeB entwickelt sich eine spezifische Empfindlichkeit. Zum Beispiel
bemerkt der Schutze feinste Verdnderungen im Charakter des Abzuges nach dessen
Einregelung, obwohl Messungen mit Instrumenten den vorherigen Abzugswiderstand
zeigen. Deshalb kommt die SchluBfolgerung, den Abzug nicht unmittelbar vor

der Wettkampfteilnahme neu einzustellen. Die entsprechenden ungewohnten
Empfindungen kénnen die Aufmerksamkeit des Schiitzen ablenken und seinen
Einsatz bei der SchuBabgabe erschweren.

Ein hochqualifizierter Schiitze kontrolliert seine Bereitschaft zur SchuBabgabe nicht
nur nach der Genauigkeit der Einrichtung seiner Waffe, sondern auch nach seinen
Empfindungen der Zuverldssigkeit dieses Zustandes. Er empfindet feinste Stéru ngen
der Unbeweglichkeit seines Kérpers schon bevor sich das auf den Zustand seiner
Waffe auswirkt. Das gestattet ihm, die Steigerung des Druckes auf den Abzug zu
verlangsamen oder den SchuB abzubrechen.

Aufmerksamkeit

Von den psychischen Prozessen, die unmittelbar an der Abgabe eines gezielten
Schusses teilnehmen, nimmt die Aufmerksamkeit einen besonderen Platz ein. Auf die
Psyche des Menschen wirken standig viele Reize ein. Sie kommen aus dem &uBeren
Medium aber auch aus der inneren Sphére des Organismus. Um nicht in dieser
Masse an Informationen zu ertrinken, muB der Mensch die fiir ihn zum gegebenen
Zeitpunkt wichtigsten auswahlen und den Zutritt der Ubrigen zu seinem BewuBtsein
begrenzen. Als Mechanismus fiir die Organisation der psychischen Tatigkeit

dient die Aufmerksamkeit. Damit ist die Aufmerksamkeit die Ausrichtung des
BewuBtseins des Menschen auf ausgewéhite Gegensténde und Erscheinungen. Die
einen Reize ziehen die Aufmerksamkeit des Menschen an und erfordern keine
Anstrengungen von seiner Seite. Das ist die unwillkirliche Aufmerksamkeit. Oft
entsteht aber die Notwendigkeit der bewuBten Konzentration auf das erforderliche
Objekt (Gegenstand, Erscheinung, Handlung, Zustand), weil die Aufmerksamkeit sich
an diesen nicht festhaftet. Der Mensch muB seine Aufmerksamkeit unter Anspannung
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der Willenskréfte steuern und wachhalten. Das ist willkiirliche Aufmerksamkeit,
welche hohe Energieaufwendungen im Anfangsstadium des Trainings erfordert,
solange die Tatigkeiten der Mehrzahl der Bewegungsablaufe bei der Abgabe eines
gezielten Schiisses noch nicht geformt wurden.
Der Umfang der Aufmerksamkeit des Menschen ist begrenzt. Sie kann sich auf
ein bis zwei Elemente konzentrieren bei gleichzeitiger Kontrolle von zwei bis drei
ausreichend beherrschter Handlungen. Beim Ubergang zur komplexen SchuBabgabe
muB der Anfangerschiitze plétzlich eine groBe Anzahl von Elementen kontrollieren
und ist doch nicht in der Lage, das zu tun. Es ergibt sich die Notwendigkeit,
den gesamten Bewegungsablauf in die einzelnen Elemente einzuteilen und diese
Einzelelemente der Reihe nach zu erlernen. Um zum Beispiel den Zeitpunkt der
=inbeziehung des Fingers zum Driicken des Abzuges beim SchnellfeuerschieBen mit
der Pistole zu erlernen, muB dieser Bewegungsablauf vorher gedanklich aus dem
aesamtkomplex abgetrennt und die Vorstellung, wie das erfolgen soll, geschaffen
verden, um die Aufmerksamkeit darauf zu konzentrieren.
Jmfang und Konzentration der Aufmerksamkeit befinden sich in umgekehrter
“bhéngigkeit. Je héher die Konzentration ist, um so enger ist der Umfang. In
‘er schieBsportlichen Praxis sind sogar argerliche Falle des BeschieBens der
iIschen Scheibe bei groBen Wettk&mpfen bekannt. Die hohe Konzentration der
ufmerksamkeit verdréngte aus dem BewuBtsein des Schitzen die Notwendigkeit,
'e Nummer seines Standes zu kontrolliren. Charakteristisch ist, daB diese aus
:rsehen abgegebenen Schiisse in der Regel gute Treffer ergaben.
us der SchieBsportlichen Praxis kommen folgende Empfehlungen:
Das Erlernen der SchieBtechnik sollte in Einzelelementen mit allmahlicher
Vereinigung in Gruppen mit nachfolgendem Ubergang zur komplexen Ausfiihrung
erfolgen.
Bei der SchuBabgabe hat die nach innen gerichtete Aufmerksamkeit eine wichtige
Bedeutung. Sie widerspiegelt im BewuBtsein die Tatigkeit der Muskeln, die
unbewegliche SchieBhaltung und die Bereitschaft zur richtigen Durchfiihrung der
Bewegungsabliufe.
Die Aufmerksamkeit erweist einen aktiven organisierenden EinfluB auf die Tatigkeit.
Dazu muB sie jedoch vor Beginn der Tatigkeit auf deren Durchfiihrung ausgerichtet
werden.

Jie Steuerung der Aufmerksamkeit muB selbsténdig erlernt und trainiert werden.

trachten wir ein Beispielschema zur Umschaltung der Aufmerksamkeit und der

uer der Konzentration der Aufmerksamkeit beim SchieBen mit der Freien Pistole.
Hauptelemente der SchieBtechnik, welche durch die Aufmerksamkeit kontrolliert
den missen, sind ziemlich konstant. In Abhangigkeit vom Trainingsniveau der

ortler entstehen einige Unterschiede in der Dauer der Konzentration auf diesem
:r jenem Element der Gesamthandlung.
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Schema der Ausrichtung der Aufmerksamkeit und der Dauer der Konzentration auf die Elemente der SchuRabgabe beim
SchieBen mit der Freien Pistole

Tatigkeitselemente
1 2 3 B 5 6 7 8 9
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Gedachtnis

Das ist Einpragung, Speicherung und Wiedergabe. Bei der Vielzahl der
Gedachtnisformen haben fir die Tatigkeit des Schiitzen das visuelle, das motorische,
das kinasthetische und das emotionale Gedéchtnis die wesentliche Bedeutung.
Dem visuellen Gedéchtnis wird gewéhnlich ungerechtfertigt eine groBe Bedeutung
zugemessen. Die visuelle Beurteilung der Genauigkeit der Lage des Kornes in der
Kimme und deren Ubereinstimmung mit dem Haltepunkt erfordert kein spezielles
Training und braucht keine Weiterentwicklung. Es enthélt keine Reserven zur
Erh6hung des sportlichen Kénnens. Zugleich liegt das visuelle Gedéchtnis aber der
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Formung des gedanklichen Modells der SchuBabgabe zugrunde.

Das motorische Gedéchtnis liegt der Koordination der Tatigkeit der Muskelgruppen
untereinander, welche bei der Abgabe eines gezielten Schusses beteiliegt sind,
zugrunde, besonders in den Disziplinen des SchnellfeuerschieBens auf sich
drehende oder in der Disziplin auf sich bewegende Scheiben.

Das kindsthetische Gedichtnis

Jas Programm der Muskeltatigkeit, welches die Abgabe eines gezielten Schusses
Jewahrleistet, beinhaltet den Muskeltonus, die Koordination zwischen den Muskeln
ind die Dauer der Muskeltatigkeit. Der statische Charakter der Mehrzahl der

“chieBdisziplinen erschwert auBerordentlich die Bildung von Riickkopplungen,
velche die Grundlage fiir jeden LernprozeB sind. Solange sich die

Er
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ewegungsprozesse im BewuBtsein des Sportlers widerspiegeln, verl4uft seine

itigkeit normal. Wenn aber die Aufmerksamkeit auf andere Tatigkeitsbereiche

zlenkt wird, treten Stérungen auf. Der nicht durch Willensanspannungen aufrecht
haltene Spannungszustand der Muskeln vermindert sich unwillkUrlich und ruft eine
skoordination aller Handlungsabl&ufe hervor.

'e Muskeln, die unmittelbar an der SchuBabgabe beteiligt sind, lassen sich

ch der Reihenfolge, wie sie in den ProzeB einbezogen werden, einrangieren.

1 Beispiel: Der Schutze hebt die Waffe und nimmt die SchieBstellung ein. Im
reitschaftszustand sind dann die Muskeln der Beine, des Kérpers, des Halses und
" Arme. Weiter erfolgt die Grobausrichtung der Waffe. Wahrgenommen werden der
'skeltonus des die Waffe haltenden Armes und die Impulse, welche den Zustand
“Unbeweglichkeit der Waffe signalisieren. lhre Tatigkeit beenden der Reihe nach
Muskeln, welche die Einrichtung der Waffe Korrigieren, die Unbeweglichkeit des
nes in der Kimme gewéhrleisten und die Tatigkeit des Zeigefingers steuern.
solcher Komplex von Tatigkeiten mit unterschiedlichem Inhalt braucht die
trolle, manchmal auch eine aufgezwungene Kontrolle. Die Steuerung dieser
zesse erfolgt in hohem Grade durch das kindsthetische Gedzchtnis. Seine
terentwicklung ist eine der Reserven zur technischen Vervollkommnung
Sportschitzen. ZweckmaBig ist es, sich 10-15 Minuten vor Beginn der
ningseinheit auf die Empfindungen der Muskeltétigkeit zu konzentrieren. Im

eren Verlauf werden die Muskelprozesse programmgemaB nach den erworbenen
igkeiten ablaufen.

s emotionelle Gedidchtnis

lionen - das ist die Verarbeitung seiner Beziehungen zur Umwelt und zu

selbst durch den Menschen. Emotionen sind eine der Altesten Ausbildungen
Nervensystems, deren biologischer Sinn in der Auswahl des zweckmaBigsten
altens, in der Mobilisierung der Krifte gegen Gefahren, in der Einbeziehung der
Organismus eigenen Reservekrifte in duBersten Gefahrensituationen bestand.
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In unserer Zeit ist die Bedeutung der Emotionen als biologisch zweckmaéBiger

ProzeB weitgehend erschépft. Der Emotionsmechanismus ist aber erhalten geblieben.
Den Menschen begleiten standig verschiedenste Wahrnehmungen, die er als
Freude, Liebe, Entzlicken, Leid, Zorn, Trauer oder Verzweiflung empfindet. Das sind
Emotionen. Positive Emotionen laden das Nervensystem mit neuen Energien auf und
erhohen die geistige und kérperliche Arbeitsfahigkeit. Negative Emotionen kénnen
eine Verminderung der Lebenstétigkeit, Krafteverfall, Depressionen, Zerstreutheit und
Schicksalsergebenheit hervorrufen. Gleichzeitig aber sind negative Emotionen in der
Lage, einen positiven EinfluB auf die Tatigkeit auszutiben, indem sie den Organismus
bei auBerster Notwendigkeit mobilisieren. In Abhdngigkeit vom Charakter und der
Kraft des Verlaufes werden die Emotionen zu einem machtigen Faktor sowohl fiir den
Sieg als auch fur die Niederlage. Sie kénnen ein starker Bundesgenosse als auch
ein heimtiickischer Feind sein.

Die Wettkampfteilnahme wird immer von einer Erregung der emotionelle Sphére

des Sportlers begleitet. Die entstehenden emotionellen Anspannungen haben einen
entscheidenden EinfluB auf den Zustand der psychischen Bereitschaft des Sportlers
zum Wettkampf. Sie kénnen zu hohen SchieBergebnissen beitragen, aber auch
stérend wirken. Der psychische Zustand der optimalen Wettkampfbereitschaft ist
individuell sehr verschieden und dynamisch ausgepragt. Er formt sich unter der
Einwirkung vieler Faktoren und &ndert sich leicht bei einer Veranderung der
Situation.

In der Erfahrung vergangener Wettkampfe jedes Sportlers gab es Momente, wo er
mit Begeisterung und Elan seine Wettkampfschiisse abgab. Es entstand ein Gefiihl
der Selbstsicherheit, was zu einer kiihnen und entschlossenen SchuBabgabe fiihrte.
Dieser Bereitschaftszustand fiir die Abgabe der Wettkampfschiisse, ,wenn alles l&uft
wie geschmiert”, muB auch im emotionellen Gedéchtnis haften bleiben. Bestimmte
Wortformeln fir eine Selbstbeeinflussung und fir das autogene Training helfen bei
der Lésung dieses Problems.

Die Fahigkeit des Sportlers, sich selbst beim Betreten der Feuerlinie bei bedeutenden
Wettkdmpfen in den Zustand einer optimalen Bereitschaft zur Abgabe der
Wettkampfschiisse zu versetzen, kennzeichnet einen hochklassigen Schutzen.

Mentalitat

Die Rolle und Bedeutung der Mentalitat bei der Tatigkeit eines Schiitzen hangt vom
Inhalt der zum gegebenen Zeitpunkt durchgefiihrten Tatigkeit ab. Sie kann sowohl
eine wichtige positive Bedeutung haben als auch negative Einfliisse zeigen.

Den Begriff Mentalitat — Denken - Denkweise sollte mann nicht mit dem Begriff
~BewuBtsein“ gleichsetzen. Eine groBe Anzahl bewuBt ausgefihrter Handlungen
erfolgt ohne die Einbeziehung gedanklicher Prozesse. Ein DenkprozeB findet nur
beim Auftreten von Problemsituationen statt, wenn die Handlung ein Ziel verfolgt, aber
kein gut bekannter Weg zur Erreichung des Zieles vorhanden ist, wenn die Lésung
der Aufgabe die Nutzung des Gedéchtnisses und friiher erworbenes Wissen bendtigt.
In den Féllen, wo gut erlernte Handlungen glatt ablaufen, besteht keine Notwendigkeit
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neuer Entscheidungen und es besteht kei
realisiert ein gut trainierter Schiitze bei
Schema der technischen Handlungsab
Beispiel kamen AusreiBer. Jetzt muB so
Schitze muB die Ursachen der Ausrei
weitere Vorgehensweise festlegen. Da
Verzégerungen der Bewegungen herv
besonders Schiitzen bertcksichtigen,
spezialisieren.

'm Wettkampf muB die Tatigkeit des gut ausgebildeten Schitzen auBerhalb von
aktiven Denkprozessen verlaufen. Stereotype, gut beherrschte Handlungsablaufe, die
auf einem automatisierten Niveau ablaufen, erfordern keine Korrekturen. Alles das
st vorher bekannt und oft ausgeflhrt worden. Bekannt sind die Entscheidungen,
lie bei Abweichungen von Standardsituationen getroffen werden. Die Aktivierung
les Denkens im Wettkampfverlauf fithrt in der Regel zu unerwtinschten Folgen.
50 entsteht bei gut gehendem SchieBen die Versuchung, die Ergebnisse der
bgegebenen Serien zusammen zu rechnen und das Endergebnis und die
lazierung unter den Teilnehmern zu prognostizieren. Es verandert sich der
sychische Zustand und es entsteht ein Geflihl der Zufriedenheit tiber die bisher
ogegebenen Serien. Alles das stort die Arbeitsatmosphéare und desorganisiert die
2rtigkeiten.
«<tives Denken wird bei der Analyse von Trainings-
=braucht fiir das Erkennen von zugelassenen Fehl
“hlechter Ergebnisse von einzelnen Serien, fiir die
2 nachste Periode. Indem der Schiitze sich mit an
- ch mit dem Trainer berat, muB der Schiutze selbst
'rchdenken, weil dies sonst nur ihm zugéngig un
n ,Angesicht zu Angesicht“ mit seinen Empfindungen, mit dem Vergleich des
+ kommens, mit der wahren Trefferlage, mit den aufgetretenen AusreiBern und
| >fferabweichungen beschaftigt. Er muB Entscheidungen in Abhangigkeit von der
fgetretenen Situation fallen.
1e wichtige Hilfe beim Treffen der richtigen Entscheidungen erweisen vorhandene

‘ahrungen bei &hnlichen Situationen. Es kommt aber auch vor, daB infolge

‘er etwas veranderten Situation vergangene Erfahrungen nicht helfen und stéren,

richtige Entscheidung zu treffen. Es passieren fehlerhafte Beurteilungen von

inchen Erscheinungen, welche falsche SchiuBfolgerungen und Entscheidungen
=ch sich ziehen.

n Grund Uber das Denken zu sprechen. So
glatt verlaufendem SchieBen das gewohnte
ldufe. Jetzt traten aber Stérungen auf, zum
fort das Denken aktiviert werden. Der

Ber feststellen und sein Programm fiir die

s Entstehen von Problemsituationen ruft immer
or. Diese unausbleibliche Erscheinung missen
die sich in Schnellfeuerdisziplinen

und WettkampfschieBen

ern und fir die Ursachen
Festlegung der Aufgaben fiir
deren Schiitzen austauscht,
viele Seiten seines Verhaltens
d versténdlich ist. Er ist

r Willen

' ler letzten Zeit gingen die Psychologen vom Begriff , Willen*
Jen des SportschieBens leichter mit dem Begriff ,Willen“ zu
er komplizierten sich sténdig &ndernden Welt der Empfindu

Eindrlicke muB der Mensch auf bestimmte Weise seine Tat

ab, obwohl praktische
betrachten sind.

ngen, Erregungen
igkeit regeln und
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organisieren, sein Verhalten steuern. Eine Form der Psychoregulierung dieser
Prozesse ist der Willen.

Unter dem Begriff ,Willen“ versteht man die Fahigkeit des Menschen, bewuBt seine
Handlungen zu regeln, sie aktiv auf die Erreichung eines gestellten Zieles zu

richten und dabei im Weg stehende Schwierigkeiten und Hindernisse zu iberwinden.
Der Willen des Menschen kommt durch Zielstrebigkeit, Selbstbeherrschung,
Beharrlichkeit, Kithnheit und Entschlossenheit zum Ausdruck. Der Willen ist nicht
die Summe der einzelnen Willensziige, sondern eine komplizierte Legierung, auf
deren Formierung der Charakter der ausgefiihrten Tatigkeit einen sehr groBen EinfluB
austbt.

Willenszuge sind in diesem oder jenem Grad allen Menschen eigen, jedoch pragt die
konkrete Tatigkeit, die Uberwindung der ihr eigenen Schwierigkeiten ihr Siegel auf
die Auspragung der Willenseigenschaften. So unterscheidet man einen allgemeinen
und einen speziellen Willen, welcher auch speziell weiter entwickelt werden soll.
Zum Beispiel hat sich ein Schutze mit der Freien Pistole die Aufgabe gestellt,

»nur gute Schisse abzugeben”. Er hat die Méglichkeit, bei Notwendigkeit den
SchuB abzusetzen, sich zu erholen, von neuem in Anschlag zu gehen und wieder
abzusetzen, bis er die notwendige Sicherheit fur eine gute SchuBabgabe erreicht.
Wenn das auch Mehrarbeit bedeutet, aber es darf nur ein guter SchuB sein.

Unter anderen psychologischen Bedingungen befindet sich ein
Schnellfeuerpistolenschitze. Nach dem Kommando ,Laden“ muB sich der Schitze
gleichzeitig mit dem Laden der Waffe konzentrieren und den Bereitschaftszustand zur
Absolvierung der Serie herstellen. Mit der Fertigmeldung gibt es fiir ihn keinen Weg
zurlck. Hier &uBern sich in vollem MaBe solche Qualitdten wie Entschlossenheit und
Selbstbeherrschung und diese werden hart gepriift.

Die Notwendigkeit der WillensauBerung entsteht nur dann, wenn ein Ziel vorhanden
ist, welches nur durch die Uberwindung bestimmter Schwierigkeiten zu erreichen
ist. Viele Bewegungsablaufe und Handlungen werden wie erlernt automatisiert oder
unter dem EinfluB der Bedurfnisse des Organismus ausgefiihrt. Zum Beispiel ist es
far den Schitzen angenehm, nach langer Unbeweglichkeit beim Training etwas zu
laufen, sich zu strecken und leichte Gymnastikiibungen auszufiihren. Hierin besteht
keine WillensauBerung. Dartiber kénnte man sprechen, wenn sich der Sportler
unter groBer Anspannung seiner Kréafte zwingen wiirde, in ungewohnt hohem Tempo
und seine aufkommende Ermiidung iiberwindend diese Ubungen auszufiihren.
Somit lassen sich alle Handlungen und Taten des Menschen in unwillkirliche, die
ohne Willensanstrengungen ausgefiihrt werden, und in willkirliche, welche mit der
Uberwindung von Schwierigkeiten verbunden sind, unterteilen.

Die Schwierigkeit, auf welche der Mensch trifft, stellt den Willen noch nicht

auf die Probe. Erst wenn er vor der Notwendigkeit steht, zur Uberwindung

der Schwierigkeiten seine Kréafte zu mobilisieren und diese Kraftanstrengungen
auch anwendet, entwickelt der Sportler die zu zeigenden Willensqualitaten. Eine
uberwundene Schwierigkeit férdert die Bereitschaft zu neuen Anspannungen, setzt
neue Kréfte frei und schafft Selbstvertrauen auf die eigenen Féhigkeiten und
Méglichkeiten. Je groBer die Schwierigkeit ist, welche der Mensch (iberwinden
muBte, um so groBer ist deren erzieherische Bedeutung. Die Uberwindung
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eines schwachen Hindernisse
Schwierigkeit, die daher nicht
sondern schwécht ihn.

s zeigt keine Trainingseinwirkung. Eine zu groBe
Uberwunden werden kann, verstarkt den Willen nicht,

mung, der Mimik, der Intonation und der Bewegungen.
sachen fir das Entstehen unginstiger psychischer Zustande kénnen die fehlende
ychologische Vorbereitung auf die Wettkampfatmospha're, ein unbegriindet hohes

rantwortungsgefiihl fir ein hohes Wettkampfresultat und Nicht[]bereinstimmung
1 Vorbereitungsniveay und

die Mannschaft zy kommen oder nicht zu
'errangigen Wettkampfen fahren zu durfen, sein.

2r einen Sportler, der ein hohes Wettkampfergebnis zeigt, sagt man, daB er
1 in guter sportlicher Form befindet. Darunter versteht man gewéhnlich die gute
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Beherrschung der Technik und ein hohes Trainingsniveau. Die sportliche Praxis zeigt

jedoch, daB selbst ein sehr hochqualifizierter Sportler manchmal psychologisch nicht

bereit ist zur Teilnahme an konkreten Wettkdmpfen.Wenn sich die Beherrschung der

sportlichen Technik und das erreichte Trainingsniveau auch Gber eine lange Zeit

aufrecht erhalten lassen, so ist der psychische Bereitschaftszustand sehr dynamisch

und einer Reihe von EinfluBfaktoren unterworfen. Im SportschieBen kann sich der

Bereitschaftszustand auf die Wettkampfe im ganzen, auf Disziplinen, auf Serien und

sogar auf einen konkreten SchuB beziehen. So kann bei der Absolvierung einer

Disziplin der Unterschied der Ergebnisse einzelner Serien sehr groB sein.

Die Formierung des Bereitschaftszustandes und dessen Steuerung im Verlaufe eines

Wettkampfes muB als selbststéandige Trainingsrichtung bei der Vorbereitung eines

Klasseschitzen gesehen werden.

Ausgangskomponenten des Bereitschaftszustandes eines Sportschitzen sind

- emotionelle Stabilitat,

- bewuBte Beherrschung der sportlichen Technik,

— psychologische Anpassung an die Wettkampfatmosphéare und an hohe Trainings-
und Wettkampfergebnisse,

- personliche Einstellung auf das Gefiihl der Geldstheit und das Selbstvertrauen,

- entwickeltes Wettkampfgefhl.

SchieBspiele

In einer bestimmten Vorbereitungsetappe wird es notwendig, die
Trainingsbedingungen an die Wettkampfbedingungen anzupassen. Eine
Trainingsform, welche die Modellierung von Wettkampfsituationen gestattet, ist das
kollektive Training in der Trainingsgruppe mit SchieBspielen mit vielen Elementen
wie im richtigen Spiel. Spielformen gestatten, den TrainingsprozeB zu aktivieren
und zielgerichtet zu gestalten. Durch Anwendung verschiedener Spielbedingungen
laBt sich der Akzent der Trainingseinwirkung auf diese oder jene fiir das
WettkampfschieBen bendétigte Eigenschaften legen. Die entstehende ,emotionelle
Komponente“ zerstdrt Monotoniebarrieren, wie sie dem SportschieBen eigen sind
und ihm auch schaden und macht das Training zuschauenswert und emotionell. Es
ruft bei dem Schttzen solche psychischen Zustande hervor, wie er diese auch bei
der Wettkampfteilnahme erfahrt.

Bei der Durchflihrung des Trainings in Form von SchieBspielen gewinnt die
organisatorische Seite der Vorbereitung eine groBe Bedeutung. Es muB eine

groBe Anzeigetafel vorbereitet werden, damit alle Schiitzen und Zuschauer alle
Eintragungen einsehen und verfolgen kénnen. Die Namen der Schitzen oder
entsprechende Nummern oder Symbole miissen sich leicht an der Tafel befestigen
und verschieben lassen. Nach jeder Serie (wenn das die Spielregeln so fordern)
muissen die Ergebnisse schnell berechnet und in die Tabelle eingetragen werden
konnen. Gleichzeitig werden die Namen (Symbole) der Schiitzen verschoben. Erst
danach wird das Kommando fir die ndchste Serie gegeben.

Solche Spielregeln verlangsamen etwas das SchieBtempo, der Spieler fihlt sich
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jedoch die ganze Zeit tiber ,im Kampf*“. Er sieht seine Plazierung auf der Tafel

und orientiert sich an den Ergebnissen der Gegner. Das alles ruft emotionelle
Anspannung, Aktivitdten und Bem(ihungen hervor, die einen erhéhten Trainingseffekt
mit sich bringen. Der durch die Trainingsbedingungen induzierte psychische Zustand
begleitet den Schiitzen nicht nur unmittelbar bei der SchuBabgabe, sondern auch

in den Pausen zwischen den Serien und wahrend der gesamten Spielzeit. Je langer
dieser Zustand andauert, um so tiefer ist die Beeinflussung des Schiitzen.

Die weiter unten vorgeschlagenen Spielformen haben sich in der Praxis bewahrt. Es
werden aber bei weitem nicht alle Varianten ausgeschépft, neue kénnen erfunden
werden. Vielleicht kénnen einige Varianten auch in die Wettkampfprogramme

aufgenommen werden, um das traditionelle Wettkampfsystem etwas aufzulockern
und zu beleben.

.Rennbahn*

Jer Name kommt von der Form der Darstellung auf der Anzeigetafel und von
ler langen Distanz, die der Schiitze tiberwinden muB. Die Hauptaufgabe, auf
‘eren LOsung diese Ubung zugeschnitten ist, besteht in der Entwicklung der
sychischen Ausdauer bei langen Disziplinen. Die Durchfiihrungsbedingungen

eben die Trainingsintensitat durch das Interesse und den emotionellen Aufschwung
etrachtlich an.

as Grundschema auf der Anzeigetafel ist universell und gestattet mit kleinen
zrdnderungen neue Spielvarianten. Es ist zweckmaéBig, jedes neue Training in
Jielform mit anderen neuen Bedingungen durchzufithren und mit einem gewissen
:uheitsgrad die Entwicklung von Anpassungen zu vermeiden.
rgeschlagen werden relativ kurze Serien zu 4-5 Patronen. Das erhéht die
:deutung jedes einzelnen Schusses und erhoht die Verantwortung fiir die
‘huBabgabe. Die Effektivitat des Trainings im Spielen kommt dann voll zu tragen,
'nn alle Teilnehmer etwa das gleiche Niveau mitbringen. Bei bedeutenden
ifteunterschieden mussen diese durch entsprechende Vorgaben ausgeglichen
rden. Zum Beispiel darf ein starker Schiitze seine Flagge nach einem Ergebnis
1 37 Ringen weiterriicken, wéhrend ein schwécherer Schiitze nur 36 Ringe
wucht. Gut angenommen werden auch Bedingungen, wenn bei 5 Patronen nur
chusse gewertet werden, bei den starkeren Schiitzen die 4 schlechtesten, bei
' schwécheren Schitzen die 4 besten. Durch diese Bedingungen werden die
gaben, welche von den schwécheren Schiitzen nicht immer qut aufgenommen
den, etwas maskiert, weil der Schiitze keine »Zuschldge in reiner Form*“ erhalt.
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Durchfﬁhrungsbedingungen

83



normale Norm fiir die Mannschaft 95 Ringe betragt, muB an einem Hindernis jedes
Mannschaftsmitglied gleichzeitig 48 Ringe erreichen. Hier gibt es keine gegenseitige
Ergénzung, hier muB jeder einzelne Schiitze seinen vollen Beitrag zugeben.

»Elch und Wolfe“

Oft ist ein Training nach dem Schema ,Rennbahn® wegen des zu groBen
Unterschiedes im Trainingsniveau der Sportler schwer zu organisieren. Die hier
vorgeschlagene Ubung kann diesen Hinderungsgrund Gbergehen. Es ist bekannt,
daB in einzelnen Serien sowohl starke als auch schwache Schiitzen hohe
Ergebnisse erreichen kénnen. Bei starken Schiitzen treten diese guten Serien aber
bedeutend &fter auf. Die Spielregeln sind folgende: Der starke Schiitze JA st

allein verantwortlich fir das Weiterriicken seiner Flagge, wéhrend seine schwacheren
Gegner B, ,C" und ,D“ das mit ihren kollektiven Anstrengungen bewerkstelligen.
Bei ihnen wird das beste Ergebnis von einem von ihnen gewertet. Das gleicht die
Krafte der Wettké&mpfer aus. Zur Bewahrung seines Prestiges muB der stirkere
Schiitze mit voller Verantwortung kdmpfen, weil er gegen die jungeren Schiitzen nicht
verlieren will. Zwischen letzteren entsteht aber auch Wettkampfatmosphére, denn
jeder will seinen Beitrag zum Erfolg seiner Mannschaft leisten und zumindest einmal
in die Wertung kommen und sich persénlich mit dem starkeren Gegner messen oder
diesen Ubertreffen.

Staffette

Der Zustand des Schiitzen beim Warten auf seinen Wettkam pfauftritt hat oft einen
groBen EinfluB auf Erfolg oder MiBerfolg des bevorstehenden Kampfes. Der Zustand
der Beunruhigung Uber den Wettkampfausgang, die psychologische Anspannung,
die sich nicht durch die praktische Tatigkeit entladen konnte, erfordern bedeutende
Energieaufwendungen und zermirben das Nervensystem. Ein Sportler, welcher

der Entwicklung eines solchen Zustandes nicht widerstehen kann, wirkt zum
Zeitpunkt der Wettkdmpfe ausgebrannt und ermiidet, weil er einen groBen Teil seiner
Arbeitsfahigkeit schon vorher aufgewendet hat. Die hier vorgeschlagene Ubung ist
hauptséchlich auf die Entwicklung der Adaption zur Uberwindung der spezifischen
Anspannungen, wie sie in Wartesituationen entstehen, gerichtet. Der Umstand, daB
die reale Zeit, welche der Schitze seine unmittelbare Tatigkeit an der Feuerlinie
verrichtet, sich dabei betrachtlich verkirzt, darf dabei nicht stéren. Das Training der
psychologischen Seite der Wettkampfvorbereitung ist nicht weniger wichtig wie die
technischen Seiten. Denn gerade auf psychologische Barrieren trifft der Schiitze
unter Wettkampfbedingungen.

Durchflihrungsbedingungen: An der Ubung nehmen Mannschaften teil. Genutzt wird

die Anzeigetafel ,Rennbahn®. Die Mannschaft besteht aus 2-4 Sportlern. Von jeder
Mannschaft tritt jeweils ein Sportler an. Er muB die Flagge seiner Mannschatft in
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seinem Bereich vorwirts bewe
die Reihe. Geschossen wird in
dieselben wie fiir das Spiel ,R
zweimal, besser dreimal, an di
der Felder bis zum Ziel erweit
oder die Anzahl der Mitgliede
Spielvarianten:

A) Schiitze Nr. 1 jeder Mannscha
4 Serien. Der nachste Schiitze b
vorige Schiitze aufgehért hat.

B) Die Rennbahn wird in Abschnitte u
bis er seinen Abschnitt geschafft hat.
der andere 6 Serien. Es kann passier
Schutze schieBt, wahrend von der an
an der Feuerlinie steht. Méglich ist a
durch einen Ersatzschiitzen. Das en
~) Alle Teilnehmer beenden ihren A
Hindernisses*.

J) Alle Teilnehmer beginnen ihren Abschnitt mit der
Hindernisses“. Die psychologische Komponente wi
schitzen aus, der auf seinen Abschnitt an der Feue
-) Diese Variante trifft zu fiir Sportler im Zustand gu
iewertet wird nicht das Serienergebnis, sondern n
ird entweder die SchieBzeit oder die Anzahl der a

um Beispiel kann bei einer Zeitbegrenzung auf 6 Minuten ein Schiitze 10 Schiisse
it 3 Treffern in die Zehn, ein anderer 4 Schisse mit 4 Treffern in die Zehn

>geben. Die Variante ist sehr pikant und der Erfolg widerspiegelt die sportliche
2ife des Schiitzen. Das Streben, mit hohem Tempo zu schieBen, kann sich bei

nzelnen Schiitzen auf die Technik der SchuBabgabe auswirken. Das muB der
ainer kontrollieren.

gen, und erst dann kommt der nachste Sportler an
kurzen Serien. Die Organisationsbedingungen sind
ennbahn®. Es ist gut, wenn jeder Sportler mindestens
e Feuerlinie gehen kann. Dazu kann man die Anzahl|

ern, die Anzahl der Serien fUr jeden Auftritt vermindern
rin der Mannschaft vermindern.

ft schieBt eine bestimmte Anzahl von Serien, z. B.
eginnt das Weitersetzen der Flagge dort, wo der

nterteilt. Jeder Schiitze schieBt soviel Serien,
Der eine braucht dafiir zum Beispiel 4 Serien,
en, daB von einer Mannschaft noch der erste
deren Mannschaft schon der dritte Schiitze
uch der Austausch eines erfolglosen Schiitzen
tscheidet dann der Mannschaftskapitan.
bschnitt mit der Uberwindung eines

Uberwindung eines

rkt sich auf den Zustand des
rlinie wartet.

ter technischer Bereitschaft.

ur die Treffer in die Zehn. Dabei
bgegebenen Schiisse begrenzt.
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Turnier

Turnier |
Datum:72.0ktober 1996 _ Disziplin: KK-Sportpistole Préazision

Name 1 2 3 4 1 2 3 4 || Punkte [ Platz| Ringe

1 Lena 2/48\1/47 | 0/47 0/47 | 1/46 | 2/47 6 2 282

2 Vera 0/47 2/47 | 1/46|(2/49 1/4612/48| 8 1 283

3 Nadja 1/47 | 0/46 0/47|1/46| 1/46 1/47| 4 4 | 279
4 Olga 2/48|1/46|2/48 0/46|0/47 | 1/47 6 2 282 El
i

Die Anzeigetafel wird wie die Tabelle beim Schachspiel gestaltet. Das SchieBen
erfolgt in Serien zu vier oder funf SchuB. Die Teilnehmer schieBen der Reihe nach
jeder gegen jeden. Die Reihenfolge wird ausgelost. Die Ergebnisse werden nach
jeder Serie gezahlt. Flr den Sieg gibt es zwei Punkte, fiir ein Unentschieden

einen Punkt und fur die Niederlage null Punkte. Der Sieger wird aus der besten
Gesamtsumme der erreichten Punkte ermittelt. Harter verlduft der Mannschaftskampf.
Die Treffen zwischen den Mannschaften werden nicht nach der Summe der Ringe
der Mannschaft, sondern nach der Anzahl der Siege der Mannschaftsmitglieder
entschieden. Schuitze Nr. 1 der einen Mannschaft schieBt gegen Schuitze Nr.1 der
anderen Mannschaft usw. Noch besser ist es, wenn jeder Schiitze einer Mannschaft
gegen jeden Schuitzen der anderen Mannschaft antreten kann.

Die Turnierform des Trainings halt den Zustand mit hoher Mobilisation lange
aufrecht und festigt die technischen Fertigkeiten bei der SchuBabgabe und entwickelt
Kampfereigenschaften.
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»RausschmeiBer*

Rausschmeiler

Serie

. 112 [3]4]5[6[7]8]09T10
Mindestleistung | 46 46 46
P. Orlow 48 | 47 | 46»
'N. Woronow 43»
W. Petuchow 48 | 46»
|. Solowjow 47 | 48 |45y
A. Golubew 47 | 47 | 49 | 48 | 46 | 48 | 47
5. Worobjow 47 1 49 | 46 | 47 | 47 | 48 | 465

-rgebnisliste fiir das kollektive Training "Rausschmeifer"
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If der Anzeigetafel wird fiir jeden teilnehmenden Schiitzen oder jede Mannschaft
12 Reihe und fiir jede Serie, die zu schieBen ist, eine Spalte genommen.

> Bedingungen fir den individuellen Wettkampf kénnen in zwei Varianten

sgetragen werden:

Alle ungeraden Serien werden mit der Zielstellung, eine bestimmte Ringzahl zu
zichen, ausgetragen, z. B. fiir eine 5-SchuB-Serie 45 Ringe. Alle Schiutzen, welche
; Limit erreichen, setzen den Kampf fort, alle anderen scheiden aus. Bei allen
aden Serien scheidet der Schiitze mit dem schlechtesten Ergebnis aus. Wenn das

‘echteste Ergebnis 2 oder mehrere Schutzen zeigt, scheidet der Schiitze mit dem
veitesten entfernten schlechtesten SchuB aus.

\lle Serien werden mit Ausscheiden des schlechtesten Schiitzen geschossen.
erste Variante ist etwas weicher. Sie gibt dem Schiitzen eine kleine Atempause

gestattet dem Schiitzen, sich auf die néchste, wichtigere Serie von neuem
istellen.

nschaftskampf: Jeder Teilnehmer der Mannschaft erhilt eine eigene Flagge. An
startlinie in jeder Zeile fiir die Mannschaft werden die individuellen Flaggen
cilnehmer gesteckt. Nach jeder Serie bleibt die Flagge des ausgeschiedenen
:hmers auf der Strecke, die anderen ziehen eine Spalte vor. Es kann geschehen,
- B. zur 5. Serie aus einer Mannschaft noch drei Schiitzen, aus der anderen
1schaft nur noch ein Schutze antritt, der aber letzthin als Sieger hervorgeht.
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»Risiko*

Schema flr das SchieBspiel "Risiko"

Nr. 1 N. Wolkow
Nr. 2 P. Saizew
Nr. 3 S. Losjew

Nr. 4 W. Medwedjew
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Die Anzeigetafel stellt das Erklimmen eines steilen Abhanges dar. Der Abhang ist
durch 24 waagerechte Linien unterteilt, welche die Aufstiegsstufen darstellen. Die
Flaggen der Teilnehmer werden an der Startlinie, am FuB des Abhanges, aufgestellt.
Festgelegt wird ein Limit fiir die Vorwértsbewegung. Das Limit muB hoch genug
sein, um einen vollwertigen Kréfteeinsatz anzuregen, aber gleichzeitig erreichbar
sein. Beim SchieBen mit der Freien Pistole kbnnen das 27 oder 28 Ringe bei einer
3-SchuB-Serie sein, in Abhé&ngigkeit von der Qualifikation der Teilnehmer.

Jer Schitze soll seine Flagge bis zur Spitze des Abhanges bringen. Dabei muB
:r fir den Anstieg auf die erste Stufe das Limit zweimal hintereinander erfiillen.
-rfullt er bei der nachsten Serie wieder das Limit, darf er auf die zweite Stufe.
'e Erfullung des Limits in der/den unmittelbar folgenden Serie/n ergibt einen
rogressierenden Anstieg entsprechend einer Tabelle. Wenn der Schitze vor der
erie erklart, daB er weiter klettern will, dabei das Limit aber nicht erreicht, muB
" an die Ausgangslinie zuriick. Wenn der Schitze nach einer bestimmten Anzahl
<lommener Stufen erklart, daB er ausruhen will, muB er zum Weiterstart in 2 Serien
itereinander das Limit erfiillen. Dafiir ist das aber seine neue Startbasis und im
lle des Nichterfiillens des Limites braucht er nur bis hierher zuriick. Der Schiitze
bst bestimmt nach jeder Serie, will er auf die nachste Stufe oder will er sich auf
r erreichten festigen, um von neuem zu beginnen.

m

" eine Schutze entscheidet sich, langsam aber sicher ohne Risiko das Erreichte
serlieren, vorwérts zu kommen. Nach Erheben um eine oder zwei Stufen bleibt
stehen, um das Erreichte zu festigen. Er beginnt dann von neuem. Der andere
iert das Erreichte, um schneller vorwarts zu kommen. Je mehr Stufen er bei einem
satz Uberwunden hat, desto schneller erfolgt der Anstieg und desto héher wird
» Risiko. Der psychische Zustand des Schitzen zum Beispiel bei der sechsten
‘e hintereinander wird sich beziiglich seiner Anspannung betrachtlich von dem
den ersten Serien unterscheiden. Die aggressiven Schitzen werden ihrem
rakter nach in der Regel eine gréBere Kithnheit entwickeln und ungeachtet des
<os groBerer Verluste weiterschieBen. Wenn sie mit einem Ansatz den Weg zur
‘e schaffen wollen, werden sie auf einer bestimmten Stufe abstiirzen und sind
‘ungen, von neuem zu beginnen. Aber einzelnen Sportlern gelingt es, nach einer
e erfolgloser Versuche die Kréfte so zu mobilisieren, daB sie nach mehrmaliger
au “inander folgender Erflllung des Limits an die Spitze des Feldes riicken. Dem
Sctzen die Mdoglichkeit zu geben, diesen Zustand der sportlichen Besessenheit
Zu ‘uhlen, der es gestattet, das SchieBen auf fiir den Schiitzen &uBerst hohem
Niv=au durchzufihren, ihn von der Méglichkeit zu uberzeugen, daB er sich in einen
sol-hen Zustand versetzen kann, das Selbstvertrauen festigen - das alles ist eine
der Hauptaufgaben einer solchen Trainingsform. Ein Sportler, der einmal einen
solthen Zustand des schépferischen Aufschwunges erlebt hat, erwirbt schneller die
Se ! stsicherheit und Entschlossenheit, die er unter realen Bedingungen bei den
Scl =Bwettkdmpfen braucht.
Wie erhalten sich aber tiberaus vorsichtige Sportler? Wenn sie von ihren
Kar ~raden sehen, daB diese sie durch hohe Mobilisierung der Krafte und durch ihre
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Kithnheit Giberholt haben, beginnen sie auch mehr Entschlossenheit und Neigung
zum Risiko zu entwickeln. Es wird dabei folgende Einstellung entwickelt: Je groBer
die Verantwortung, desto gréBer sind die Konzentration und die Bereitschatft zu
fehlerfreier Tatigkeit. Die Zeit fiir die Absolvierung einer Serie wird hier nicht begrenzt.
Der Schiitze selbst bestimmt seine Bereitschaft fur die SchuBabgabe.

Der Trainer sollte das unbegriindete Streben der Sportler zum Risiko, was sicher
auch vorhanden ist, nicht unterstiitzen. Das Recht zum Risiko hat nur der, welcher
bereit ist, fehlerfreie Arbeit zu leisten. Darauf sollten die Anstrengungen des Schutzen
gelenkt werden, der zur nachsten Serie ibergehen will.

Grafik
Anzeigetafel fiir das SchieBspiel ,,Grafik
50

49
48
47
48

45

Ringzahl der Serie

44
43
42
41

40
1 2 3 - 5 6 T 8 9 10 1" 12 12 13 14 15

Nr. der Serie

—a— N. Dubow
—— W, Oreschkin
—4&— A, Berjozin

Die Anzeigetafel ist durch 10 horizontale und 20 vertikale Linien unterteilt. Gleichzeitig
kénnen damit die Ergebnisse von 3-4 Schitzen gleichzeitig angezeigt werden. Die
Kastchen in der ersten vertikalen Spalte kennzeichnen das Ergebnis der 5-SchuB-
Serien. Die Kastchen in der ersten horizontalen Zeile die Nummer der Serien. Die
Ergebnisse werden mit Farbstiften eingetragen. Jeder Schitze hat seine Farbe. Mit
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den Schiitzen wird abgesprochen, welches Serienergebnis fiir sie sicher erfullbar ist,
unter welches zu gehen ihr Selbstwertgefihl nicht gestattet. Dieses so bestimmtes

niedrigste Ergebnis wird durch eine (waagerechte) rote Linie markiert. Das Training
beginnt. Fur das SchieBen wird eine Gesamtzeit vorgegeben. Die Aufgabe besteht

darin, in keiner Serie das vorgegebene Limit zu unterschreiten. Jeder Schiitze schieBt

in dem ihm gewohnten Tempo. Die Pausendauer zwischen den Serien regelt der

Schitze ausgehend von seinem Bereitschaftszustand selbst. Der Schitze nennt das
Ergebnis seiner beendeten Serie. Der Trainer kontrolliert mit dem Beobachtungsglas
und trégt es in das entsprechende Kéastchen auf der Anzeigetafel ein. Die Ergebnisse

verden untereinander verbunden und ergeben so eine gebrochene Kurve, welche
lie Serienergebnisse widerspiegelt.

sewohnlich zéhlen Freie-Pistole-Schiitzen ihre Ergebnisse beim Training und im
/ettkampf in 10-SchuB-Serien. Dabei gibt es Perioden, wo das SchieBen erfolgreich
t, aber auch Perioden, die weniger erfolgreich sind. Nach einer Gruppe guter
chusse kommt eine Gruppe weniger guter. Die schwachen Schiisse kompensieren
e starken und die Gesamtserie liegt ziemlich bestandig auf einem bestimmten

' 'ttleren Niveau. Beim SchieBen in kurzen Serien &ndert sich das Bild wesentlich.

1 schwacher SchuB kann die ganze Serie unter das zuldssige untere Limit werfen,
r eine SchuB kann nicht mehr durch andere ausgeglichen werden. Der Wert jedes

(

€ 1zelnen Schiisses wachst. Das ist ungewohnt und die Anspannung wéachst. Auch
£ Wettkdmpfen schieBt der Schiitze auf jede Scheibe nur fiinf SchuB und nicht 10
0" =r mehr wie im Training. So werden die Bedingungen fur Training und Wettkampf
ar 1eglichen.

D! graphische Darstellung macht die SchieBergebnisse anschaulich. Obwohl das
Tr ning eigentlich in individueller Form ablauft, schaffen die sich kreuzenden

ve -chiedenfarbigen Linienzlige, die Abfalle und Anstiege bei einzelnen Serien,

di jffentlichkeit, die Moglichkeit der Kommentierung der Ergebnisse eine

Ri litatsatmosphére zwischen den Teilnehmern. Bei aller Einfachheit der

Tr

'ngsaufgabe tragt sie erfolgreich zur Erh6hung der Intensivierung des

Tr. ngsprozesses bei.
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Wettkdmpfe

Im Programm der Olympischen Spiele haben die Kugeldisziplinen des
SportschieBens sténdig ihre Prasenz erweitert. Gegenwartig werden darin 11
Medaillensatze vergeben. Das bedeutet aber nicht, daB es leicht ist, eine zu
erwerben. Die Anzahl der Pratendenten auf einen Olympiasieg wéchst weiter.
Eine hohe Ergebnisdichte innerhalb der fiihrenden Gruppe der Sportler wurde
zur gewohnten Erscheinung. Zur Ermittlung der Sieger fiihrte die Internationale
Schitzenunion (UIT) Finales ein.

Das KugelschieBen ist eine individuelle Sportart. In der Mehrzahl der Disziplinen hat
der Schutze keine genauen Informationen iber den Verlauf des Kampfes mit den
Gegnern. Er ist allein mit seiner Scheibe, vollstédndig vertieft in seine Empfindungen,
in seine Téatigkeit. Der Sportler kann die Qualitat seiner SchieBergebnisse beurteilen,
er kennt aber nicht die seiner Gegner. Das gestattet ihm, sich voll auf seine
Bewegungsablédufe zu konzentrieren und sich von der Wettkampfatmosphére zu
I6sen. In den Finales ist alles anders. Die fiihrenden Sportler machen den Sieg in
einer zusatzlichen Finalserie unter sich aus. Das Ergebnis jedes einzelnen Schusses
wird bekanntgegeben. Es entsteht eine Situation des unmittelbaren Kampfes mit
dem Gegner, welche von den Sportlern verlangt, neue Qualititen zu entwickeln. Die
Wettk&mpfe um die beste Zielsicherheit wachsen in einen Wettkampf der Charaktere,
der Selbstbeherrschung, des Mutes und der Fahigkeit, seine Emotionen zu steuern,
hintiber.

In den Wettk&mpfen flhrt der Sportler die Handlungsablaufe aus wie im Training.
Der Unterschied besteht in der emotionellen Erregung, die unausbleiblich mit der
Wettkampfteilnahme entsteht. Sie erweist einen starken, oft den entscheidenden

EinfluB auf den Erfolg beim Wettkampf.

Der hohe Grad emotioneller Erregung ruft eine Reaktion der Anspannung des
Organismus, den StreB, hervor. StreB kann sowohl in Bedrohungssituationen als
auch bei Erscheinungen mit positivem Charakter auftreten. Die Bedrohungen kénnen
wirkliche oder scheinbare, von physischem oder psychischem Charakter sein. Das
konnen zum Beispiel sein: Zeitdefizit, Informationsmangel oder InformationsiiberfluB,
ein hohes Anforderungsniveau an die Qualitédt oder den Umfang der Arbeit, die
Verantwortung fur mégliche MiBerfolge der Tatigkeit.

Positive Ursachen fir die StreBentstehung kénnen eine unerwartete freudige
Nachricht, die Beendigung einer schwierigen Sache, der erfolgreiche AbschluB eines
riskanten Unternehmens und &hnliche sein.

Der Begriinder der Lehre von StreB, der kanadische Wissenschaftler G. Selier,
unterscheidet zwei StreBformen: EV-StreB, positiv, verbunden mit freudigen
Erlebnissen, und DI-StreB, negativ, hervorgerufen durch negative Einfllisse auf die
Psyche. Diese beiden Formen kénnen auf den psychischen Zustand des Sportlers
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und damit auf seine Ergebnisse einwirken, indem sie seine Tatigkeit férdern oder
diese hindern. In welche Richtung sich eine StreB-Reaktion entwickelt, hdngt von
vielen Faktoren ab. Der Erfolg der Abgabe eines gezieltern Schusses hangt in hohem
MaBe vom psychischen Zustand des Schiitzen ab. Das optimale Niveau dieses

Zustandes ist individuell unterschiedlich und der Bereich méglicher Abweichungen
ist nicht groB.

Die Forscher unterscheiden zwischen drei Niveaus der emotionellen Erregung,
welche den Erfolg unserer Tatigkeit beeinflussen:

- Schwache Anspannung, welche die Realisierung eines sportlichen Ergebnisses
auf Trainingsniveau gewéhrleistet,

- optimale Anspannung, welche die Er6ffnung aller potentiellen Mébglichkeiten des
Sportlers, die Erreichung seiner Hochstleistung, untersttzt,

- Ubererregung-StreB, welche die Desorganisation der Tatigkeit hervorruft und die
Realisierung gut beherrschter Fertigkeiten hindert.

stressoren sind Faktoren, welche StreB-Reaktionen hervorrufen. Es gibt deren viele
nd ihre Einwirkung ist unterschiedlich. Sie kénnen sich lange vor den Wettkdmpfen,
nmittelbar beim Betreten der Feuerlinie oder im Verlaufe des SchieBens zeigen und
fe Spurenerscheinungen nach Beendigung der Wettkampfe hinterlassen. Unter
>m EinfluB der Beurteilung einer Situation kann sich die Kraft eines Stressors
:rstarken oder abschwachen. Auch der Charakter der EinfluBnahme kann sich

< ndern und aus einer Form, welche die Erregung eines hohen Ergebnisses

L terstltzt, in eine Form, welche das behindert, hiniiberwachsen oder umgekehrt.

£ 1 und dieselbe Erscheinung kann fiir den einen Menschen ein Stressor sein, fiir
¢ n anderen nicht. Unter den einen Bedingungen ist es ein Stressor, unter anderen

r ~ht. Ob eine Erscheinung Stressoreigenschaften hat oder nicht héngt in vielem vom
V' rhéltnis des Schitzen dazu ab.

Kenntnis der stressogenen Faktoren im KugelschieBen, der Bedingungen, ihr
‘reten und ihre Entwicklung, der Verfahren und Methoden zu deren Neutralisation
dem Trainer beim zielgerichteten Aufbau des Erziehungsprozesses und bei der

Dereitung der Sportler auf eine erfolgreiche Wettkampfteilnahme.

i il -~ o |

Ve einem jungen Schiitzen wird nicht die Aufgabe gestellt, bei Wettkampfen

et Crgebnis tber dem im Training Erarbeiteten zu zeigen. Die Schwierigkeiten

be: der Wettkampfteilnahme sind in der Regel nicht in technisch komplizierten

Be vegungsabliufen, sondern in der Uberwindung psychologischer Stérungen,
we'“he die Ausflihrung der Bewegungsabléufe hindern, zu suchen. Wenn es nur
we 1 ge Wettkampfe gibt, wird die Teilnahme als seltenes beeindruckendes Ereignis
au’.enommen. Die Teilnahme gewinnt eine hohe persdnliche Bedeutung als Faktor
der Selbstbestatigung, der Erhéhung des eigenen Prestiges und die Wettkdmpfe
Wer ien zu einem Stressor mit groBer Kraft.
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Fur Schitzen mit mittlerem Niveau sind hohe technische Ergebnisse, wie sie

bei Wettkampfen von den flihrenden Schiitzen gezeigt werden, ziemlich schwierig

zu erreichen. Das Streben, nicht zu weit zuriick zu bleiben, motiviert aktiv die
Anstrengungen des Sportlers und schwéacht damit den stressogenen EinfluB der
Wettkampfatmosphére. Je schwieriger die technische Aufgabe ist, um so niedriger ist
der EinfluB der StreBfaktoren der Wettkdmpfe.

In Fallen mit einer schwachen Stimulierung der Sieger, wenn die erfolgreiche

oder erfolglose Wettkampfteilnahme nicht mit bedeutenden Férderungen oder
negativen Folgen verbunden ist, vermindert sich der emotionelle Hintergrund der
Wettkampfe. Die Wettkampfteilnahme wird durch Gleichguiltigkeit charakterisiert und
die Entwicklung der den Zustand des DI-Stresses hervorrufenden Faktoren ist
abgeschwacht, wéhrend die Faktoren flir den EV-StreB flr diese Schitzenkategorie
ihre Bedeutung noch nicht gewonnen haben.

Die Einwirkung des DI-Stresses zeigt sich beim Ubergang in die néchste héhere
~oportlerklasse”. Junge Schitzen stehen plbtzlich vor fur sie neuen Umstanden. Es
entsteht das Gefuhl einer erhéhten Verantwortung in Verbindung mit der Teilnahme
an hochrangigen Wettkdmpfen. Die Offizialitat der Wettkampfumsténde, die materielle
Forderung der Sieger und das Streben nach einem Platz in einer hochrangigen
Mannschaft wirken bedriickend. Das alles verschiebt den Akzent der Einwirkung
emotioneller Mechanismen von den technischen Prozessen auf die psychologischen.

Im Hochleistungssport kommt die ,schwere Artillerie“ des EV-Stresses erst beim
Finish zum Einsatz, wenn der Sieg schon errungen scheint, wenn nur noch die

letzte, gewdhnliche, gar nicht so schwere Anstrengung vollendet werden musB.
Akademiemitglied P. K. Anochin nannte das ,voreilendes Modell der Wirklichkeit”. Die
praktischen Handlungsablaufe sind noch nicht vollendet und wir feiern schon den
Sieg. Je hdéher der Wert, je hdher das gestellte Ziel, desto starker und tiefer erfaBt uns
das Geflihl der Freude, desto starker ist aber auch die hemmende und zerstérende
Einwirkung dieses Zustandes auf den Verlauf der gut eingespielten Tatigkeiten.

Diese im Leben oft beobachtete Erscheinung erhielt bei den Psychologen den
Namen ,Nikephobie“ - die Siegerkrankheit. Sie ist kein Privileg der Sportschutzen,
aber bei SchieBwettkdmpfen tritt sie besonders kraB zutage.

In athletischen Sportarten kann eine mangelnde Eigenschaft durch eine andere
ausgeglichen werden. Zum Beispiel wird mangelnde Kraft durch erhéhte Gewandtheit
erganzt. Beim KugelschieBen gibt es keine solche Kompensation. Die komplizierte
Koordination feinster Muskelprozesse, welche die Technik des gezielten Schusses
ausmachen, kénnen ohne Schaden fir die Tatigkeit insgesamt nicht gestort oder
ausgetauscht werden. Unter dem EinfluB hochgradiger emotioneller Erregung werden
in erster Linie die Aufmerksamkeit, welche sich nicht mehr auf die Handlungsablaufe
konzentrieren kann, die Klarheit des BewuBtseins, welche die Fahigkeit zur

kritischen Beurteilung der entstandenen Situation verliert, und die Koordination der
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technischen Handlungsablaufe

gleichgtiltig. In Abhé&ngigkeit davon, w
bildet sich sein Verhaltnis zu den We
Wettkampfteilnahme aus. Die Reakti
Teilnehmerfeld ist nicht dieselbe. Si
der Leistungsféhigkeit fiihren.

-rfolg. Der Schiitze muB sich méchti

gestort. Im Hochleistungssport bilden gerade diese
Erscheinungen des EV-Stresses die Hauptgefahr.

Die Teilnehmerfelder von bevorstehenden Wettkdmpfen sind dem Schiitzen nicht

ie er die Krafte der Gegner einschétzt,
ttkampfen, die Bereitschaft zu seiner

on des Sportlers auf ein stabiles oder schwaches
e kann in Richtung Erhéhung oder Verminderung

Starkes Teilnehmerfeld: Boxer sagen, wenn Du Deinen Gegner nicht besiegt hast,

sevor Du in den Ring steigst, hast Du schon verloren. Im SchieBen wird oft das
imgekehrte Bild beobachtet. Starke Konkurenten verheiBen kaum Hoffnung auf

g anstrengen, um den Abstand zum Sieger in
arenzen zu halten. Eine solche Position fiihrt nicht selten zum Erfolg. Aber auch in
pielsportarten spielen schwache Mannschaften gegen starke besser.

'n schwaches Teilnehmerfeld schafft eine gewisse Gleichgdiltigkeit zum Wettkampf.
gal, wie gut ich mich vorbereite, zum Sieg reicht es. Das vermindert die

ressogene Bedeutung der Wettkdmpfe und der Sportler kann seine Schiisse ohne
orge flr die Hohe seines Ergebnisses abgeben. Nur das ist auch bei kleineren
=ttkdmpfen nicht immer so. In der Sportlichen Praxis Giberwiegen die Falle, wo

1 schwaches Teilnehmerfeld beim Wettkampf duBerst abschwichend wirkt und die

Omo>3mo =
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istungsféahigkeit des Sportlers mindert. Er schieBt ohne Verantwortung, 148t Fehler

und verliert gegen seinen schwécheren Gegner. Wenn die Erntichterung kommt, |
das schon zu spét. Die Verluste kénnen nicht mehr ausgeglichen werden. Die |
sion eines leichten Sieges verwandelte sich in eine Niederlage.

s Bild &ndert sich, wenn die Wettkdmpfe einen prinzipiellen Charakter haben,
n der Sportler einen Titel oder andere Vorteile erringen kann oder wenn fiir
1 Sportler bedeutungsvolle Personen anwesend sind. Der Schiitze sieht sich in
lanken schon als strahlenden Sieger. Dabei verbindet er seine Siegesgefiihle
't mit der erforderlichen Kampfbereitschaft. Der EV-StreB verdrangt aus dem

/uBtsein den Inhalt der bevorstehenden Handlungsabl&ufe. Ein solcher Zustand
19t keinen Sieg.

ibt auch kleinere Wettkdmpfe, die aber fiir den Sportler prinzipielle

zutung haben. Zum Beispiel ist ein KontrollschieBen angesetzt. Dessen
bnisse beeinflussen die Auswahl in eine Auswahlmannschaft, die auch an
andswettkdmpfen teilnimmt. Das ruft ein Gefiihl erhéhter Verantwortung fiir
Erfolg bei diesem Kontronettkampf hervor. Die Wettkdmpfe kénnen durch
Sportler als einen in der langen Reihe der Wettkdmpfe der laufenden

on aufgefaBt werden, sie kénnen diese auch als sehr entscheidende fur sich
st betrachten, welche ihre sportliche und manchmal auch Lebensperspektive
thaft verandern kann. So wurde vor einigen Jahren im sowjetischen
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Sport ein ,Alterszensus” eingefihrt. Schiitzen, die eine bestimmte Altersgrenze
Uberschritten hatten, muBten die Erfullung der Norm fiir den Titel ,Meister des
Sportes internationaler Klasse“ neu nachweisen. Diese Aufgabe wurde fiir sie
zur Hauptaufgabe und erlangte die Bedeutung eines StreB-Faktors. Jiingere
Wettkampfteilnehmer waren frei von dem mit diesem Umstand verknipften
psychologischen Druck.

Die Sportlerin ,T.“ ist technisch ausgezeichnet ausgebildet. Sie schoB oft in der
Nationalauswahl und zeigte hohe Ergebnisse bei Landesoffenen und Internationalen
Wettkdmpfen. Trotzdem sind in letzter Zeit unvorhergesehene Leistungseinbriiche
bei einzelnen wichtigen Wettkdmpfen aufgetreten. Das stellt die Einbeziehung

von ,I.“ in die Nationalmannschaft fur das kommende Olympiajahr in Frage. Ein
Ausscheidungswettkampf bestétigt die Befiirchtungen der Trainer, das Nervensystem
von ,I.“ halt den Belastungen wichtiger Wettkdmpfe nicht mehr stand. Von

diesen Vorstellungen lassen sich auch die Trainer der Sportvereinigung bei der
Aufstellung der ersten Mannschaft fir die nationalen Meisterschaften leiten. Dabei
beriicksichtigen die Trainer nicht die verdnderte Bedeutung der bevorstehenden
Wettkampfe fiir ,T.“. Die Sportlerin begreift den Verlust ihrer weiteren hohen
Perspektive. Ein méglicher Sieg oder eine Niederlage bei diesen Wettkdmpfen
entscheiden fiir sie nichts. An die Teilnahme geht ,T.“ mit dem Gefiihl eines neutralen
Verhaltnisses zu den Wettkampfen. Das ist fr sie jetzt der optimale psychische
Zustand und ,T.“ bestétigt das, indem sie Landesmeisterin wird. Zu ihrem Erfolg

trug auch das Gefuihl der Enttduschung und des Argers gegen die Trainer der
Sportvereinigung bei, welche an der Zuverldssigkeit der Sportlerin zweifelten. Bei
der Uberbringung der Gliickwiinsche an die Siegerin schiittelten die Trainer den
Kopf, weil sie sich so getduscht hatten. Die Einbeziehung von ,T.“ in die erste
Mannschaft hétte aber im Falle eines Erfolges eine kleine Chance fir die Riickkehr in
die Nationalmannschaft bedeutet, und das hatte sich entscheidend auf ihr Ergebnis
auswirken kénnen.

Bei der Vorbereitung auf die Olympischen Spiele in Seoul war A. Maluchina

im LuftgewehrschieBen bei den Damen die unbestritten Fiihrende in unserer
Mannschaft. Inre Widersacherin T. Schilowa galt lange Zeit als zweifelhafte
Kandidatin. Sie wurde erst einige Tage vor der Abreise in die Delegation
aufgenommen. Man kann voraussetzen, daB beide mit unterschiedlichem
psychologischen Zustand an die Feuerlinie der Olympischen Wettkdmpfe traten.
Die eine ging nur mit dem Gedanken an den Sieg an den Start, weil sie ihre
Uberlegenheit mehrfach bei vielen vorhergehenden Wettk&dmpfen bewiesen hatte.
Die andere hatte sich noch nicht voll daran gewéhnt, tiberhaupt zu starten, und
sie ging etwas gedrickt durch die Autoritat der Freundin, mit der sie zusammen
an den Olympischen Spielen teilnehmen durfte, an die Feuerlinie. Sie hatte nur
den einen Gedanken, das in sie gesetzte Vertrauen zu rechtfertigen, nicht zu
versagen. A. Maluchina rechtfertigte das in sie gesetzte Vertrauen und gewann
die Bronzemedaille. Die Goldmedaille aber ging an T. Schilowa. Ihr half dabei das
~Schattendasein”.
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Olympische Medaillen werden im harten kompromiBlosen Kampf in erster Linie
mit sich selbst fiir einwandfrei richtige Arbeit vom ersten bis zum letzten SchuB
gewonnen. Bei diesem Kampf ist ein Abfall der Mobilisationsbereitschaft, eine
vorzeitige Befriedigung tiber den guten Verlauf des SchieBens nichtzuldssig.

Seoul 1988. SchieBen mit der Freien Pistole. Im Qualifikationswettkampf erreicht Igor
Basinskij ein ausgezeichnetes Resultat - 570 Ringe, das zwetbeste in der Geschichte
der Olympischen Spiele. Der Abstand zum zweitn Platz betrégt 4 Ringe, zum dritten
Platz 6 Ringe. Das ist ein beruhigender Vorsprung vor der Finalserie. Diese Serie

aber beendete er sehr schwach. 87 Ringe in der Finalserie warfen ihn auf den dritten
Platz zurlick.

Jas Ergebniss von |. Basinskij im Qualifikationswettkampf lieB den nachsten
‘erfolgern keine Hoffnungen. Sie sahen die Goldmedaille unerreichbar fern und
aten mit dem Gefiihl des Verdrusses aber aktiv motiviert fiir die aufmerksame
‘chuBabgabe zum Finale an. Aber |. Basinskij war die Ruhe selbst. Der Abstand
2trug ja 4 Ringe. Jetzt war alles eine Frage der Technik. Das heiBt, die Goldmedaille
t sicher. Zweifellos wirkte sich auch die Aufputschung der zusatzlichen
sychologischen Anspannung auf erfolglose Beendigung des Wettkampfes aus. Der
zlegationsleiter, der sowjetische Staatssekretar fiir Sportfragen, wollte persénlich

' =i der ,Geburt der Goldmedaille* dabei sein und den Sportler moralisch

lerstatzen. Seine Anwesenheit in unmittelbarer Nahe des Schitzen wahrend der
¢ nalschiisse war ein ernster ablenkender Faktor. Auch die Ehre, die Flagge bei der
£ Sffnungszeremonie im Olympischen Dorf zu tragen, unterstitzte I. Basinskij nicht
£ 1 seinen Finalschiissen. Das Gefiihl erhéhter Aufmerksamkeit auf seine Person und
¢ - Empfindung der Bedeutung der eigenen Person waren eine zuséatzliche Burde,
Vi1 welcher man den jungen Sportler besser hétte befreien sollen

L Geschichte unseres Sportes kennt auch alternative Beispiele fiir die

D' monstration eines ,wahren Siegers“. Der Autor war einmal selbst dabei: Tokio,

C mpiade 1964. Disziplin Freies Gewehr 3x40 SchuB, 300 m. An der Feuerlinie

b indet sich der USA-Sportler Gari Andersen. Es verbleiben die zwei letzten Serien
in ‘tehendanschlag. Nach den vorlaufigen Ergebnissen der Schreiber hinter den

St Utzen verlauft der Wettkampf fiir G. Andersen gut. Er stellt jedoch die Waffe

ab und geht iber den SchieBstand und studiert die vorlaufigen Ergebnisse seiner
Gegner. Nachdem er sich Uberzeugt hat, daB er im Wettkampf fuhrt, kehrt der

Sp “rtler auf seinen Stand zurlck, gibt sehr sicher die verbliebenen Schisse ab und
be-i4tigt sein Recht auf die Goldmedaille der Olympischen Spiele.

Erf- hrungen der Vergangenheit

Nic | selten bildet sich bei einem Schiitzen ein selektives Verhaltnis zu den StreB-
Fal “ren aus. Er meistert erfolgreich die hochrangigsten Wettkdmpfe und schieBt

sicl -r seine besten Ergebnisse. Gleichzeitig aber rufen einige regionale Wettkampfe
unc sogar nur Kontrollwettkdmpfe bei ihm eine hohe emotionelle Anspannung hervor,
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welche die Realisierung seines hohen Kénnens erschwert. Das ist der Ausdruck
_psychologischer Trauma“, welche der Sportler in fritheren Jahren im SportschieBen
erlebte. Aus irgendwelchen Griinden erlebte der Schitze eine starke emotionelle
Erschiitterung in Verbindung mit der Teilnahme an &hnlichen Wettkdmpfen. Mit der
Zeit wurde das vergessen und stért den Schiitzen bei den Wettkdmpfen nicht. Jedoch
im Falle der Ahnlichkeit der traumatisierenden Situation bricht der friher erlebte
Zustand wieder durch.

Eine solche selektive Veranlagung zum StreB braucht nicht nur bezuglich der
Rangordnung der Wettkdmpfe, sondern kann auch zu einzelnen Disziplinen

oder Disziplinteilen bestehen. So fiihlen sich einzelne Gewehrschitzen frei und
ungehemmt beim StehendschieBen, wahrend sie im Liegendanschlag eine hohe
Anspannung fiihlen. Ein Pistolenschitze kann sich beim Schnellfeuer- oder
DuellschieBen ungehemmt fiihlen, wobei ihnm das PrazisionsschieBen schwerféllt oder
umgekehrt. Das muB auch bei der Arbeit mit Anfangerschitzen bedacht werden,
damit keine zu starke Erregung zugelassen wird, die sich spéter negativ wirken
kénnte. Wenn es notwendig ist, muB sogar seine Wettkampfteilnahme verhindert
werden. Die Wettkampfteilnahme enthélt fur den jungen Schitzen einen bedeutenden
Neuheitsgrad, ruft aktive emotionale Erlebnisse hervor und die der Jugend eigene
Einpragsamkeit und Leichtigkeit der gedanklichen Aufnahmeféhigkeit festigt den
erlebten Zustand.

Stellung von ungerechtfertigt hohen Zielen

Jedem Trainingsniveau eines Schiitzen entspricht ein technisch beherrschtes
Ergebnisniveau. Es kommt vor, daB der Sportler bei der Wettkampfvorbereitung im
Training oder beim KontrollschieBen ein bedeutend héheres Ergebnis, was tber
seinem eigentlichen Niveau liegt, schieBt. Das ist ein gesetzméBiges Anzeichen gines
fleiBigen Trainings. Nur , die erste Schwalbe macht noch keinen Frahling“. Das
erreichte hohe Ergebnis wird vom Sportler technisch noch nicht beherrscht. Das gute
Ergebnis war in hohem MaBe Ausdruck des Zusammenfallens gtinstiger Umstéande,
eines optimalen psychischen Zustandes und ein biBchen Glick. Es ist jetzt noch

zu zeitig, vom Sportler die Wiederholung dieses Ergebnisses bei Wettkampfen zu
fordern. Manchmal stellt sich auch der Sportler selbst eine solche Aufgabe. Das
Streben, im Wettkampf ein noch technisch unzureichend beherrschtes Ergebnis zu
zeigen, steigert die Anspannung und macht den Sportler verkrampft. Die Angst vor
einem schlechten SchuB erhéht die Erregung und macht den Schitzen vorsichtig.
Der Schiitze beginnt ,nach der Zehn zu jagen“ und vergiBt dabei die sauberen
Bewegungsabléufe. Das Streben nach voller Mobilisation und Anspannung der
Krafte fuhren schnell zu einer Ermidung des Nervensystems. Die letzten Serien

sind deshalb oft bedeutend schlechter als sonst und liegen unter dem erreichten
Trainingsniveau des Sportlers. Der Trainer muB die jungen Schiitzen auf ein sicher
beherrschtes Ergebnisniveau orientieren. In den Wettkdmpfen muB er die Leistungen
bringen, die er im Training sicher zeigt.
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Der psychologische Hintergrund

Hohe Ergebnisse bei vorhergehenden Wettkdmpfen oder KontrollschieBen kénnen
zu StreB-Faktoren werden und die erfolgreiche Teilnahme an den entscheidenden
Wettkdmpfen hindern. Das ist damit verbunden, daB sich der Schiitze psychologisch
nicht an sein hohes Resultat angepabBt hat. In der Vorbereitungszeit gab es
zwischenzeitlich nur wenige Wettkdmpfe und KontrollschieBen. Das dabei erreichte
hohe Ergebnis wird noch als etwas besonderes betrachtet und lastet auf der

Psyche. Das ist ein Fall, wo zu viel Information tiber die eigenen Mdglichkeiten einen
negativen und keinen positiven EinfluB ausiibt.

m TrainingsprozeB wird in der Regel die Aufmerksamkeit des Sportlers auf die

/ervollkommnung der Technik bei der SchuBabgabe gelenkt und dabei vergessen,

'aB hohe Trainingsergebnisse fiir deren erfolgreiche Umsetzung bei Wettk&mpfen
sychologisch voll aufgenommen werden miissen. Deshalb kann es zweckméBig

2in, im Zeitraum unmittelbar vor den Wettkdmpfen tberhaupt keine KontrollschieBen
irchzuflhren oder taglich SchieBen ,auf Ergebnis” tiber einen Teil oder die volle

L 1sziplin durchzufiihren, damit die gezeigten hohen Ergebnisse zur Norm werden und
' ren ReizeinfluB verlieren.

V. rtesituationen

D Sportler durchlebt seine Teilnahme an Wettk&mpfen lange, bevor er an die

F serlinie geht. Der Charakter dieses Durchlebens héngt von vielen Faktoren

al - dem MaBstab der Wettkampfe, ihrer gesellschatftlichen und persénlichen

B- leutung, den Persénlichkeitseigenschaften des Sportlers und den Erfahrungen
sc ner fruheren Teilnahme an &hnlichen Wettkdmpfen sowie dem Verhéltnis zum
tkampf und den Zielen, die sich der Sportler selbst stellt.

=

In —r Sportliteratur ist es Ublich, zwischen friithem Vorstartzustand, Vorstartzustand
ur Startzustand zu unterscheiden. Die Benennungen widerspiegeln die in der

Ps he und in den Systemen der Lebenstétigkeit des Organismus des Sportlers in
Ab ingigkeit von der Annaherung an die Wettk&mpfe vorgehenden Verdnderungen.

a- “lervensystem selbst stellt den Organismus ohne Beteiligung des BewuBtseins
aul e bevorstehende Tatigkeit ein.

as Onnen Monate vorher sein, wenn der Schiitze den Wettkam pfkalender studiert,
das  Snnen die Wochen der aktiven Vorbereitung auf die Wettkampfe, das kénnen
auc’ die Wartezeit bis zur kommenden Wettkampfteilnahme oder auch die Stunden
und ‘inuten bis zum Beginn des Durchganges sein. Obwohl! das rechtzeitige

Erre  hen des richtigen Zustandes wichtig ist, hat der letzte Zeitabschnitt prinzipiell
die ¢ Bte Bedeutung. Er vereinigt in sich die Einwirkungen der vorhergehenden
Zus! nde und stellt das dar, wie und womit der Sportler unmittelbar in den

spor: chen Kampf geht.
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Viele Kugeldisziplinen werden durch die Wettkampfteilnehmer in Durchgédngen
ausgetragen oder sie bestehen aus mehreren Teilabschnitten. Die Wartezeit auf den
nachsten Durchgang ist nicht einfach Erholungszeit. Das Warten des Sportlers, bis

er an die Feuerlinie geht, kann die Bedeutung eines StreBfaktors mit groBer Starke
erlangen. Der Schitze befindet sich im Zustand duBerster Anspannung, indem er den
bevorstehenden Kampf durchlebt und fiir seine Mannschaftskameraden den Daumen
drickt. Das alles ruft einen erhéhten Aufwand an nervlicher Energie hervor. Nicht
selten geht der Sportler dann ,,ausgepreBt wie eine Zitrone" an die Feuerlinie.

Er ist schon ,ausgebrannt“. Von ihm kann man schon keine hohen Ergebnisse

mehr erwarten. Nicht selten wird die Stimmung in der gesamten Mannschaft von

den Ergebnissen der Schitzen im ersten Durchgang bestimmt. Ein erfolgloser
Auftritt wirkt nach dem Mechanismus der emotionalen Ansteckung auf die
Mannschaftskameraden, die noch auf ihren Durchgang warten. Sie gehen bedruckt
durch den MiBerfolg der Kameraden an den Start und sind unfahig zum aktiven
Kampfen.

Der psychische Zustand, der sich bei einem Schitzen in Wartesituationen einstellt,
bestimmt in hohem MaBe den Zustand, den er bei Beginn der Wettkampfschiisse
erlebt. In dieser Beziehung haben die Kugeldisziplinen wesentliche Unterschiede

zu anderen Sportarten. Wenn der Schwimmer ins Wasser springt oder der

Sprinter von den Startblécken schnellt, kann sich seine emotionelle Anspannung

in Bewegungsaktivitat umsetzen. Der Schitze beginnt seine Wettkampfschisse,
indem er sein Durchleben ,ins tiefste Innere jagt“. Er kann sich nicht entladen,

seine emotionelle Errregung verstarkt nur die Anspannung des Organismus. Aus
diesem Grunde ist es so wichtig, in welchem Zustand der Schiitze sein SchieBen
beginnt. Der Startzustand ist eigentlich untrennbar vom Vorstartzustand und nur

die Weiterentwicklung des letzteren. Der Erfolg der Wettkampfteilnahme setzt sich
aus zwei Komponenten zusammen: Aus der technischen Vorbereitung des Sportlers
und aus der Bereitschaft, diese unter den konkreten Wettkampfbedingungen zu
realisieren. Die Fertigkeiten zur Regulierung des emotionellen Zustandes im Zeitraum
unmittelbar vor Wettkampfbeginn hat eine wichtige Bedeutung. Vor dem Trainer
stehen die ewigen Fragen am Tage vor einem wichtigen Wettkampf, muB ich dem
Schitzen irgendetwas sagen? Und wenn ja, dann was? In welcher Form - ruhig,
mobilisierend, drohend oder belehrend? Sollte das Gespréch in der Gruppe oder
individuell durchgefihrt werden? Wann? Eine Woche, einen Tag vor Wettkampfbeginn
oder unmittelbar, bevor der Schiitze an die Feuerlinie geht? Die Lésung dieser
Fragen héngt von einer Vielzahl von Faktoren ab. Wenn der Trainer mit dem Schutzen
ein solches Gesprach fihren will, muB er dessen EinfluB auf die Erreichung des
Endzieles - der Schaffung eines glinstigen psychischen Zustandes flur das SchieBen
im Wettkampf - einschétzen. Dabei muB er die persdnlichen Besonderheiten
des Sportlers, seine Erregung, seine sportliche Aggressivitat, die Bedeutung der
Wettkdmpfe fir den Sportler, seine Erfahrungen aus vergangenen Wettkampfen,
seinen technischen Vorbereitungs- und Trainingszustand, das Vorhandensein
von Faktoren, welche die Eigenschaften einer psychologischen Barriere haben,
beriicksichtigen.
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Die Psychologen weisen darauf hin, daB fiir eine erfolgreiche Erreichung des Zieles
gleichermaBen die Motive zur Erreichung des Sieges, als auch das Streben, einen
MiBerfolg zu erleiden, ihren EinfluB auslben.

In der persénlichen Erfahrung des Sportlers brauchen diese beiden Tendenzen nicht
eindeutig zu sein. Dem Erfolg des einen hilft mehr das Siegstreben, dem Erfolg des
anderen - einen MiBerfolg zu vermeiden. Das Verhéltnis dieser zwei Tendenzen ist

in der Struktur des psychologischen Zustandes der optimalen Bereitschaft individuel|
verschieden.

m Jahre 1980 konnte der Autor bei der Geburt eines herausragenden
andesrekordes in der Disziplin Olympische Schnellfeuerpistole mit 600 Ringen

¢ m Sportler und sagt: ,Du schieBt sicher gut, aber denke nicht, daB man Dich
it ie Auswahl nimmt!* »Das weiB ich auch® antwortete mit Bitterkeit und VerdruB

de Sportler. Die 300 Ringe in der zweiten Halte zeigten, daB der Dialog zumindest
ni- "t schadlich war.

Wein Anféangerschiitzen bei Wettkdmpfen an die Feuerlinie gehen, geraten sie

in - ne neue psychologische Situation. ZweckmaBig ist, bei einer Unterweisung

die “edeutung der Wettkampfe herabzudriicken. Zum Beispiel kann das mit

$0' nen Worten geschehen wie: .Deine Hauptaufgabe besteht darin, Dich an

die /ettkampfatmosphare zu gewohnen, sich die Kommandos einzupragen, die

Du :fuhrungsbestimmungen kennen zu lernen und in der Wettkampfzeit zu bleiben.

Be' he Dich, die SchuBabgabe so auszufihren wie beim Training. Das Ergebnis ist
far = ch nicht die Hauptsache.”

So « 7&hlt Wachtang Salukvadse, der Vater und Trainer der kinftigen

Olyr riasiegerin: ,Es war bei Allunionswettkdmpfen der Junioren. Nino war noch sehr
uner -hren. Das waren fiir sie die ersten Wettkdmpfe in dem MaBstab. Schon lange
vor £ -ginn war zu sehen, daB sie stark erregt war. Am Vorabend der Wettkampfe

gince 1 wir spazieren und ich sage: ,Das sind fiir Dich keine Wettkampfe. Hier sind

SO vic = starke Schiitzen aus dem ganzen Land, daB Du Dich mit ihnen noch nicht
vergl. chen kannst. Nur bald finden die Georgien—Meisterschaften statt, aber gute
Patrc- -n haben wir nicht. Ich habe einige beschafft, aber ich kenne ihre Qualitit

nicht . weiB nicht, ob sje fur die Wettkampfe taugen. Probiere diese Patronen

morg: | aus, aber grundlich und genau, denn andere haben wir zu Hause kaum.‘“

Nino bierte die Patronen sehr gut aus, zeigte ein hohes Ergebnis und errang
den ersien Sieg.
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Die Hauptaufgabe des Trainers in der Zeit der Erwartung der Wettk&dmpfe ist die
Formung einer solchen Einstellung beim Sportler, um den gewiinschten psychischen
Zustand zu erreichen. Uberzeugende Worte wie beruhige Dich, sei aufmerksam,
sind wenig wirksam. Produktiv sind indirekte Einwirkungen, welche sich auf eine
Verénderung der Bedeutung der Wettkampfe, auf eine Erhéhung oder Verminderung
der Verantwortung fiir die Wettkampfteilnahme stiitzen. Auch sollte der Schiitze
nicht mit vielen Worten tberzeugt werden. Anschauliche Vorstellung ist stirker als
Selbstbefehle. Wichtig ist, daB vor dem gedanklichen Abbild das entsteht, was der
Schitze tun muB, sowie die Zuversicht und die Bereitschaft dazu.

Dazu ein Beispiel: Die junge Schutzin ,L.“ nahm am Trainingslager zur Vorbereitung
auf die nationalen Meisterschaften teil. Bei den vorhergehenden Wettkdmpfen zeigte
sie einen klar ausgepréagten StreBzustand. Bezliglich ihrer Technik ist ,L.“ eine

sehr fahige Sportlerin. Es besteht die Hoffnung, daB sich mit der Anpassung der
EinfluB der Wettkampfatmosphare verringert. Es besteht aber auch die Gefahr, daB
sich der bei Wettkdmpfen chronisch einstellende StreBzustand festigen kann. Es

ist also notwendig, die Entwicklung der Erregung zu verhindern. Etwa eine Stunde
vor Wettkampfbeginn fand mit ,L.“ ein Gespréch statt: ,Diese Wettkdmpfe sind fiir
Dich entscheidend. Bezlglich Deiner Beschéftigung findest Du hier professionelle
Bedingungen fiir die Auslibung des Sportes. Die unbegriindete Erregung, die Du bei
Wettkdmpfen zeigst, gestattet aber nicht, Dich als ernsthafte Schiitzin zu betrachten.
Unwichtig ist heute Dein Ergebnis. Die Beurteilung Deiner Wettkampfteilnahme erfolgt
nach Deinem Verhalten an der Feuerlinie. Wir méchten Dich gern behalten, aber nur
wenn Du echten sportlichen Charakter zeigst, braucht Dich der Sport. Schade, daB
sich das auch auf Deine Arbeitsstelle auswirken kann.“ ,L.“ zeigte ein Ergebnis auf
dem Niveau der besten Trainingsleistungen. Als sie den SchieBstand verlieB, sagte
sie: ,Danke, Sie haben mir sehr geholfen.”

Es ist Uberaus wichtig, wie der Schitze aus dem Wettkampf kommt, mit dem Gefiihl
der inneren Befriedigung tber den Ausgang des Kampfes, mit der Bereitschaft
zum gleichen zuversichtlichen und hocheffektiven SchieBen bei den néchsten
Wettkémpfen oder mit dem Streben nach Revanche im Falle eines MiBerfolges. Das
sind positive Einflisse. Schlechter ist es, wenn eine erfolglose Wettkampfteilnahme
ein Gefuhl der Bedrucktheit, der Depression und Eindriicke eines schweren
unangenehmen Zustandes hervorrufen. Im weiteren kann sich schon beim Gedanken
an den bevorstehenden Wettkampf dieser Zustand wieder einstellen. Der Schiitze
beginnt seine Wettkampfteilnahme als schwere unangenehme Verpflichtung zu
sehen. Das ist ein psychisches Trauma, von welchem man sich nur schwer befreien
kann.

Nicht weniger schadlich kann sich ein Gefiihl der Selbstzufriedenheit und der
Eigenliebe im Zusammenhang mit einem gezeigten hohen Ergebnis oder nach
einem errungenen Sieg auswirken. Der Sportler probiert in Gedanken schon den
Siegerkranz bei bevorstehenden noch wichtigen Wettkdmpfen aus. Nur kaum jemand
gelingt es, sein Kénnen unter dem Druck solcher Gedanken zu bestatigen.
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GroBe Trainingsumfange, die im Zeitraum unmittelbar vor wichtigen Wettkdampfen
realisiert werden, unterstitzen die Hinfilhrung des Schutzen in den Zustand der
optimalen Bereitschaft zum Zeitpunkt der Wettkdmpfe nicht immer. Ursache dafiir
kénnen eine Ubersattigung durch die einseitige Tatigkeit, hohe Ergebnisse bei

den KontrollschieBen und bei Vorbereitungswettkdmpfen und deren unzureichende
psychische Verkraftung sein. Der Schiitze kann sich unter dem EinfluB von lllusionen,
das Ergebnis zu wiederholen, befinden. Er sieht sich schon als Sieger und lebt

im Zustand eines sich standig verstéarkenden Stresses. Alles das filhrt gewdhnlich

zu einem Einbruch bei den Wettkdmpfen. Solange der Schiitze héchste sportliche
Titel noch nicht erreicht hat, miissen alle Wettkampfe als Zwischenstationen gesehen

werden, welche zum Titel fihren und welche ihre klar bestimmten Aufgaben zu
erfillen haben. Das kénnen folgende Aufgaben sein:

Erlernen der Ausfiihrung der Disziplin nach den Wettkampfregeln,

Gewahrleistung der-technisch richtigen Handlungsabléufe bei der SchuBabgabe
im Wettkampf,

Formierung von Einstellungen auf die bevorstehende Tatigkeit,
Regulierung des eigenen psychischen Zustandes.

'heorie der Psychoregulierung

Yie Einflhrung von Finales und die Festlegung von Antidopingkontrollen erhéhten
ie Bedeutung der Psychoregulierung im Gesamtkomplex der Vorbereitung der
'chitzen. Die Beherrschung der Methodik der Psychoregulierung wird zum
ntscheidenden Faktor fiir die Zuverlassigkeit des Sportlers.

‘t die Notwendigkeit, den psychischen Zustand zu regeln, nur ein Privileg der
ugeldisziplinen im SportschieBen? Der amerikanische Psychologe R. Nydorf, der
ch in den Spielsportarten spezialisiert hat, schreibt: ,Viele Trainer der asiatischen
chule in der psychologischen Ausbildung der Sportler legen ihren Akzent auf die
ntwicklung von Fahigkeiten zur Bewahrung der maximalen Ruhe in psychologisch
1gespannten Situationen. Im Gegensatz dazu neigen viele Trainer im Westen

1zu, die emotionelle Erregung ihrer Schiiler vor der Wettkampfteilnahme nicht zu
:rmindern, sondern sie zu erhéhen”.

elchen Charakter des psychologischen Zustandes kann man nun fiir die
Igeldisziplinen flir den optimalsten halten? Ohne Frage beeinfluBt ein erhéhter
uskeltremor, aktives Herzklopfen und erregtes Atmen die SchuBabgabe negativ. Sie
rhindern das Erreichen der Unbeweglichkeit der Waffe, welche fiir die Abgabe

1es gezielten Schisses unerl&Blich ist. Auf der anderen Seite machen weder
ychische Depressionen noch Passivitat oder Gleichgtiltigkeit, welche es gestatten,

gebnisse auf Trainingsniveau zu zeigen, niemanden zum Sieger hochrangiger
\ =ttkdmpfe.
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Jeder Sportler hat seinen eigenen charakteristischen psychischen Zustand, der ihn
bei der Erreichung hoher Wettkampfergebnisse unterstiitzt. Die Fahigkeit, sich in
diesen Zustand zu versetzen, ist eine der wichtigen Seiten der Vorbereitung eines
hochklassigen Schiitzen.

In der Psychiatrie und Psychologie werden seit langem verschiedene Methoden zur
Einwirkung auf die psychische Sphéare des Menschen angewendet. Diese Methoden
fn den eine breite Anwendung im Sport und kénnen mit Erfolg im SportschieBen
angewendet werden. Mit ihrer Hilfe kénnen folgende Fragen geldst werden:

- Ein tieferes Erkennen der Modelle der technischen Handlungsabléufe, welche die
Abgabe eines gezielten Schusses ausmachen,

- Unterdrlickung von Unruhezustdnden in Wartesituationen vor Wettkdmpfen,

- Veranderung der eigenen Beziehungen zur Teilnahme an bevorstehenden
Wettkdmpfen,

~ Uberwindung von psychologischen Hemmnissen, welche aus Erfahrungen bei
erfolgloser Wettkampfteilnahme herriihren,

- Formierung eines psychologischen Bereitschaftszustandes fiir die
Wettkampfteilnahme,

- Formierung von Einstellungen auf die bevorstehende Téatigkeit,

- Entwicklung des Kampfeswillens,

- Festigung der Selbstsicherheit,

- willktrliche Versetzung in einen kurzen Schlaf.

Alle Methoden der Psychoregulierung sind auf die Einwirkung durch die Sprache
aufgebaut. Das Wort wird somit zu einem realen Reizerreger, genau wie der
Gegenstand, den es bezeichnet. Das ist der Startmechanismus der erforderlichen
Reaktion. Alle Arten der menschlichen Téatigkeit sind mit der Sprache verbunden,
wenn nicht mit lauter Rede so doch mit einer &uBeren und inneren. Die innere
Sprache spielt eine wichtige Rolle bei der Verhaltensregelung des Menschen. Sie ist
symbolischer und nutzt innere Vorstellungen. Durch die Worteinwirkung kann man
beim Menschen eine starke emotionelle Reaktion hervorrufen, die ihre Spur Uber das
ganze folgende Leben hinterlaBt.

Im Sport fanden folgende Methoden der Psychoregulierung, welche auf
Worteinwirkungen aufgebaut sind, die breiteste Anwendung:

das rationelle Gespréach,

Suggestion im Zustand von hypnotischem Schlaf,
Autogenes Training,

Wortformeln der Selbstsuggestion.

1

Die einen Methoden lassen sich nur durch Spezialisten, durch Arzte, anwenden,
die anderen kénnen unter Anleitung des Trainers erlernt werden und wieder
andere kénnen die Sportler selbstdndig anwenden. Fur alle glltig ist das Erkennen
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der Notwendigkeit durch den Sportler selbst, Fertigkeiten der Psychoregulierung

zu beherrschen, die Uberzeugung von der Wirksamkeit der Methoden und die
Beharrlichkeit, diese Methoden bis ins Detail zu erlernen.

Das rationelle Gesprach

Das Gespréch des Trainers mit dem Sportler ist das am besten zugéangliche und
trotzdem effektive Erziehungsmittel. Die Zweckmé&Bigkeit, ein Gesprach zu fiihren,
entsteht, wenn es notwendig wird, das Verhltnis eines Sportlers zur Teilnahme an
den bevorstehenden Wettkampfen zu verandern, StreBreaktionen zu verhindern und
die Motivation zur Beherrschung der Methodik zur Psychoregulierung zu festigen.

Bei der Vorbereitung zur Flhrung des Gespraches mussen dessen Ziele und Inhalt
klar bestimmt werden. Es muB beriicksichtigt werden, was man gleichzeitig mit

der gesamten Gruppe besprechen kann und was nur allein mit dem Sportler

in vertraulicher Form gesagt werden muB. Das Gespréch schlieBt gewdhnlich

eine Erlauterung von psychophysiologischen Mechanismen der Emotionen und
eine kritische Beurteilung der StreBfaktoren der Wettkdmpfe ein. Das formt

beim Sportler eine kritische Beziehung zu sich selbst, wenn eine erhéhte
emotionelle Erregung auftritt. Das gestattet auch, StreBgefahren zu neutralisieren.
Das lenkt die Aufmerksamkeit des Sportlers auf die psychologischen Seiten der
Nettkampfvorbereitung und Uberzeugt ihn von deren Notwendigkeit. Das befltigelt ihn
zu hohen sportlichen Zielstellungen und zeigt die Realitat, diese zu erreichen.

n der sportlichen Praxis gibt es viele Falle, wo ein unverzugliches Eingreifen des
‘rainers erforderlich ist, um EinfluB auf den psychischen Zustand des Sportlers beim
Nettkampf zu nehmen. Zum Beispiel waren die Ergebnisse der letzten abgegebenen
Schusse ausgesprochen schwach. Der Schitze beginnt Ubervorsichtig zu reagieren,
etzt den SchuB oft ab und es droht Zeitnot. Hier ist ein erniichterndes Gespréach
rforderlich. Man sollte den Sportler nicht belehren, wie er zu schieBen hat, sondern
eine Aufmerksamkeit auf den sonst unausbleiblichen Einbruch lenken, wenn er
eine Angst nicht abwirft. Am haufigsten treten diese Scheu und Uberflissige
orsicht bei der SchuBabgabe am Anfang der Disziplin auf, wenn der Startzustand
ie gewohnte Koordination der Handlungen stért. Ein aktiver Zustand kann auch
‘nter dem EinfluB unerwartet hoher Ergebnisse der schon abgegebenen Serien
uftreten, wenn der Schiitze flrchtet, den erreichten Vorsprung wieder zu verlieren.,
srsuche, die Arbeitsfahigkeit zu aktivieren und zu entschlossenen Handlungen
Jerzugehen, unabhéngig von der Wiederherstellung des psychischen
2reitschaftszustandes, kann zu ungerechtfertigt hohen Verlusten fiihren.

ne Abgabe der Wettkampfschiisse in hohem Tempo, ohne nachzudenken und
« itschlossen, kann in einzelnen Fallen gute Ergebnisse ergeben, aber nur unter

:r Bedingung eines hohen technischen Kénnens und eines optimalen psychischen
< 1standes des Sportlers.
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Suggestionen

Suggestionen sind Einwirkungen eines Menschen auf einen anderen Uber

Worte. Eine gréBere oder geringere BeeinfluBbarkeit zeigen alle Menschen. Das

ist eine normale psychische Eigenschaft. Die BeeinfluBbarkeit wird durch die
Konzentration auf die Suggestionsworte und durch eine passive unkritische
Aufnahme charakterisiert. Die Aufnahmefahigkeit wird in hohem Grade im Zustand
der Bedriickung, der Ermidung oder der Schléfrigkeit sowie unter dem EinfluB hoher
Autoritét des Sprechenden und eines befehlenden Tones, mit dem die Suggestionen
gesprochen wurden, verstarkt.

Suggestionen kénnen im Zustand hypnotischen Schlafes, im Wachzustand oder
Uber Autosuggestionsmethoden erfolgen. Allgemeingultig fur alle ist, daB der

zu Beeinflussende vorher in einen Ruhezustand gebracht wird, welcher die
Aufnahmefahigkeit der zu suggerierenden Begriffe und Zustdnde begunstigt. Zum
Inhalt nahe sind auch bestimmte Wortformeln flir die Suggestionen. Der wesentliche
Unterschied besteht in der Starke und Tiefe der suggerierten Vorstellungen sowie
in den Durchfiihrungsbedingungen der Sitzungen und den Méglichkeiten der
operativen Anwendung, wenn das die Umsténde erfordern.

Suggestionen im Zustand des hypnotischen Schlafes

In den 70er Jahren wurden ausgehend von den groBen Méglichkeiten der Hypnose
in vielen Sportarten mit deren Anwendung begonnen. Es erfolgte aber eine schnelle
Ernlichterung. Das mit der Hypnose verbundene Ruhegefihl wirkte sich negativ

auf die Tatigkeit von Boxern, Fechtern und Basketballern aus. Das gab den AnlaB,
eine negative Beziehung zur Anwendung der Hypnose auch auf solche Sportarten
auszuweiten, wo sie durchaus auch nitzlich sein kann. Zu den letzteren Sportarten
gehdren nach unserer Meinung auch die Kugeldisziplinen im SportschieBen.

Einige Funktiondre im internationalen Sport sind der Meinung, die Anwendung der
Hypnose bei der Vorbereitung von Sportlern nicht zuzulassen, weil deren EinfluB
angeblich mit der Einwirkung verbotener pharmakologischer Mittel gleichzusetzen
sei. Das ist nicht richtig. Die Hypnose mobilisiert beim Schitzen keine irgendwie
verborgenen latenten Potentiale des Organismus. Sie hilft nur bei der Realisierung
erreichbarer Moglichkeiten. Die Anwendung der Hypnose behindern mehr die
Vorurteile, welche hypnotische Erscheinungen mit etwas Geheimnisvollem und
Unerklarlichem in Verbindung bringen.

Die Anwendung der Hypnose in den Kugeldisziplinen des SportschieBens kann
zu einer hocheffektiven Methode zur Lésung einer Reihe praktischer Aufgaben
werden. Suggestionen im hypnotischen Schlafzustand sind geeignet, auf die
Vervollkommnung der Bewegungsablaufe einzuwirken, unerwiinschte emotionelle
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Erlebnisse zu unterdriicken und das Verhaltnis zu stressogenen Situationen zu
verandern. Die suggerierte Einwirkung hélt lange und fest nach Beendigung der
Sitzung an. Einzelne Probleme kénnen mit einer Hypnosesitzung gelést werden, fir
andere sind mehrere Sitzungen erforderlich.

Die Effektivitat der Methodik héngt in hohem Grade von der Persénlichkeit des
Sportlers, von seinem Wunsch und Glauben an den Erfolg, vom Charakter der zu
I6dsenden Aufgaben und von der Art, wie unerwiinschte Symptome, die beseitigt
werden sollen, festsitzen, ab. Eine hypnotische Suggestion kann den Sportler auf
die weitergehende Beschaftigung mit anderen Methoden zur Psychoregulierung
vorbereiten.

Das Recht auf die Versetzung des Sportlers in einen hypnotischen Schiaf und die
Durchftihrung suggerierender Einwirkungen in diesem Zustand hat nur ein Arzt.
Die Wortformeln, welche die zu suggerierenden Vorstellungen enthalten, missen
allerdings durch den Trainer erarbeitet werden, da er bestimmt, welche konkreten
Aufgaben im Vorbereitungstraining gel6st werden miuissen.

Bei einer Hypnosesitzung werden genau wie bei anderen Suggestionsmethoden
drei Phasen unterschieden: Beruhigung, unmittelbare Einwirkung, posthypnotischer
Zustand.

Beruhigung. Die Hypnosesitzungen werden in der Regel im speziell ausgeriisteten
Arztzimmer mit erhéhter Schallisolierung durchgefiihrt. Es kénnen auch zuséatzliche
physisch wirkende Verfahren angewendet werden: Das kénnen Metronomschlége
alle anderthalb bis zwei Sekunden, Uhrenticken und die lange Konzentration des
Auges auf einen bestimmten Gegenstand, am besten auf einen hellen, sein.

R. Nydorf schreibt dazu: Vorgeschlagen wird, das Auge auf irgendeinen Gegenstand
zu konzentrieren und in Abhéngigkeit von der Ermidung des Auges wird der Eintritt
der Ermidung suggeriert. Nachdem der Patient die Aufforderung erhalten hat, die
Augen zu schlieBen, tut er das gern. Ich bat einen Patienten, sich in einen bequemen
Sessel zu setzen und die Muskeln zu entspannen. Nachdem er auf Anweisung die
Augen schloB, bat ich ihn, die rechte Hand in Schulterhéhe mit der Handflache nach
oben nach vorn zu strecken. Stellen Sie sich vor, auf der Handfl4che liegt eine

Kugel, deren Gewicht von Stunde zu Stunde wéchst und sie deshalb immer schwerer
zu halten ist. Am Ende erfolgte das Kommando die nur schwer zu haltende Hand
abzusetzen, erleichtert durchzuatmen, die Muskeln zu entspannen und in einen tiefen
Schiaf zu verfallen.

Der suggerierte Schlaf ist nicht gleich einem natiirlichen Schlaf, obwohl er ihm
ahnlich ist. Fiir dessen Entstehung sind das positive Verhaltnis des Einschlafenden
und die Wortsuggestionen des Arztes erforderlich. Fiir den suggerierten Schlaf ist
das Vorhandensein einer »Rapportzone*, welche den Wortkontakt zwischen Arzt und
Patienten gewahrleistet, spezifisch.
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Einwirkung. Die Effektivitat der Suggestion héngt vom Zustand des Menschen und
dem gedanklichen Inhalt der suggerierten Vorstellungen ab. Sie missen vorab tief
durchdacht werden. Die Suggestionsformel kann sowohl eine sofortige als auch
eine verzdgerte Realisierung vorsehen. In letzterem Falle werden der genauer Termin
oder bestimmte Realisierungsbedingungen aufgezeigt. Zum Beispiel: ,Im Verlaufe
des gesamten Wettkampfes werden Sie sich entspannt, zuversichtlich und in einem
angenehmen Zustand eines schopferischen Aufschwunges fihlen. Gedanken an
die Zuschauer und an die Wettkampfergebnisse werden Sie nicht stéren. Jeder
abgegebene SchuB wird Ihnen Freude machen.”

Die Suggestion kann direkt oder indirekt erfolgen. Die direkte Suggestion in Worten
kann entweder einfach und kurz (schlafe, erhole Dich, aufwachen) oder relativ
kompliziert und logisch begriindet sein, wenn das fiir die Veranderung eines
Verhaltnisses zu etwas Bestimmtem notwendig ist. Wenn die Aufmerksamkeit auf
technische Handlungsablaufe gerichtet wird, muB ein konkretes Programm mit dem
Inhalt dieser Handlungsabldufe enthalten sein.

Bei der indirekten Suggestion wird eine Handlungsausfiihrung in Verbindung mit
diesem oder jenem Gegenstand oder Erscheinung gebraucht. Die Suggestionsformel
muB genaue Hinweise enthalten, unter welchen Bedingungen die suggerierten
Handlungsablaufe oder Vorstellungen realisiert werden missen. Eine indirekte
Suggestion hat eine groBe Kraft. Sie kann auch mit Erfolg im Wachzustand
angewendet werden. So wird der Hinweis des Trainers ,Sei aufmerksamer, bemuhe
Dich mehr“ gewdhnlich nichts veréndern. Der Schiitze weiB nicht, was er in seinen
bewuBt kontrollierten Handlungsablaufen verdndern muB. Wenn aber der Trainer dem
Schiitzen neue bisher nicht bekannte Patronen gibt: ,Das sind Patronen mit hoher
Qualitat, sie werden Dir zeigen, wozu Du féhig bist*, so veréndert das unbewuBt fur
den Sportler sein Verhaltnis zur SchuBabgabe und mobilisiert ihn fir eine bessere
Ausfiihrung der Handlungen bei der SchuBabgabe.

Der posthypnotische Zustand ist die Periode unmittelbar nach dem Aufwachen. Die
Psyche des Sportlers ist noch vollstéandig gedffnet fir die Aufnahme der suggerierten
Einwirkungen. Eine kurzzeitige Fortsetzung der Arbeit in diesem Zustand ist sehr
produktiv. Wenn im Schlafzustand Formeln, die mit der Technik der SchuBabgabe

in Verbindung stehen, suggeriert wurden, so erfolgt jetzt die praktische Ausfihrung
der suggerierten Handlungsabldufe oder zumindestens deren Imitation. In diesem
Zustand festigen sie sich gut.

In der SchieBpraxis haben Suggestionen im Hypnoseschlafzustand nur eine
begrenzte Anwendung. Zu ihr nehmen einige hochqualifizierte Sportler Zuflucht,
welche eine psychologische Hilfestellung vor sehr hochrangigen Wettkdmpfen
brauchen. Die technische Seite der Vorbereitung ist bei diesen Sportlern
abgeschlossen und die suggerierten Einwirkungen sind gewodhnlich auf einen
Abbau von Angstzustanden, auf die Neutralisation von stressogenen Einflissen der
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Wettkampfatmosphare, auf die Beseitigung psychologischer Hemmnisse und auf die
Festigung des Wettkampfgefiihles gerichtet.

Suggestionen im Wachzustand haben eine geringere Effektivitit als Suggestionen im
Hypnoseschlafzustand. Dafiir kénnen sie durch den Trainer auch mit einer Gruppe
junger Schiitzen als gedankliche Durcharbeitung der sportlichen Bewegungsabliufe
zur Unterstiitzung der besseren Aneignung durchgefiihrt werden.

Vor dem Training muB ein Gesprach mit den Sportlern stattfinden, in welchem

der Trainer erklart, daB die bevorstehende Unterrichtseinheit nur eine Hilfestellung
fur das eigentliche Training ist. Sie unterstiitzt die Festigung der technischen
Fertigkeiten, hilft Einstellungen zu formieren, die Aufmerksamkeit zu steuern und
den emotionalen Zustand zu regeln. Zur Durchfiihrung der Unterrichtseinheit sollten
einige Bedingungen beachtet werden: Isolierter Raum, gedampfte Beleuchtung,
bequeme Sessel, in denen die Sportler eine ungezwungene Haltung einnehmen
kénnen. Es ist gut, wenn sie in den eigenen Betten liegen und sich schon auf die
Nachtruhe vorbereitet haben.

Der Text fur die zu suggerierenden Formeln sollte rechtzeitig vorher erarbeitet
werden. Er muB genau den Modellen und Zustdnden entsprechen, welche der
Trainer bei den Sportlern herausbilden will. Die Worte werden langsam, monoton,
gedampft, klar und sicher ausgesprochen. Einige Worte und Phrasen werden
mehrfach wiederholt. Die Sportler sollen dabei keinerlei Aktivitaten entwickeln. Es
reicht aus, ohne nachzudenken auf die Worte des Trainers zu héren. Gut ist es, die
Worte fir sich selbst zu wiederholen. Das erhéht die Effektivitat. Der Sportler kann in
seiner Vorstellung die suggerierten Handlungsabliufe nachahmen.

Die Suggestionsformeln bestehen ebenfalls aus zwei Teilen: dem Beruhigungsteil,
welche die Einstimmung auf die Aufnahme der Suggestionen schaffen soll, und
dem Aktivierungsteil, in welchem im BewuBtsein des Sportlers die suggerierten
Vorstellungen verarbeitet werden. Bei der Durchfiihrung der Sitzungen kénnen
einzelne Schiitzen in einen Schlummerzustand verfallen. Das ist normal, der Kontakt
mit dem Trainer bleibt dabei erhalten.

Wenn sich die Suggestionsformeln auf technische Handlungsablaufe konzentrieren,
mussen die Sitzungen mit der Imitation von deren Ausfihrung abschlieBen. Das
festigt das Einpragen der suggerierten Vorstellungen. Solche Sitzungen bringen bei
systematischer Durchfihrung, und wenn sich die Schutzen positiv dazu verhalten,
merkbare Ergebnisse. Zugleich aber kann ein unzureichendes Durchdenken der
suggerierten Formulierungen diese Methode diskriminieren, die Autoritat des Trainers
untergraben und die Sportler von der Teilnahme daran abhalten. Dazu ein Beispiel
fir eine schlecht durchdachte Nutzung dieser Methode: Die Sportlerin ,L.“ ist
Meister des Sports. Sie besitzt eine gute sportliche Technik. Bei den Wettkdmpfen
zeigt sie aber nur méBige Ergebnisse. Die Trainingsergebnisse liegen betréchtlich
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tiber den Wettkampfergebnissen. In Gesprachen mit dem Trainer klagt sie, daB

bei Wettkampfauftritten bei ihr Scheu, Unsicherheit und schwermdtige Stimmung
aufkommen. Die Wettkampfteilnahme nimmt sie als schwere Pflichterfullung auf. Vor
dem Trainer stand nun die Aufgabe, diese Aufnahme der Wettkampfatmosphare
durch den Schitzen zu verédndern, die Kampfstimmung bei Wettkdmpfen zu
festigen und eine Einstellung auf ein positives Verhaltnis zur Wettkampfteilnahme zu
entwickeln.

Unter Beriicksichtigung des Gesagten wurde eine Suggestionsformel entwickelt,
welche in die Gespréache mit dem Schiitzen am Tage vor den Wettkdmpfen
einbezogen wurde. Die Suggestionsformel enthielt folgende Worte: ,Du gehst

in die Wettkampfe wie zu einer Feierlichkeit und hast das Wonnegefihl des
Schwierigen aber interessanten und angenehmen Kampfes. Die Wettkampfteilnahme
ruft einen angenehmen Kréafteaufschwung, Begeisterung und Lebensfreude hervor.”
Am Morgen war der Wettkampfauftritt von ,L." ausgesprochen schwach. Die
Sportlerin erklart das so: ,Die ganze Nacht habe ich von einer groBen Feier getraumt,
Fahnen, Musik und begeisterte Menschen gesehen. Diese Euphorie hat mich auch im
Wettkampf an der Feuerlinie nicht verlassen. Ich fuhlte dabei keine Scheu oder die
Verantwortung fiir ein gutes Ergebnis, was mich friher immer wieder gestort hatte.
Nur so richtige Wettkampfstimmung hatte ich auch nicht. Dieses Freudegefiihl, die
Feiertagstimmung lieBen mich einfach nicht auf das SchieBen konzentrieren. Alles

in mir hat gesungen!”

So filhrte diese Formulierung zwar zur Losung der Aufgabe, fur die sie angewendet
wurde, aber auch zu einem anderen Extrem, welches nicht immer unschadlich ist.
Der Fehler liegt aber nicht im Inhalt der Formel, nicht in deren Wirkungsrichtung,
sondern in der nur einmaligen Anwendung. Die Sportlerin hatte keine Zeit gehabt,
sich psychologisch an die suggerierte Kihnheit und Gelassenheit zu gewdhnen.

Autogenes Training

Im Jahre 1932 publizierte der deutsche Psychiater J. Schulz die Ergebnisse
seiner mehrjarigen Beobachtungen. Daraus folgt, daB im Zustand von
Muskelentspannungen sich der Tonus der Gehirnrinde betrachtlich vermindert. In
diesem Zustand erlangt der Mensch die Fahigkeit, durch Selbstsuggestion die
Prozesse im Organismus zu steuern, welche unter anderen Bedingungen keiner
bewuBten Einwirkung unterliegen.

Objektive Untersuchungen bestatigen, daB der Mensch nach einigem Training

die Fahigkeit erlangt, bei sich einen Schwere- und Entspannungszustand in den
Armen und Beinen, einen Ruhe- und Schlafrigkeitszustand hervorzurufen und auf
das eigene Gemiit einzuwirken. Diese Methode erhielt den Namen Autogenes
Training. Dessen Anwendung zeigte in der Psychiatrie eine hohe Effektivitat, was die
Grundlage dafiir war, sie auch im Sport anzuwenden.
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Die Besonderheit der sportlichen Téatigkeit forderten eine gewisse Korrektur
der Methodik. Verschiedene Sportarten haben ihre Spezifik und stellen ihre
Anforderungen an die Mechanismen der Lebenstatigkeit des Organismus des
Sportlers. So entstand die Methodik, welche den Namen +Psychoregulierendes
Training“ — PRT erhielt. Das PRT besteht aus zwei Teilen.

Der erste Teil wendet Beru higungsformeln zur Absenkung des Wachniveaus

an, welche einen angenehmen Schlummerzustand hervorrufen. Es entsteht ein
angenehmer Zustand fir die Aufnahme der suggerierten Handlungsablaufe

und deren Realisierung. Der zweite Teil sind Aktivierungsformeln, welche die
Anforderungen an diejenigen Veranderungen enthalten, welche im Organismus unter
deren Einwirkungen vor sich gehen sollen. Die Beruhigungsformeln sind allgemein
fur alle Sportler. Die Aktivierungsformeln werden ausgehend von den Aufgaben, die
vor einer konkreten Sportlergruppe oder vor jedem einzelnen Schiitzen individuell
stehen, ausgearbeitet.

Der LernprozeB wird durch einen Psychlogen oder Trainer unterstutzt. Er besteht aus
drei Abschnitten:

a) Vertrautmachen der Sportler mit den Grundlagen der Methodik der
Psychoregelung und Organisation der Ubungstunde

b) Erlernen der Methoden zur Psychoregelung

c) Training - selbsténdiges Arbeiten der Sportler

Beim Vertrautmachen der Sportler mit der Methodik zur PRT ist es zweckméaBig

zu unterscheiden, daB die Beherrschung dieser Methoden den Sportlern gestattet,
den eigenen psychologischen Zustand zu steuern, Emotionen zu regeln und
unerwlnschte Erregungen, die bei der Wettkampfteilnahme auftreten, zu erkennen
und zu unterdriicken. Erforderlich sind einige Sitzungen, bevor ein merkbarer
Fortschritt bei der Beherrschung dieser Methode eintritt. Die Ubungsstunden miissen
Freude machen. man sollte es nicht zu eilig haben und bei ersten MiBerfolgen
aufgeben. Kommt die Arbeit, kommt auch der Erfolg.

Mit den Sportlern, die den Wunsch haben, die Methode zur PRT zu erlernen,
beginnen die Unterrichtsstunden. Sie kénnen in einer kleinen Gruppe oder individuell
erfolgen. Die Sportler sollen bequem sitzen oder liegen. Sie sollen die durch den
Leiter ausgesprochenen Wortformeln sofort fiir sich selbst ohne jede Verénderung
wiederholen.

Grundlage aller Modifikationen zur Beruhigung und Entspannung sind die Formeln
von J. Schulz, welche gewdhnliche Worte mit physischen Empfindungen koppeln:

- Mein rechter Arm ist sehr schwer

- Mein rechter Arm ist sehr warm
- Das Herz schlagt ruhig und kréftig
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Ich atme vollstéandig ruhig
Das Sonnengeflecht strahit angenehme Warme aus
Meine Stirn ist kalt

Auf dieser Basis werden auch erweiterte Formeln aufgebaut, welche gewéhnlich auch
in der Praxis der PRT angewendet werden:

Ich ruhe mich aus

Mir ist warm und bequem

Nichts beunruhigt mich

Meine Gedanken sind fern

Alle Sorgen sind verschwunden, haben sich aufgelost
Ich ruhe mich aus, mir ist warm und angenehm

Meine Muskeln sind entspannt

Meine Arme sind entspannt und werden schwer

Ich fuhle Warme in meinen Armen

Meine FuBe werden warm

Die angenehme Warme breitet sich auf meinem ganzen Korper aus
Mir ist warm und angenehm

Meine Lider werden schwer

Eine angenehme Schlafrigkeit beherrscht mich

|

|

|

I

|

In der Anfangsetappe beim Erlernen liest der Lektor den Text laut vor. Er sollte
moglichst langsam lesen. Die Worte sollen nicht laut aber klar ausgesprochen
werden. Gesprochen wird monoton ohne Veréanderung der Intonation. Die Stimme
ist ruhig und sicher. Bei Annaherung an das Ende der Unterrichtsstunde und beim
Ubergang zur Beendigung des Entspannungszustandes wachst das Lesetempo. Die
Intonation wird emotioneller und entschlossener. Zu Beginn des Unterrichtes sollte
nicht der volle Text der Formeln genannt werden. Die Formeln mussen allméhlich
erganzt und komplizierter werden, von Unterrichsstunde zu Unterrichtsstunde.

Die Sportler sollen die Worteinwirkungen gleichsam, passiv, ohne geringste
Anstrengungen, die auf die Ablenkung &uBerer Stérungen und fremder Gedanken
gerichtet sind, aufnenmen. Es sollte nicht danach gestrebt werden, aus dem
BewuBtsein fremde Gedanken und Vorstellungen zu verdrangen. Soll die
Aufmerksamkeit ruhig unwillkdrlich auf diese Umstellung und danach genauso
nattrlich zu den zu erlernenden Formeln und Empfindungen zurtickkehren.

Die Ubungsdauer betragt 20-30 Minuten. Nach 5-6 Ubungsstunden erfolgen dann
eine Ubungsstunde mit dem Lektor und zwei Stunden selbstandig mit Sprechen der
Texte im Selbstgespréch. Die Sportler gehen dann zu einer vollstandig selbstéandigen
Arbeit Uiber, wenn sie den Text auswendig beherrschen und in der Lage sind, sich

in einen vollstandig entspannten 7ustand zu versetzen. Gut ist auch die Verwendung
eines Recorders.
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Aktivierung. Die Aktivierungsformeln miissen verstandlich, kurz und kategorisch
sein. Sie sollen ohne Zweifel und mit dem Bestreben, die suggerierten
Vorstellungen beherrschen zu lernen, aufgenommen werden. Sie kénnen auf
folgende Ausbildungsseiten des Schiitzen gerichtet sein:

- Steuerung der Aufmerksamkeit

- Entwicklung der Muskelkontrolle

- Tieferes Erkennen des Modells der richtigen Bewegungsablaufe

- Verhttung unwillkirlicher Muskelreaktionen

- Formung der notwendigen Einstellungen

- Schaffung eines positiven Verhaltnisses zur Wettkampfteilnahme

- Festigung des Selbstvertrauens, der Entscheidungsfreudigkeit und der
Beharrlichkeit

Es ist nicht notwendig, daB dieser gesamte Fragenkomplex in einer Sitzung
behandelt wird. Man muB allmahlich von der Erarbeitung einer Frage zur anderen
ubergehen und den Inhalt der Formeln erweitern. Schon erlernte Fragen kénnen

im weiteren in kurzen, fast symbolischen Formulierungen wiederholt werden. Die
ganze Formelliste kann man sich als untereinander austauschbare Blécke vorstellen.
Jede Sitzung wird mit Formulierungen, welche dem Ziel dieser Sitzung entsprechen,
komplettiert.

Betrachten wir als Beispiel einige Aktivierungsformulierungen fiir einen
Pistolenschiitzen.

Erarbeitung eines Modells der SchuBabgabe

w-ICch liebe meinen Sport, das PistolenschieBen. Ich stelle mir alle Handlungsablgufe
bei der SchuBabgabe gut vor. Ich sehe die Reihenfolge und die Koordination meiner
Tatigkeit ein. Mein Arm ist kraftig und hélt die Waffe sicher und stabil unter dem
Spiegel. Ich fiihle klar den Anfangswiderstand des Abzuges und seine weiche
Vollendung. Je naher ich der SchuBabgabe komme, desto besser und sicherer ist
die Stabilitdt meines Armes, desto fester und unbeweglicher steht das Korn in der
Kimme. Mit jedem SchuB, mit jedem Training klappt alles besser und besser.

Mein Zeigefinger gehorcht meinem Willen. Je néher die SchuBabgabe ist, umso
stabiler ist mein Arm, umso unbeweglicher steht das Korn in der Kimme. Diese gute
Arbeitsfahigkeit bleibt vom ersten bis zum letzten SchuB, bei allen Serien erhalten®.

Hé&ufig denkt der Sportler nicht in Worten, sondern in Begriffen. Die mehrfache
Wiederholung der Formulierungen festigt im BewuBtsein die Reihenfolge der
Strukturelemente der Handlungsabldufe und das Tempo und den Rhythmus der
Durchfiihrung. Es ist zweckmaBig, beim praktischen SchieBen das Modell der
-andlungsablaufe unmittelbar nach deren Ausfiihrung gedanklich durchzugehen.
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Das Verhéltnis zu den Wettkdmpfen. ,Friher war ich bei den Wettkdmpfen zu
aufgeregt. Jetzt habe ich mich von der Aufregung befreit. Die Gedanken, welche mich
friaher gestort haben, sind fort und aufgeldst. Ich gehe zum Wettkampf ruhig, gelost
und konzentriert. Die Wettkampfteilnahme macht nur Freude, es ist ein schwerer aber
angenehmer Kampf. Ich fiihle, wie die Krafte kommen und eine leichte schépferische
Unruhe, welche mich besser und besser fiir die SchuBabgabe mobilisiert. Ich z&hle
nicht die Ringe, das Endergebnis interessiert mich erst nach dem Wettkampf. Ich
sehe meine Handlungen und fiihre sie vollsténdig sicher und entschlossen durch.”

Festigung der Motivation. ,Ich habe begonnen, mich auf die Olympischen Spiele
vorzubereiten und gehe diesen Weg bis zum Ende. Olympische Spiele, das

sind die wichtigsten Wettkampfe der Neuzeit. Eine Goldmedaille der Olympischen
Spiele zu gewinnen ist mein héchstes Lebensziel. Diesem Ziel sind alle meine
Interessen untergeordnet und ich setze alle meine Kréafte dafur ein. Ich weiB, daB
ich siegen werde und ich tue alles, was dafiir notwendig ist. Ich muB durch

die Ausscheidungswettkdmpfe. Ich bin bereit dazu. Ich bin bereit fur eine absolut
fehlerfreie SchuBabgabe. Die Gedanken an den Wettkampf befligeln mich zum
Kampf um den Sieg“.

Eine Variante des PRK ist die Anwendung von Formeln fir die Selbstsuggestion mit
Wortvorstellungen. Sie werden durch erfahrene Sportler im selbstdndigen Training
angewendet. Vorteil dieser Methode ist die konkrete Anwendungsrichtung zur
Lésung von Problemen, die vor dem Sportler stehen, sowie die Tatsache, daB

die Formulierungen durch den Sportler selbst oder mit dessen aktiver Teilnahme
erarbeitet werden und die Méglichkeit einer operativen Korrektur des Inhaltes

der suggerierten Vorstellungen bei einer verédnderten Situation. Sie kann zu einer
beliebigen Zeit und unter beliebigen Bedingungen angewendet werden, auch
unmittelbar an der Feuerlinie bei Wettkampfen.

Bei der Erarbeitung von Formulierungen sollte man sich von Folgendem leiten lassen:

Die Formeln werden in der Ich-Form in der Gegenwart und in der Bestéatigungsform
erstellt. Wenn irgend etwas in seinem Verhéltnis oder im Verhalten veréndert werden
soll, ist zuerst das zu streichen, was entfernt werden soll. Dazu ein Beispiel: ,Friher
hatte ich die schlechte Angewohnheit den SchuB viel zu schnell abzugeben. Jetzt
habe ich diese Angewohnheit abgelegt. Mein Arm ist stark und hélt die Watffe sicher
und stabil unter dem Spiegel. Auch mein Zeigefinger gehorcht vollstandig meinem
Willen. Bei der SchuBvorbereitung bin ich ruhig und die Koodination zwischen
Driicken und Zielen klappt gut. Lieber den SchuB etwas spéter abgeben als zu zeitig.
Mein Arm ist kraftig und stabil und hélt die Waffe sicher tGber die benétigte Zeit".

Haufig wird es notwendig, eine Psychoregulierung direkt an der Feuerlinie
vorzunehmen. Die Anwendung von Formeln der Selbstsuggestion gestattet es,
die Gedanken und die Aufmerksamkeit auf Vorstellungen und Erscheinungen
umzuschalten, welche helfen, die innere Bereitschaft zur SchuBabgabe
wiederherzustellen, sich auf technische Fragen bei der SchuBabgabe zu
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konzentrieren, von der Wettkampfatmosphére abzuschalten und die Wertigkeit der
Wettkampfe als stressogenen Faktor herabzuspielen. Wenn der Beruhigungsteil

der Selbstsuggestionsformeln besprochen wird, sollten nur langsame ruhige
Bewegungen erfolgen, wie zum Beispiel das Umpacken von Patronen von einer
Schachtel in die andere. Sie kénnen auch von beruhigenden Massagebewegungen
- leichtes Streicheln und Reiben des Halses, des Gesichtes und der Arme — begleitet
werden.

Zur Verminderung der emotionellen Erregung kann eine willkiirliche Entspannung der
Gesichtsmuskeln effektiv sein. Durchlebte Emotionen finden immer ihren Ausdruck

in der Gesichtsmimik. Obwohl die Schiitzen nicht gewohnt sind, ihre Emotionen
stirmisch auszudriicken, kann man trotzdem an der Feuerlinie bei den Wettkampfen
hochgezogene Augenbrauen und angespannte Gesichter sehen. Deshalb ist es
zweckmaBig, in die Beruhigungsformeln solche Worte wie ,Mein Gesicht ist ruhig,
warm und aufmerksam* einzubeziehen. Wenn man dem Gesicht einen ruhigen
sorglosen Ausdruck verleihen kann, hat das auch einen EinfluB auf den emotionellen
Zustand.

Schlaf. Es ist bekannt, welchen positiven EinfluB ein einfacher tiefer fester Schiaf
ohne Traume und Angste auf die Arbeitsfahigkeit hat. Er hat einen wohltuenden
EinfluB auf die Seele, stellt die Kréfte wieder her und erweckt Interesse und
Tatendrang. Durch die Anwendung entsprechender Selbstsuggestionsformeln kann
man lernen, unter praktisch beliebigen Bedingungen zu schlafen. Diese kénnen das
Abschalten von beunruhigenden Gedanken, ein schnelles Einschlafen und einen
ruhigen tiefen Schlaf unterstiitzen.

Hier seien einige kurze Formeln, die den Schlaf bewirken sollen, genannt:

= Ich ruhe mich aus, mir ist warm und ich fithle mich bequem
- Nichts beunruhigt mich

- Alle meine Muskeln sind entspannt

- Eine angenehme Warme durchdringt meine ganzen Kbérper
- Meine Lider werden schwer

— Ich tauche in einen tiefen, angenehmen Schiaf

Die Anwendung von Selbstsuggestionsformeln mit Wortvorstellungen kann eine
wesentliche Hilfe beim Aufbau der Armruhe sein. Sie mussen Worte enthalten,
welche die Aufmerksamkeit auf die notwendigen Eigenschaften dazu konzentrieren.
Solche Worte sind zum Beispiel: ,Mein Arm ist kréftig und stabil und halt die Waffe
unbeweglich unter dem Spiegel. Ich sehe das absolut unbewegliche Korn in der
Kimme. Es steht genau unter dem Spiegel. Ich kann diese Tatigkeit lange Zeit
fortsetzen, so lange, wie ich zur SchuBabgabe brauche. Mit jedem Mal, mit jedem
Training wird mein Arm kraftiger und stabiler, und das Korn steht unbeweglicher in
der Kimme*. Das erste Mal werden die Wortformeln im entspannten Zustand, liegend
oder bequem im Sessel sitzend gesprochen. Nachdem eine klare gedankliche
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Vorstellung des gestrichenen Kornes im Haltepunkt und der Empfindungen der
Muskelanspannungen gewonnen wurden, kann man zum praktischen Uben mit der
Pistole (ibergehen. Beim Training auBerhalb des SchieBstandes sollte in moglichst
gréBerer Entfernung ein schwarzer Punkt auf hellem Hintergrund befestigt werden.
Der Durchmesser des schwarzen Punktes sollte der Kornbreite entsprechen, wie der
Schiitze den Spiegel auf die SchuBentfernung beim Zielen sieht. Beim Aussprechen
der Formeln bemiiht sich der Schitze aktiv um die Unbeweglichkeit des Armes.
Eine eifrige und systematisch durchgefthrte Trainingsarbeit fuhrt ziemlich schnell
2u merkbaren Fortschritten. Wenn der Sportler mit der Verbesserung zufrieden ist
und seine Bemuihungen nicht weiter fortgesetzt werden, wird die Aufgabe nicht
gelost. Genauso zwecklos ist das Hinausschieben der Ubungen auf einen langeren
Zeitraum. Wer an sich hohe Anforderungen nach dem Prinzip ,Schone Dich nicht,
arbeite hart“ stellt, gibt die notwendigen Ergebnisse.

Ein Schiutze, der einmal den Zustand der volligen Unbeweglichkeit seines Armes
erlebt hat, kommt zu einem neuen Abschnitt, zu einem neuen Qualitatszustand
seiner Trainingsarbeit. Die gewonnene Uberzeugung, daB der eingeschlagene Weg
richtig ist und die Lésung der Probleme real ist, motiviert fur neue Anstrengungen
und fiir harte Anforderungen an sich selbst. Dabei verstérkt sich auch merkbar die
suggerierende Einwirkung der angewendeten Wortformeln.

Einen positiven EinfluB auf die Entwicklung der Armruhe kann auch die Kleidung

des Schiitzen ausiiben. Die Wettkampfregeln erlauben die Anwendung von speziellen
SchieBjacken, und die Pistolenschutzen sollten die kleinen Vorteile, die mit deren
Nutzung verbunden sind, nicht unter den Tisch fallen lassen.

Die SchieBjacke aus festem, schwerem Material gibt eine zusétzliche physische
Belastung fiir die den Arm beim Zielen haltenden Muskeln, jedoch ist das ein
I6sbares Problem. Dafiir aber werden die Armschwankungen im Schultergelenk
betrachtlich begrenzt, was die Stabilitat der Waffe begtnstigt.

Die meisten groBen internationalen SchieBwettkémpfe finden in der warmen
Jahreszeit statt und die Schiitzen vernachléssigen die positiven Potentiale, die mit der
Anwendung einer schweren Jacke verbunden sind. Es ist klar, der positive EinfluB
kommt nur bei standiger Anwendung, sowoh! beim Training als auch im Wettkampf,
zu tragen.

Es muB beriicksichtigt werden, daB die Nahart der Jacke so sein muB, daB beim
Heben des Armes keine starke Anspannung des Materiales unter der Achselhéhle
entsteht.
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Das SchieBen mit der Freien

Qualitét Gber.

Pistole

KK-Pistole auf eine Entfernung von 50 m ist eine der
mmes der Weltmeisterschaften und der Olympischen

Sportler, welche das SchieBen mit der Freien Pistole gut beherrschen, zeigen iiber
viele Jahre auch gute Ergebnisse in anderen SchieBdisziplinen.

Die Waffe

Die modernen Konstruktionen von Freien Pistolen vereinen in sich die Suche
und Experimente der vorhergehenden Schatzengenerationen. Gegenwartig

Das groBe Gewicht der Pisto

Tragheitsmoment und unters

le von 1200 - 1400 Gramm ergibt ein erhohtes
tatzt die Beibehaltung der erreichten Unbeweglichkeit

der Waffe. Das ist fiir die erfolgreiche Vollendung der SchuBabgabe duBerst wichtig.

Zum anderen erfordert das r

uhige Halten der Pistole beim Zielen einen bedeutenden

Aufwand an physischer Kraft. Wenn die Kraft nicht ausreicht, ist das Erreichen einer
unbeweglichen Waffe eine schwierige Aufgabe. Dann wandelt sich das groBe Gewicht

der Waffe aus einem Vorteil i

N sein Gegenteil um.

Die groBe Visierlinienl&nge von 320- 400 Miliimetern beglnstigt die Zielgenauigkeit,
Diese positive Eigenschaft kommt aber erst bei einer guten Armruhe und bej

vollstéandiger Feststellung de

s Handgelenkes zur Geltung.

117



Alle Pistolenmodelle haben eine offene Visierung. Form, Abmessungen und
Kornbreitenverhaltnis werden individuell ausgewahlt. Am meisten verbreitet sind
Balkenkorne mit einer Breite zwischen 3,2 und 3,6 mm. Die Kimme muB so
ausgewahlt werden, daB beim Zielen zwischen Korn und Kimmenwandung ein
sichtbarer Spalt von einem Viertel bis zur Halfte der sichbaren Kornbreite bleibt. Das
Streben nach einer sehr engen Kimme, welche angeblich die Kontrolle der Lage des
Kornes erleichtert, fiihrt zu einer schnellen Ermidung des Auges und der Spalt wird
unsichtbar. Eine zu breite Kimme ruft Unsicherheit bei der Kontrolle der Verfeinerung
der Kimme hervor.

Einige starke Schitzen verwenden eine trapezférmige Kimme mit Verbreiterung
nach unten. Das erhoht die Sichtbarkeit des Kornes in der Kimme, wobei die
Kimmenwandungen durch das Auge als streng parallel empfunden werden. Das
hangt wahrscheinlich mit den Besonderheiten des Auges zusammen.

Das Umfassen der Waffe

Die orthopéadische Schéftung einer modernen Freien Pistole ist so ausgefuhrt, daB
sich die Hand des Schiitzen beim Zielen in etwas nach unten geneigter Stellung
befindet. Das erhoht die Stabilitat der Pistole. Jedoch ist eine zu starke Neigung, die
eine zu groBe Anspannung der Hand bewirkt, nicht erwiinscht.

Die Hand wird méglichst tief in den Pistolengriff eingesetzt. Der Teil der Handflache
swischen Daumen und Zeigefinger bertihrt den Griff. Der Daumen befindet sich in
der dafir vorgesehenen Aussparung und ist in Laufrichtung gestreckt und etwas
angespannt. Mittlerer, Ring- und kleiner Finger umfassen den Pistolengriff. Die Nase
im Bereich des Abzugsbiigels liegt am zweiten Glied des Mittelfingers. Die Kraft, mit
welcher diese Finger den Pistolengriff driicken, ist parallel zur Laufachse gerichtet.

Der Zeigefinger liegt zwischen Gelenk und Mitte des ersten Gliedes am Ende des
Stechers an. Das erste, das zweite und teilweise das dritte Glied dirfen den Griff
nicht bertihren.

Nehmen wir die Anschlagshaltung mit der Waffe ein und zielen. Wir lockern etwas
die Kraft beim Umfassen der Waffe. Dabei kann ein Gefiihl ,des Herausdriickens* der
Pistole aus der Hand entstehen. Das ist der EinfluB des groBen Handballenmuskels,
der seine gewohnte Lage einnehmen mochte. Das muB beseitigt werden, indem die
linke Seite des Pistolengriffes etwas vertieft wird.

Relativ oft streben die Schitzen danach, den Griff moglichst eng zu gestalten,
damit die Waffe mit geringstem Kraftaufwand gehalten wird. Das ist nicht immer
gerechtfertigt. Die Entspannung der Handmuskulatur kann bewirken, daB die
Waffe nicht mehr gelenkt werden kann und daB scharfe nicht vorherzusagende
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Waffenbewegungen durch den Rickschlag auftreten kénnen, die zu groBen
Abweichungen fiihren. Beim lang anhaltenden SchieBen verdrangt ein enger Griff
die flissigen Bestandteile aus dem Handgewebe und die Hand wird kleiner. Die
Schéftung, die erst eng war, wird zu weit. Es andert sich die Lage der Hand, und

die Kraft zum Umfassen der Waffe muB geandert werden. Alles das wirkt negativ
auf die Ergebnisse.

Eine sehr genau an das Relief der Hand angepaBte Schaftung vermindert nach
einiger Zeit das Geftihl der Muskelkontrolle, was sich negativ auf die Steuerung
der Pistole beim Zielen auswirkt. Das Streben nach vollstandiger orthopédischer
Anpassung der Schaftung kann als nicht gerechtfertigt gelten. Es ist ausreichend,
wenn die Schéftung bequem ist und eine konstante Lage der Hand gewahrleistet.
Kriterien fur die richtige An passung der Schéftung sind:

— Beim Zielen befindet sich die Hand in einer geraden Linie mit dem Unterarm, als ob
sie die Verlangerung des Unterarmes ist.

- Bei der Grobausrichtung der Waffe kommt das Korn automatisch in der Kimme
zu stehen.

Die Kraft beim Umfassen der Waffe muB durch den Schitzen experimentell gefunden
werden. Wir zielen. Wir verstarken und schwichen die Kraft beim Umfassen der
Waffe und beobachten dabei das Verhalten des Pistolenlaufes. Eine Veranderung
der Kraft sowie die Bewegungen des Zeigefingers, der das Driicken des Abzuges
simuliert, dirfen keine Laufbewegungen hervorrufen. Wenn sich der ,Lauf nach dem
Finger bewegt“, muB die Stellung der Hand in der Schéftung verandert werden. Der
Ruckschlag bei der SchuBabgabe muB eindeutige Laufbewegungen bewirken. Wenn
das nicht der Fall ist, muB die Kraft beim Umfassen der Waffe verandert werden.

Die Stabilitat des Laufes héngt in hohem MaBe von der Lage des
Massenschwerpunktes der Pistole ab. Gewdhnlich liegt der Schwerpunkt unmittelbar
vor dem zweiten Glied des Mittelfingers. Bei einer Verschiebung des Schwerpunktes
in Laufrichtung wird es schwer, die Waffe zu halten. Bei der kleinsten Abschwéachung
der Kréafte beim Umfassen der Waffe beginnt der Lauf zu ,,schwimmen*. Bei einer
Verschiebung des Schwerpunktes in Richtung Schaftung treten Laufschwingungen
unter der Einwirkung unterschiedlicher Einflisse auf. Bei gentgenden Reserven an
Kraftausdauer kann eine geringe Verschiebung des Schwerpunktes in Laufrichtung
sich als nutzlich erweisen.

Der Vorderteil der Schéaftung muB in dem Bereich, wo Mittel- und Ringfinger
aufliegen, breit genug sein, damit die Druckkraft der Finger kein Drehmoment
hervorruft, welches den Lauf der Waffe nach lin ks zieht.

Der Schiitze sollte zweckmaBigerweise etwas mit der Schéftung durch VergréBerung

oder Verkleinerung der Dicke der Schéftung in der Laufrichtung nach vorn oder
hinten experimentieren, um die fiir ihn gunstigste Ausbalancierung der Waffe zu

119



suchen. Das kann mit Hilfe kleiner Zwischenlagen unter die zweiten Fingerglieder
erfolgen. Dabei ist aber auch zu beriicksichtigen, daB eine heute gelungene Lage mit
der Veranderung des Trainingsniveaus nach einiger Zeit korrigiert werden muB.

Das Anpassen der Schéftung in kleinerem Umfang kann durch den Schitzen
selbstandig erfolgen. Man kann zum Beispiel gewohnlichen Kork in dinne Scheiben
mit einer Flache von etwa 4x6 mm schneiden und diese Scheiben an den Stellen
aufkleben, die eine Verstarkung erfordern. Dieses mosaikartige Bekleben erhoht das
Griffrelief. Die Korkoberflache 148t sich leicht mit dem Messer, der Raspel oder mit
Sandpapier bearbeiten. Die Korkoberflache gibt die angenehme Empfindung einer
geringen Elastizitat, Warme und guten Haftung an die Handflache.

Der Stecherabzug

Der bei Freien Pistolen verwendete Stecherabzug gestattet die SchuBabgabe

mit minimalstem Kraftaufwand durch den Zeigefinger. Das gestattet hohe
SchieBergebnisse. Der Stecher hat unbestreitbare Vorteile gegeniiber gewdhnlichen
Abzligen, die eine bedeutend hohere Abzugskraft erfordern. Gleichzeitig treten bei
der Verwendung eines Stecherabzuges auch einige Schwierigkeiten auf.

Die Auslésekraft des Stechers einer Freien Pistole kann im Bereich von vier bis
dreiBig Gramm liegen. Theoretisch ist der Stecher im notwendigen Moment desto
leichter zu betatigen, je geringer die Auslosekraft ist. In der Praxis sieht das etwas
anders aus. Ein zu leichter Abzug von 4 bis 5 Gramm spricht bei der ersten
Beriihrung mit dem Finger an. Um einem vorzeitigen SchuB vorzubeugen, mubB der
Schiitze, so lange er das Zielen noch nicht beendet hat, den Finger in der Luft halten
und darf den Stecher nicht bertihren. Wenn die Waffe die richtige Lage erreicht
hat, nahert sich der Finger vorsichtig dem Abzug. Aber dazu ist eine bestimmte
Zeit erforderlich. Zum Zeitpunkt der SchuBabgabe wird der briichige Zustand der
Stabilitat der Waffe gestort. Dazu tragt auch die Fingerbewegung selbst bei. Daraus
ergibt sich die methodische ZweckmaBigkeit, den Finger von Anfang an auf den
Stecher zu legen, diesen aber etwas harter auf 8-12 Gramm einzustellen.

Genauso wichtig ist es die Kraft auf den Abzug parallel zur Laufachse zu richten.
Dazu muB der Zeigefinger im ersten Glied gebeugt werden. Infolge des anatomischen
Aufbaues der Hand ist das isolierte Beugen nur des ersten Gliedes, wobei die
anderen Muskeln unbeweglich bleiben, eine komplizierte Aufgabe, welche relativ viel
Zeit erfordert. Bedeutend einfacher ist es, den Zeigefinger im Basisglied oder im
zweiten Glied zu beugen. Obwohl dabei die Abzugskraft unter einem bestimmten
Winkel zum Lauf gerichtet ist, bringt das wegen der geringen Abweichung keinen
Schaden. Man muB dabei beriicksichtigen, daB die unter einem Winkel auf den
Stecher wirkende Kratft einen toten Gang hervorrufen kann, welche den Charakter
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der Abzugskraft wesentlich verandert. Moderne Pistolenkonstruktionen sehen die
Mdglichkeit einer speziellen Justierung vor, die diesen Nachteil beseitigt.

Der Stecherabzug |48t bei Anfangerschtitzen die lllusion zu, daB es leicht ist, damit
das Zentrum der Scheibe zu treffen. Das fiihrt aber zu einem fehlerhaften Weg. Das
Streben des Anfangers, den Zeitpunkt des Zusammenfallens von gestrichen Korn
und Haltepunkt zur SchuBabgabe mit dem leichten Abzug zu nutzen, ist nattirlich.

Das setzt aber eine plétzliche Bewegung des Zeigefingers voraus, was zur Stérung
der Einrichtung der Waffe im Moment der SchuBabgabe fiihrt. Dieser verbreitete
Fehler ist als ,ReiBen“ bekannt. Eine Verschiebung der Waffe kann auch bei
gleichméBiger Entwicklung der Abzugskraft erfolgen. Der Schiitze strebt nach
Beschleunigung der SchuBabgabe und bremst dabei gleichzeitig die ruckartige
Bewegung des Zeigefingers. Dabei aber wird der Bewegungsimpuls auf andere
Muskeln der Hand tbertragen und deren wachsende Aktivitat bringt die Waffe aus
der SchuBrichtung.

Die Bemihungen des Schiitzen zur Erreichung einer unbeweglichen Waffe formt im
Zentralnervensystem ein Programm zur Blockierung der Bewegungszentren. Diese
Blockierung weitet sich auch auf die Muskeln des Zeigefingers aus. Zum Ende

des Zielvorganges fixiert das Auge das unbewegliche Korn im Haltepunkt, aber der
Zeigefinger will sich nicht bewegen und gehorcht dem Schuitzen nicht.

Der Sportler richtet seine Aufmerksamkeit auf die Tatigkeit des Zeigefingers und er
strebt danach, durch seine Willensanspannung die Arbeitsfahigkeit des Zeigefingers
wiederherzustellen. Das gelingt, aber gleichzeitig werden die Muskeln von Hand,
Arm und Hals aktiviert. Der abgegebene SchuB ist in der Regel schlecht. Eine
Blockierung der Muskeln des Zeigefingers kann auch bei einem zu leichten Abzug
stattfinden, wenn der Schiitze fiirchtet, durch unwillkiirliche Bewegung des Fingers
einen vorzeitigen oder zufélligen SchuB auszulésen.

Die Abgabe eines gezielten Schusses verlauft immer bei hoher Anspannung des
Nervensystems. Dieser Spannu ngszustand wird durch Willenseinstellungen, welche
auf Verbesserung der auszufiihrenden Tatigkeit gerichtet sind, unterstiitzt. Wenn
der Schutze als Endziel aller seiner Bemuhungen die SchuBabgabe sieht, so dient
diese SchuBabgabe als Signal fiir die Beendigung der Tatigkeit und ruft einen
unwillktrlichen Abfall der Anspannung hervor. Allmahlich erlangt nicht nur der
abgegebene SchuB, sondern auch die dem SchuB vorangehenden Faktoren, wie
Umschalten der Aufmerksamkeit vom Zielen auf das Drucken, Entwicklung der
Abzugskraft, Ablauf der gewohnten Zeit fir die SchuBabgabe und der Gedanke
an das Abkommen Signalcharakter fir die Beendigung der Tatigkeit. Indem damit
die Wirkung der Willenseinstellung beendet wird, ruft alles das einen Abfall der
Anspannungen hervor und stort die erreichte Koordination der Muskelprozesse.
Im Training ist die fur die SchuBabgabe aufgewendete Zeit ziemlich konstant. An
diese Zeitspanne paBt sich auch der Organismus des Sportlers unbewuBt an. Mit
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Ablauf der gewohnten Zeit wéachst das Bedurfnis zu atmen, unwillkdrlich vermindern
sich die Muskelanspannungen. Manchmal zwingt das den Schitzen, sich mit der
SchuBabgabe zu beeilen, um in dem gewohnten Zeitlimit zu bleiben, ocbwohl er

zur SchuBabgabe noch nicht bereit ist. Eine Frage, zu welcher die Meinungen

von Trainern und Schitzen aufeinandertreffen, ist die Frage der Prioritat des
Driickens tber die Stabilitat oder umgekehrt. Die Beflrworter der Prioritat des
Driickens denken, daB auch bei einer sehr guten Stabilitat eine schlechte Steuerung
der Tatigkeit des Zeigefingers entweder zu einem vorzeitigen oder zu einem
verspéteten SchuB fiihren. Ein Schitze, der vollkommen die Steuerung seines
Fingers beherrscht, hat die Méglichkeit, auch bei schlechter Stabilitat die kurzzeitigen
Perioden, wo die Waffe gunstig steht, zu nutzen.

Die Beflirworter der Prioritat der Stabilitat fihren einen anderen Standpunkt an: um
ins Zentrum der Scheibe zu treffen, ist es unbedingt notwendig, daB der SchuBB zum
Zeitpunkt des Zusammenfallens von Korn und Haltepunkt erfolgt. Das IaBt sich nicht
durch Entwicklung der Geschicklichkeit des Fingers, sondern durch Verbesserung
der Stabilitat der Waffe erreichen. Bricht der SchuB3 etwas friher oder spéter,

hat keine Bedeutung. Bei guter Stabilitat der Waffe ist keine Geschicklichkeit des
Zeigefingers erforderlich. Damit braucht sich die Psyche des Sportlers nicht mit der
Suche nach dem ,glinstigen Zeitpunkt“ zu beschéaftigen, was sich positiv auf die
Arbeitsfahigkeit besonders unter Wettkampfbedingungen auswirkt.

Eine Losung der Frage ist wahrscheinlich darin enthalten, welche Ziele vor dem
Schiitzen stehen: Eine schnelle Erhéhung der Ergebnisse ohne Ambitionen auf die
Formung vom hdchsten sportlichen Kénnen oder das Streben nach Ergebnissen im
Rekordbereich. Das Training der Stabilitat ist ein langer und aufwendiger ProzeB. Die
Verbesserung 4Bt sich wegen der langsamen Veréanderungen nur schwer verfolgen.
Im Anfangsstadium, wenn sich die Waffenschwankungen den Bemihungen des
Schitzen noch nicht unterwerfen, ist die einzige Methode fir einen guten Treffer, mit
dem Abzug zu ,tricksen”. Flir ein passables erstes Ergebnis ist diese Einstellung
produktiv. Ein Teil der Schisse gelingt, ein Teil sind AusreiBer.

Der Anfanger mochte schnell Erfolge sehen. Gute Treffer verbucht er auf seine Kunst,
bei schlechten hat er Pech gehabt. Mit dem Training verbessert sich die Stabilitat der
Waffe und die Ergebnisse werden besser. Einzelne AusreiBer werden nicht beachtet,
ihre Ursachen werden ignoriert. Nach einer bestimmten Zeit steigen die Ergebnisse
langsamer oder tiberhaupt nicht mehr. Die Erhéhung der Trefferdichte wird durch
weite AusreiBer kompensiert. Ohne gute Stabilitat der Waffe und deren standige
Vervollkommnung ist die Perspektive des sportlichen Kénnens begrenzt. Mit dem
Ubergang auf ein ernsthaftes Training ist ein ,Tricksen* mit dem Abzug unzuldssig. An
die erste Stelle im Training muB die Festigung der Stabilitat gestellt werden.
Charakteristisch ist, daB bei hohem sportlichen Niveau die Widerspriche zwischen
Stabilitat und Driicken ihre Schérfe verlieren. Der Schiitze erlangt die Fahigkeit,

die Aufmerksamkeit auf das Driicken zu lenken, ohne Nachteile fiir die Stabilitét.

Die Handlungen verlaufen koordinierter. Die Beendigung des Zielvorganges aktiviert
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unterhalb des BewuBtseins das Krimmen des Zeigefingers und die Entwicklung des
Druckes auf den Abzug festigt die Stabilitat der Waffe.

In der methodischen Literatur findet sich die Beschreibung verschiedener Methoden
des Drickens beim Stecherabzug. Bei aller Vielfalt hat die pulsierende Methode

kurze impulsartige Verstarkungen des Druckes aus, die jedoch nicht ausreichen,
den SchuB auszulésen. Das bewahrt die Funktionstiichtigkeit der Fingermuskeln
und verhindert ein Blockieren. Die Frequenz der impulsartigen Druckverstérkung
betrégt 2 bis 3 je Sekunde. Jeder Impuls besteht aus einer wellenartigen Verstarkung
und Abschwéchung des Druckes auf den Abzug. Dabei wird der Finger nicht

vom Stecherabzug gelést. Das Feinzielen erfolgt vor dem Hintergrund dieser
Druckimpulse mit dem Zeigefinger. In dem MaBe, wie die Stabilitat der Waffe
wachst, erhéht sich die Amplitude der Impulse. Der Schiitze sieht aber seine
Aufgabe darin, sich an die kritische Amplitude, nach welcher der SchuB bricht,
weitgehend anzunghern, ohne daB der SchuB ausgel&st wird. Sehr oft fallt ein
Abklingen des Impulses mit dem Zeitpunkt der SchuBabgabe Zusammen, der
SchuB bricht wie gewiinscht unerwartet flr den Schiitzen. Bei der Ausflihrung der
impulsartigen Verstarkungen und Abschwéchungen des Druckes auf den Abzug
ist die Aufmerksamkeit des Schitzen auf die Festigung der Stabilitat der Waffe
gerichtet. Das Auge konzentriert sich auf die Kimme. Das Korn st trotzdem klar
sichtbar und die Unbeweglichkeit des Kornes in der Kimme ist die entscheidende
Bedingung fur einen guten Treffer.
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Prinzipschema der Koordination der Handlungsablaufe bei der SchuBabgabe

Arbeitsphasen |Zeit in |Ausrichtung der Konzen- | Atmung Zeigefinger
Sekun- | Aufmerksamkeit tration
den des
Auges
Vorbereitung | 5-6 Gedankliches Durchge- |Neutral |Wie gewlnscht |Neutra
zur SchuBab- hen der bevorstehenden
gabe Bewegungsablaufe
Einnahme der |4-5 Gewohnte Stellung, Neutral |1 bis 2 Atem- |Neutral
Anschlags- Beinmuskeln, Armmus- |zuge mittlerer
stellung keln, Gleichgewichtsge- | Tiefe
fahl
Grobeinrich- |3-4 Anspannung der Arm- Korn - | Allm&hliche Liegt am Stecher an
tung der Waffe muskulatur, Einstellen Scheibe |Verringerung
von ,gestrichen Korn" im der Atemtiefe
Haltebereich
Ausklingen der | 2-3 Erreichen der Armruhe, |Kimme - |Oberflachlich |Erreichen des
Waffen- allgemeine Bereitschaft |Korn Abzugswiderstandes
schwankungen zur SchuBabgabe
| Feinzielen 2-3 Unbewegliches Kornin |Korn - Neutral
' der Kimme, Driicken des | Scheibe
Abzuges
| Beendigung |2-3 | wie vorher Kimme - | Atempause
der SchieBvor- Korn '
bereitung,
SchuBabgabe
Nachhalten 1-2 Abkommen. Beurteilung |Neutral |Ubergang zur
der Bewegungsablaufe Normalatmung
bei der SchuBabgabe
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Methodische Hinweise

Gewohnlich nehmen solche Sportler das Training mit der Freien Pistole auf, die
schon Erfahrungen beim SchieBen mit der Sportpistole mitbringen. Wenn das

spezielle Anforderungen, welche wesentlich den Trainingsaufbau beeinflussen. Dazy
gehoren:

- Erhéhte Anforderungen an Kraft und Kraftausdauer des Armes

- Sténdig wachsende Anforderungen an die Stabilitat von Arm und Waffe beim
Zielen

- Geformte Fertigkeiten zur Feststellung des Handgelenkes, um die Unbeweglichkeit
des Kornes in der Kimme beim Zielen unbedingt zu gewshrleisten

- Hochentwickeltes kin&sthetisches Gedachtnis, welches die Tétigkeit der Muskeln
ohne Einbeziehung der Aufmerksamkeit des Sportlers kontrolliert

— Ein bewuBtes Model der Téatigkeiten in der Endphase der SchuBabgabe

- Steuerung der Ausrichtung und Umschaltung der Aufmerksamkeit in
verschiedenen Phasen der SchuBabgabe

- Beherrschung der Methode mit pulsierendem Driicken

- Methodisches Wissen bej der Bestimmung der Trainingsaufgaben, bei der
SchuBabgabe und beij der Auswahl| der Trainingsformen

- Entwickelte sportliche Besessenheit und Arbeitsfahigkeit

- Entwickelte Ausdauer, um lange Trainingsbefastungen auszuhalten

Die Lésung dieser Aufgaben muB zum Hauptinhalt des langfristigen und aufwendigen
Trainingsprozesses in der ersten Etappe zur Beherrschung dieser SchieBdisziplin
werden.

Als Kennzeichen des erfolgreichen Abschlusses der ersten Trainingsetappe kénnen
gelten:

- Stabilisierung der Trainingsergebnisse im Bereich von 546 bis 550 Ringen

- Keine AusreiBer auBerhalb des Spiegelbereiches

- Etwa 40 % der Trainingsschiisse gehen in die Zehn. 15-17 % der Trainingsschiisse
sind AusreiBer auBerhalb des Neunerringes

Fir die weitere Vervollkommnung des Sportlers werden folgende Wege beschritten:
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- Teilnahme an einer groBen Anzahl von Wettkdmpfen und Ansammiung von
Wettkampferfahrungen

- Beherrschung von Methoden zur Psychoregulierung. Festigung der Fertigkeiten bei
der Formung des psychischen Bereitschaftszustandes zum Wettkampf

- Entwicklung des Wettkampfgefiihles

Die vorgeschlagene Unterteilung des Trainings in zwei Etappen ist nur bedingt richtig.
Die Grenze zwischen beiden Etappen verschwimmt und die einen Eigenschaften sind
voll entwickelt, wahrend andere in ihrer Entwicklung zuriickgeblieben sind. Praktisch

erfolgt eine standige allmahliche Verlagerung des Schwerpunktes der Arbeit von der

Lésung einer Aufgabe auf andere Aufgaben.

Die methodischen Empfehlungen, die auf die Lésung von Problemen in der

ersten und zweiten Trainingsetappe gerichtet sind, werden im Abschnitt Methodik
dieser Veroffentlichung betrachtet, das entscheidende Wort bei der Erringung einer
Olympischen Medaille aber spricht der Schiitze selbst!

Nochmals zur Stabilitat

Ein Sportler, der eine Olympische Medaille im SchieBen mit der Freien Pistole
erringen will, muB die SchieBtechnik so sicher beherrschen, daB er Ergebnisse in
Rekordhdhe gewahrleisten kann. Das sind 7-8 Zehnen in jeder Zehnerserie. Unter
Beriicksichtigung des negativen Einflusses verschiedenster Storfaktoren, die beim
Wettkampf auftreten kénnen, muB der Sportler im Training mit jedem abgegebenen
SchuB die Zehn treffen. Die Lésung dieses Problems hat drei Seiten: Die Genauigkeit
der Einrichtung der Waffe ins Ziel, das richtige Driicken im rechten Moment und

die Unbeweglichkeit des Laufes der ins Ziel gerichteten Waffe zum Zeitpunkt der
SchuBabgabe. Nach dem Schwierigkeitsgrad zur Beherrschung unterscheiden sich
diese drei Komponenten wesentlich voneinander.

Wir haben schon gesagt, daB unser Auge mit hoher Genauigkeit die Richtigkeit der
Ubereinstimmung von gestrichen Korn und Haltepunkt kontrollieren kann und hier
keine Reserven zur Erhéhung der SchieBergebnisse enthalten sind.

Das Driicken ist ein kompliziertes Element der SchieBtechnik, aber je besser und
sicherer die Stabilitat der Waffe ist, desto leichter wird auch die Steuerung des
Druckens beherrscht.

Die Stabilitat der Waffe ist das Schlusselproblem des technischen Kénnens,
die Hauptreserve zur Erhéhung der Ergebnisse, aber hier liegt auch die
Hauptschwierigkeit der Realisierung.

Es kann bekraftigt werden, daB die physischen Potentiale des Sportlers, der
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ausreichend sportlichen Eifer mitbringt, es gestatten, das Problem einer solchen
Stabilitat der Waffe, die das erforderliche Ergebnisniveau erfordert, zu I6sen.

Das ist ein langer und mithsamer ProzeB mit vielen unsichtbaren Strémungen, die
das Schiff vom Kurs zur technischen Vervollkommnung abdrangen. Betrachten wir
einige davon, die in der nachfolgenden Tabelle zusammengestellt sind:

Trainingsniveau und zu
I6sende Aufgaben

 Die Stabilitatsentwicklung negativ beeinflussende Faktoren
i

Lern- und Trainings-
prozeB. Beherrschung
der SchieBtechnik in
dem MaBe, daB alle
abgegebenen Schiisse
\innerhalb des Neuner-
bereiches liegen

Vervollkommnung.
Gewahrleisten, daB alle
abgegebenen Schiisse
im Zehnerbereich liegen.

! Durchfiihrung vom TrainingsschieBen ohne ausreichende Kraftausdauer
der Muskulatur des Schultergurtels.

Vernachldssigung der Notwendigkeit, sich rechizeitig auf die bevorste-
hende Muskeltatigkeit einzustellen und diese Einstellung im Verlaufe des
Trainings zu festigen.

_! Streben nach Beschleunigung der SchuBabgabe, wenn das Korn unter
dem Spiegel erscheint.

Streben nach uberfliissiger Zielgenauigkeit, wenn nicht beriicksichtigt
wird, daB die Flache innerhalb der Neun vier Ringbreiten umfaBt. Ein
SchuB, der abgegeben wird, wenn sich das Korn zwischen unterem Rand
des Spiegels und der Mitte zwischen Spiegelunterkante und Scheibenun-
terkante befindet, gewahrleistet einen Treffer in die Neun.

Streben nach sofortigen hohen Ergebnissen. Die Steuerung des Druckes
wird als Hauptweg fiir gute Treffer betrachtet.

Vernachlassigung der methodischen Empfehlungen, die Lage der Waffe
und die Ausrichtung der Aufmerksamkeit beizubehalten unabhangig von
der erfolgten SchuBabgabe.

Streben nach Beschleunigung der SchuBabgabe beim Erreichen der sonst
gewohnten Zeit fur diese.

Streben nach schneller SchuBabgabe, weil das Eintreten der Ermidung
der Muskulatur des die Waffe haltenden Armes beflrchtet wird.

Streben nach schneller SchuBabgabe bei aufkommender Atemnot.

Vernachlassigung des Trockentrainings und des Trainings auf die weiBe
Scheibe.

Zufriedenheit mit hohen Trainingsergebnissen.

| Zufriedenheit, daB die Zehnen leicht fallen.

Betrachten des Trainings einfach als SchieBen, ohne Beriicksichtigung

- notwendiger Trainingseinwirkung.

Vernachlassigung, kompliziertere Aufgaben zu stellen, um Reserven zu
schaffen und die Sicherheit der Handlungsabldufe zu erhthen.
Verminderung der Gesamtzeit, in welcher sich der Schiitze mit der Waffe
im Anschlag befindet infolge der Verringerung der Zeit fiir die SchuBab-
gabe.

Verminderung des Trainingsumfanges, da es sowieso klappt!
Vernachlassigung der Psychoregulierung, die auf die Verbesserung der
Handruhe gerichtet ist.
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SchieBen mit der Luftpistole

Die in zusammengedruckter Luft gespeicherte Energie wurde durch die Menschen
schon lange vor der Erfindung des Pulvers zum Austreiben eines Geschosses
genutzt. Da die Konkurrenz der Feuerwaffe zu stark war, verschwanden die
Druckluftwaffen aus der Szene. Heute fanden Druckluftwaffen ein neues Leben im
Sport und auf anderen Gebieten.

Die Zugénglichkeit, die relative Gefahrlosigkeit im Umgang und die Mdéglichkeit,
das SchieBen fast in jedem Raum durchfiihren zu kénnen, unterstiitzt den
Massencharakter des Sportes und die Méglichkeiten in jungem Alter mit dem
SportschieBen zu beginnen.

Im Jahre 1966 wurde das SchieBen aus Luftdruckwaffen das erste Mal in das
Weltmeisterschaftsprogramm der Weltmeisterschaften in Wiesbaden aufgenommen.
Seit dieser Zeit sind Luftdruckwaffendisziplinen im Programm aller groBen
internationalen Wettkdmpfe vertreten.

Bei der scheinbaren Einfachheit, Ergebnisse in Rekordhéhe zu erreichen, ist
das SchieBen mit einer Luftdruckwaffe nicht weniger kompliziert als in anderen
SchieBsportdisziplinen.

SchieBtechnik und Trainingsmethoden beim SchieBen mit der Luftpistole haben keine
wesentlichen Unterschiede zu anderen Prazisionsdisziplinen. Einige Besonderheiten
gibt es infolge der Konstruktion der Pistole und den Durchfiihrungsbestimmungen fir
die Disziplin. Dazu gehéren:

|

Das relativ groBe Gewicht

Nachvornverschiebung des Schwerpunktes der Pistole

Die groBe Masse und Energie der sich bewegenden Teile der Pistole (Kolben und
Feder)

Verhaltnismé&Big lange Dauer der SchuBentwicklung vom Driicken des Abzuges bis
zum Verlassen des Laufes durch das GeschoB

Kurze SchuBentfernung

Die Anschlagshaltung ist dieselbe wie fiir andere Disziplinen. Das Umfassen der
Waffe unterscheidet sich etwas durch die gréBere Druckkraft auf dem Griff und

die erhéhten Anforderungen an die Feststellung des Handgelenkes. Die groBere
Handkraft und groBe Masse der Waffe macht diese , stétungsstabiler.“ Ein etwas
groberes Driicken braucht sich nicht auf die Lage des Laufes auszuwirken. Ein Fehler
bei diesem Bewegungsablauf, der beim SchieBen mit der Freien Pistole eine weite
SchuBabweichung ergibt, braucht sich nicht auf die Trefferqualitat auszuwirken. Das
gibt dem Schutzen die lllusion einer leichten Tatigkeit und verleitet zu leichtfertigen
Handlungen mit der SchuBabgabe.
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Die kurze SchuBdistanz ergibt ein klareres Bild der Scheibe. Die Mdglichkeit einer
etwas groberen Abzugstechnik fiihrt dazu, daB der Schiitze in einer erhéhten
Zielgenauigkeit einen Weg zur Erh6hung seiner SchieBergebnisse sieht. Das Streben,
den SchuB ,im notwendigen Augenblick® abzugeben, vermindert das persénliche
Anforderungsniveau und die Bewegungsablaufe in der Endphase der SchuBabgabe.
Die Notwendigkeit, die Muskeltatigkeit, welche die Stabilitat der Waffe gewéhrleistet,
zu kontrollieren, wird aus dem BewuBtsein verdrangt. Eine solche Einstellung, die
beim SchieBen mit der Luftpistole entstehen kann, zerstort ziemlich schnell die beim
Training mit der Freien Pistole formierten Fertigkeiten. An Stelle eines Anwachsens
der Ergebnisse erfolgt ein Leistungsabfall.

Die Vorbereitung auf Luftpistolenwettkdmpfe sollte auch das SchieBen mit der
Freien Pistole im Umfang bis zu 70 % des Gesamtumfanges einbeziehen. Das
TrainingsschieBen mit der Luftpistole muB unter der Devise .Jeder SchuB eine
garantierte Zehn“ erfolgen. Spielformen im Training erleichtern die Losung dieses
Problems.

SchnellfeuerschieBen mit der Dienstgebrauchspistole

Das SchnellfeuerschieBen mit der Dienstgebrauchspistole ist eine der
Hauptdisziplinen des Programms internationaler Armeewettkdmpfe. Die
SchuBentfernung betragt 25 m. Die Disziplin besteht aus 12 Serien zu je 5 Schus.
Die SchieBzeiten betragen: 4 Serien in je 10 Sekunden, 4 Serien in je 8 Sekunden,
4 Serien in je 6 Sekunden.

SchieBbedingungen:

Der Schitze steht mit geladener Pistole in Fertighaltung, d. h. mit um 45 Grad
abgesenktem Arm. Beim Erscheinen der Scheibe hebt der Schiitze den Arm mit der
Waffe und gibt 5 SchuB auf die Scheibe ab. Nach Zeitablauf fiir die Serie wird die
Scheibe weggedreht und nach dem Scheibenwechsel erfolgt die nachste Serie.

Die Besonderheit dieser Disziplin liegt in der festen Zeitbegrenzung fir eine
Serie, in dem groBen Abzugsgewicht der Pistole und im starken Ruckschlag bei
der SchuBabgabe. Diese Besonderheiten stellen bestimmte Anforderungen an die
Vorbereitungsmethodik des Schiitzen.

Die Anschlagshaltung hat keine wesentlichen Unterschiede zur normalen
Anschlagshaltung beim SchieBen auf sich drehende Scheiben. Trotzdem ist es
zweckmaBig, die Muskeln des Schulterglirtels etwas mehr anzuspannen, um der
Bewegung des Armes mit der Waffe unter dem EinfluB des Riickschlages bei der
SchuBabgabe entgegenzuwirken.
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Zielen

Das harte Zeitlimit flir eine SchuBserie gestattet praktisch keine Korrektur der
Einrichtung der Waffe, besonders bei der Abgabe des zweiten und jedes folgenden
Schusses. Das Zielen erfolgt eigentlich nicht auf einen Punkt, sondern in die Mitte der
Scheibe. Entscheidende Bedeutung erlangt dabei die Stabilitdt des Armes und die
unbedingte Unbeweglichkeit des Kornes in der Kimme.

Das Driicken
Der groBe Abzugswiderstand und der lange Weg des Abzuges macht ein spezielles
Training des Driickens erforderlich. Das Training kann folgendermaBen aussehen:

1. Die Pistole in die Hand nehmen und sich liberzeugen, daB sie nicht geladen ist.
Unter das Schlagstiick eine Zwischenlage legen. Im Sitzen die Pistole mit der linken
Hand vor dem Abzugsbtigel halten. Den Abzug dricken und Abzugskraft, Weglénge
und Charakter des Abzuges einpragen.

2. Die Fertigkeit erlernen, mit der ersten entschlossenen Kraftaufwendung etwa 2/3
- 3/4 des gesamten Abzugswiderstandes zu Uberwinden. Nach 3- bis 4maligem
Driicken den Abzug bis zum Ende driicken. Der Wert zeigt die Richtigkeit der
Beurteilung des Abzugswiderstandes und der Empfindungen.

3. Aufstehen und das Driicken in der Anschlagshaltung ohne zu zielen weiter tGben.
4. Das Training mit auf die weiBe Scheibe gerichteter Waffe und Fixierung des Auges
auf Korn und Kimme fortsetzen. Das Korn muB bei der Betatigung des Abzuges
unbeweglich bleiben.

5. Dasselbe wie unter Pkt. 4 jedoch mit Einbeziehung des Zielens auf die normale
Scheibe.

Atmung

Die Abgabe einer Serie muBB ohne Atempause erfolgen. Der Schiitze atmet
gleichzeitig mit dem Heben des Armes zur Hélfte ein und héalt mit der Abbremsung
der Armbewegung den Atem an.

Der erste SchuB unterscheidet sich durch den Inhalt der Handlungen wesentlich von
den folgenden.

Die Elemente sind:

- Anfangsphase des Hebens des Armes. Beim Erscheinen der Scheibe beginnt der
Schitze schnell, fast ruckartig mit dem Heben des Armes mit der Waffe

- Verlangsamung des Hebens des Armes. Nach etwa zwei Dritteln des Weges wird
die Geschwindigkeit des Hebens des Armes verlangsamt.

- Die Bewegung des Armes kommt beim Einschwenken der Waffe in den zentralen
Scheibenbereich zur Ruhe.
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Arbeit des Auges

In Erwartung des Erscheinens der Scheibe ist das Auge auf den unteren
Scheibenbereich gerichtet. Mit Beginn des Hebens des Armes wird der Blick gesenkt
und die Visiereinrichtung der Pistole aufgenommen, wenn die Abbremsung der
Armbewegung beginnt. Desweiteren erfolgt die Herstellung bzw die Aufnahme vo
gestrichen Korn und der Arm mit der Waffe bleibt im zentralen Scheibenbereich
stehen. Das Erreichen der Unbeweglichkeit des Kornes in der Kimme erfolgt unter
Kontrolle des Auges.

- Beim Ubergang vom schnellen Heben des Armes in eine verlangsamte
Aufwértsbewegung beginnt der Zeigefinger mit dem Driicken des Abzuges, indem ¢
2/3 - 3/4 des gesamten Abzugswiderstandes zlgig Uberwindet. Der Druck auf den
Abzug wird verlangsamt, abgestimmt mit der Lage des Kornes in der Kimme bis zum
Eintreten in den zentralen Scheibenbereich.

SchuBabgabe!

Unter dem EinfluB des Riickschlages verschiebt sich die Stellung des Armes mit
der Waffe. Die GréBe der Verschiebung hangt wesentlich von der Starrheit der
Feststellung des Armes im Schultergelenk ab. Der Schiitze richtet die Waffe erneut
auf den zentralen Scheibenbereich, kontrolliert die Lage des Kornes in der Kimme
und die Unbeweglichkeit desselben. Gleichzeitig befreit der Zeigefinger schnell den
Abzug und kehrt schnell zuritick, um die Vorzugskraft des Abzuges aufzunehmen,
Der verbleibende Teil des Abzugswiderstandes wird in Ubereinstimmung mit dem
Zielbild tberwunden.

Den zweiten und die weiteren Schiisse kann man als Zyklus von Handlungsablédufen
betrachten, die aus Neueinrichtung der Waffe nach der SchuBabgabe, Befreiung des
Abzuges, Aufnahme der Vorzugskraft und Vollendung des Driickens bestehen.

SchieBtempo

Entsprechend dem Inhalt der Handlungsablédufe gibt es bei der Abgabe des ersten,
des zweiten und der nachfolgenden Schiisse einige Unterschiede. Der erste SchuB
hat einen bedeutenden EinfluB auf das Ergebnis der gesamten Serie und kann als
entscheidender Abschnitt der Tatigkeit betrachtet werden. Davon, wie genau der Arm
mit der Waffe in den zentralen Bereich geflihrt und der erste SchuB abgegeben
wurde, héngt ab, wie gut sich die weiteren Schiisse in der durch die Regeln
festgelegten Zeit abgeben lassen. Wenn die Waffe nicht im Zielbereich zum Stehen
kommt, erfordert die Korrektur der Einrichtung der Waffe zusatzlichen Zeitaufwand
und hemmt gleichzeitig den gewohnten Rhythmus des Zeigefingers. Der entstehende
Zeitverzug erfordert vom Schiitzen (ibereilte weitere Handlungen, die sich negativ auf
das Resultat der Serie auswirken. Deshalb ist die fiir den ersten Sch uB aufgewendete
Zeit groBer als die fur die weiteren Schiisse. Dabei sollte die Zeit fiir den zweiten
SchuB noch etwas gréBer sein als fiir jeden weiteren SchuB, da er fir die Abgabe
der weiteren Schiisse Bedeutung hat und weil er den Rhythmus der nachfolgenden
Handlungen bestimmt.
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F.

Empfohlen wird etwa folgende Zeitaufteilung fur die Serien:

Zeit fiir die Serie | 1. SchuB 2. SchuB 3. SchuB 4. SchuB 5. SchuB
10 Sekunden ' 35 5,5 71 8,4 97

8 Sekunden 3 4.6 5,4 6,7 7.7

6 Sekunden 2,4 3,6 43 5 5.7
Die Waffe

Entsprechend den Wettkampfregeln muB der Mindestabzugswiderstand mindestens
1360 Gramm betragen. Die Abziige der Dienstgebrauchspistolen haben gewdhnlich
einen langen Abzugsweg und nicht selten noch einen Druckabfall mit langem toten
Gang nach dem Brechen des Abzuges. Dieser Druckabfall mit totem Gang bringt
einige Unannehmlichkeiten mit sich. Wenn man den hohen Abzugswiderstand und
den langen Abzugsweg im Verlaufe des Trainings beherrschen lernt, so bringt der
Druckabfall im entscheidenden Moment der SchuBabgabe groBe Schwierigkeiten mit
sich.

Bei Pistolenkonstruktionen, die eine Justierung des Abzugsmechanismus zulassen,
sollte die mogliche Korrektur erfolgen. Dabei sollten der Abzugswiderstand auf den
durch die Wettkampfregeln zulassigen Wert orientiert, der Abzugsweg verkirzt und
der Druckabfall nach dem Brechen des Abzuges beseitigt werden.

Zu beriicksichtigen ist, daB die Konstruktion des Abzuges mit der Sicherheit der
Waffe in Verbindung steht. Unter der Einwirkung erhdhter Belastungen vor den
Wettkdmpfen schleifen sich die Einzelteile des Abzugsmechanismus ein und das
fuhrt nicht selten zum Doppeln der Pistole in den Wertungsserien beim Wettkampf.

Bei der Vorbereitung auf wichtige Wettké&mpfe wird dem Sportler empfohlen, zwei
gleiche Waffen zu haben, eine Trainingswaffe und eine Wettkampfwaffe. Aus der
ersten Waffe werden etwa 70 % aller Schiisse abgegeben. Die zweite Waffe wird
im Training periodisch benutzt, um sich an die Besonderheiten dieses Abzuges
zu gewodhnen. An Tagen unmittelbar vor den Wettk&mpfen wird nur noch mit der
Wettkampfwaffe geschossen.

Der individuelle Trainingsplan eines Sportschiitzen

Eine Besonderheit und ernsthafter Nachteil des SportschieBens ist die niedrige
Produktivitat des Trainingsprozesses. Der statische Charakter, die Verschiebung der
Trainingsbelastungen auf psychische Mechanismen, die betrachtlichen Unterschiede
im psychischen Zustand des Sportlers im Training und im Wettkampf erschweren
die Aufdeckung von durch den Schiitzen zugelassenen Fehlern, behindern die
Konkretisierung des Trainingsprozesses und vermindern die Effektivitat.
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Die kaum sichtbaren Erfolge der durch den Schiitzen verrichteten Trainingsarbeit
und das langsame und nicht selten vollstandige Fehlen steigender Ergebnisse
fuhren nicht selten zur Verzweiflung, zu sinkendem Selbstvertrauen, zum Verlust
der Perspektive und zur Verminderung der Motivation zu weiterem harten Training
im SportschieBen. Die Erhéhung der Produktivitat des Trainingsprozesses wird zu
einem ernsthaften Problem. Eine wesentliche Hilfe bei der Lésung dieses Problems
kann ein individueller Trainingsplan sein. Der individuelle Trainingsplan sollte aus 4
Abschnitten bestehen:

- Plan der sportlichen MaBnahmen fiir das kommende Wettkampfjahr
(Wettkampfplan, Trainingslager),

- Sportogramm, die Beurteilung des Trainingszustandes des Sportlers in den
Haupttrainingsrichtungen,

- Perspektivitrainingsplan, welcher die Hauptaufgaben fiir das kommende
Wettkampfjahr und die Wege zu deren Lésung bestimmt,

- SchieBtagebuch, welches das Training fiir den nachsten Zeitabschnitt
aufschlisselt.
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Sportogramm

Beurteilung des Trainingszustandes nach den wesentlichen durch den Sportler zu
entwickelnden Eigenschaften.

[
Trainingsrichtung und Beurteilung am. ..
Trainingselemente

Spezielle athletische
Ausbildung

|Kraftausdauer des Armes
|beim Halten der Waffe und
|beim Zielen

|Ausdauer fur groBe
[Trainingsumféinge

"Technikausbildung
|Armstabilitat beim Halten der
'Waffe und beim Zielen

Entwicklung der
Muskelkontrolle

‘Unbewegliches Korn in der
Kimme

Fertighalten zum Drlicken des
Abzuges

Endphase der SchuBabgabe

Abkommen des Schusses

Psychologische Ausbildung
Bestimmung der Aufgaben flr
die Trainingseinheit

Formung von Einstellungen fur
die bevorstehende Tatigkeit

Steuerung der
Aufmerksamkeit

Nutzung von ideomotorischen
Trainingsmethoden

Durchfihrung der
Ergebnisanalysen von Training
und Wettkédmpfen
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BewuBte Vorstellung tiber die
Handlungsabliufe bei der
Abgabe eines gezielten
Schusses

B—eherrschung von Methoden
zur Psychoregulierung

Dynamik der '
Trainingsergebnisse:
Durchschnittstrainingsringzahl
Relativer mittlerer Anteil der
Zehnen

Relativer mittlerer Anteil der
|AusreiBer

L

|Dynamik der
Wettkampfergebnisse-
Durchschnittstrainings-
ringzahl

Anzahl der Zehnen
Anzahl der AusreiBer

Anmerkungen:

— Die einzelnen Elemente werden durch den Sportler gemeinsam mit dem Trainer
bewertet.

— Die Bewertung erfolgt in Prozent zum gewlnschten (Ideal-)Wert.

- Die Wettkampfanalyse erfolgt fir jede Wettkampfteilnahme.

— Die Trainingsanalyse erfolgt periodisch entsprechend den gesammelten Daten im
SchieBtagebuch.

Der Perspektivtrainingsplan wird auf der Basis des Sportogrammes entwickelt. Er

kann fur ein Jahr oder fir einen vierjahrigen Olympiazyklus aufgestellt werden. Der

Plan enthalt:

- Die persénliche Bestleistung des Sportlers

- Die Aufgabenstellung fiir den betrachteten Zeitraum (z. B. Gewinn einer
Olympiamedaille, Beherrschung eines Ergebnisses von 560 Ringen mit der Freien
Pistole)

- Haupttrainingsrichtungen zur Lésung der gestellten Aufgaben mit konkreten
Anforderungen an jede Trainingsrichtung

~ Wettkampfergebnisse, Serienergebnisse, Kommentare zur Wettkampfteilnahme mit
Hinweisen zu entdeckten Unzulénglichkeiten im technischen und psychologischen
Bereich. Einstellungen fiir die nachsten Wettkdmpfe.
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Das SchieBBtagebuch

Das SchieBtagebuch wird durch den Sportler taglich gefiihrt. Hier widerspiegeln sich
die absolvierten Trainingsumfénge, Trainings- und Wettkampfergebnisse.

Vor Beginn des Trainings werden die Hauptaufgaben der aktuellen Trainingseinheit
eingetragen. Das bringt eine bewuBte Vorstellung der bevorstehenden Tatigkeiten,
eine Ausrichtung der Anstrengungen hervor und formt Einstellungen zur Lésung der
gestellten Aufgaben. Am Ende des Trainings erfolgt eine Beurteilung:

- wurde die Zielrichtung des Trainings eingehalten
- Eindriicke vom Training
- Einstellungen fir die ndchste Trainingseinheit

Wahrend des TrainingsschieBens und bei Wettkdmpfen flhrt der Schitze eine
.Nachweisscheibe“. Hier werden nicht einzelne Serien, sondern die Lage

der Schisse nach Einzelschiissen und nach der Beobachtung durch das
Beobachtungsglas eingetragen. Die Trefferlage wird mit der Nummer des Schusses
gekennzeichnet. Das gibt zuséatzliche Information zur Tatigkeit des Schitzen.

Periodisch, nach jeweils 4-6 Trainingseinheiten werden die gesammelten Werte
der Kontrollscheiben auf eine Sammelscheibe tibertragen. Ubertragen werden
nur die Treffer, die als AusreiBer gelten. Flr den Freie-Pistole-Schitzen sind

das die Treffer im Neunerring und schlechter. Die Sammelscheibe ergibt ein
anschauliches Bild fiir die Gruppierung und vorrangige Richtung der AusreiBer,
welches Korrekturen der nachfolgender Trainingsarbeit gestattet. Ergebnisse von
Lern- und ErwarmungsschieBen werden gewdhnlich nicht fixiert, da sie keine
bedeutenden Informationen enthalten.

Brauchen alle Schiitzen einen individuellen Trainingsplan? Anfangerschitzen, die
unter unmittelbarer Anleitung eines Trainers trainieren, brauchen diesen Plan nicht.
Alle Aufgabenstellungen und Methoden zu deren Losung erhalten sie in fertiger Form
vom Trainer. Die durch den Anfanger gemachten duBerlichen Fehler sind leicht zu
erkennen und eine Ergebnisanalyse ist nicht notwendig.

Wahrscheinlich kommen auch Schiitzen mit héchstem Trainingsniveau ohne
individuellen Trainingsplan oder ohne einzelne Punkte dieses Planes aus. Die
SchieBtechnik dieser Sportler ist sehr vollkommen, der Fragenkreis, mit dem sich
der Sportler beschéftigt, ist begrenzt, die zu l6senden Probleme stehen sténdig im
Zentrum der Aufmerksamkeit und die Wege und Methoden zu deren Lésung sind
bekannt. Trotzdem fiihren viele Sportler mit Rang und Namen ein SchieBtagebuch. Es
hilft, sich auf seine Arbeit zu konzentrieren, Einstellungen fir kommenden Wettkampf
zu formieren und Methoden zur Regelung des psychologischen Zustandes
beherrschen zu lernen.
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Der individuelle Trainingsplan ist fiir Schiitzen mit mittlerem Niveau unerlaBlich.
Die Etappe des Anféngertrainings ist beendet. AuBerlich sichtbare Fehler sind
beim Schitzen nicht zu erkennen. Die Wege zur technischen Vervollkommnung
liegen in den Steuermechanismen der Muskeltatigkeit. Der Sportler muB die
Trainingsschwerpunkte auswéhlen, welche die Reserven fiir sein sportliches
Wachstum enthalten: Athletik- Technik- und psychologische Ausbildung. Jeder
Schwerpunkt hat seine Aufgaben, Mittel und Methoden. Um sich in der Masse
der Probleme nicht zu verlierer, sind eine Systematisierung der vor dem Schiitzen
stehenden Aufgaben, die Bestimmung der Prioritaten und die Reihenfolge der
Abarbeitung notwendig. Dazu braucht der Schiitze konkrete Kennwerte, welche
eine Ergebnisanalyse zulassen und die Ausrichtung der weiteren Anstrengungen
gestatten.

Das ist auch eine Etappe aktiver Ansammlung von Wettkampferfahrungen. Die
Stellung von Trainings- und Wettkampfaufgaben hilft bei der Regelung des
Bereitschaftszustandes, entwickelt den Kampfgeist und festigt die Motivation zum
Sport.

Die Fuhrung des SchieBtagebuches ist ein Markenzeichen des Sportschitzen.
Andernteils lehnen viele Schiitzen die Filhrung eines SchieBtagebuches ab, weil sie
von diesem keine Effekte erwarten. Das ist gewdhnlich damit verbunden, daB das
SchieBtagebuch Angaben enthalt, die keine informative Bedeutung flr die weitere
Nutzung enthalten. Detailiert werden Mittagessen, Verbringung des Abends, Zustand
nach dem Schlaf und &hnliches vermerkt. Das SchieBen ist mit der Dynamik der
biologischen Systeme wenig in Verbindung zu bringen. Solche Angaben enthalten
keine Informationen, welche eine Korrektur des Trainings gestatten. Sogar

solche, scheinbar wesentliche Angaben wie die Pulsfrequenz finden keine
Anwendung in der praktischen Arbeit des Sportlers und belasten nur die

wirklich wesentlichen Informationen. Das Eintragen solcher Angaben in das
SchieBtagebuch liegt daran, daB diese Werte an der Oberflache liegen, ihre
Bestimmung keine Schwierigkeiten macht und gleichzeitig die lllusion eines
wissenschaftlich begriindeten Trainingssystems schafft. In Wirklichkeit ist das nur
eine wissenschaftséhnliche Form der Fiihrung des SchieBtagebuches, welche mehr
Schaden als Nutzen bringt.

Sport und Personlichkeit

Der Weg vom Anfanger zum Meister des Sportes internationaler Klasse bedeutet
viele Jahre harte Trainingsarbeit. Gehen aber alle jungen Schiitzen, die sich

auf den ,Pfad des groBen Sportes” begeben, diesen Weg bis zu seinem

Ende? Das KugelschieBen ist eine sehr spezifische Sportart. Um héchste
sportliche Titel zu erringen, sind meistens nur der Wunsch, die Bemiihungen
und die hohe Belastungsféhigkeit noch nicht ausreichend. Notwendig ist eine
gunstige Kombination der Personlichkeitseigenschaften, welche die Erreichung
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dieses hohen Zieles unterstitzen. Alle Menschen haben bestimmte allgemeine
Personlichkeitseigenschaften, jedoch unterscheidet sich jeder Mensch durch seine
individuelle Kombination dieser Eigenschaften. Zu den Personlichkeitsmerkmalen,
welche einen entscheidenden EinfluB auf Erfolge im SportschieBen haben, zahlen
ein hohes persénliches Anspruchsniveau, eine starke Motivation zur Erreichung des
schwieriges Zieles, ein niedriges Angstgefiihl und persénliche Aggressivitat.

Das hohe persénliche Anspruchsniveau, sich hohe sportliche Zielstellungen
vorzugeben, unterstitzt gute Erfolge in der Tatigkeit. Das Beispiel eines Meisters wird
fir einen jungen Schiitzen dank der anerkannten Bedeutung und der emotionalen
Anziehung zu einem Ideal und ruft das Streben nach Kopieren desselben hervor.
Wenn er sich den sportlichen Werdegang des Meisters vorstellt, sich an den
Schwierigkeiten und den Méglichkeiten miBt, diesen Weg selbst auch zu gehen,
eroffnet der Anféngerschiitze fiir sich die Perspektiven im SportschieBen.

Die Einstellung ist ein besonderer psychischer Zustand, welcher sich in der
Bereitschaft zu einem bestimmten Verhalten ausdriickt. Sie ist die potentielle
Einstimmung auf die bevorstehende Tatigkeit. Starke, richtig geformte Einstellungen
haben eine gewaltige Bedeutung fiir die Tatigkeit eines Schiitzen. Sie formen und
bilden sich in Abhéngigkeit von den Erfordernissen und der entstehenden Situation.

Es gibt bewuBte und unbewuBte Einstellungen, zeitweise von der Situation abhangige
und stabile persénliche Einstellungen. Es gibt sensorische Einstellungen, welche

die Bereitschaft fir Wahrnehmungenn und motorische, welche die Bereitschaft fiir
Bewegungen ausdriicken.

BewuBte Einstellungen umfassen nicht nur den Inhalt bevorstehender Handlungen,
sondern auch die Mobilisation der Krafte, der Aufmerksamkeit und des Bemiihens
fur dessen Realisierung. UnbewuBte Einstellungen formieren sich und kommen ohne
Inanspruchnahme des Willens der Persénlichkeit zum Ausdruck.

Die Einstellung ist vor der Ausfitlhrung der Handlung vorhanden, sie zeigt sich auch
wahrend und nach der Ausfuhrung. Sie ist ein wichtiger psychologischer Faktor und
ruft eine zusétzliche Kraftemobilisation hervor.

Es gibt zwei Arten von Einstellungen, allgemeine und konkrete. Allgemeine

bilden sich auf der Basis der gesamten vorhergehenden sportlichen Tatigkeit

und treten bezlglich des SchieBtrainings, des SchieBsportes tiberhaupt und der
Wettkampfteilnahme in Erscheinung. Eine konkrete Einstellung formt sich auf
der Grundlage einer allgemeinen und wird hauptséchlich durch bewuBte genaue
Selbstbefehle, welche eine zusatzliche Mobilisierung physischer und psychischer
Kréfte schafft, verstarkt.

Die Einstellung kann auf physische Anstrengungen und deren Héhe und
auf die Handlungsdauer, auf psychische Prozesse wie die Wahrnehmung des
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Spannungszustandes der Muskulatur, die Ausrichtung und Umschaltung der
Aufmerksamkeit, auf Hartnackigheit und Entschlossenheit, auf das Verhaltnis

zum ProzeB der SchuBabgabe und auf den Bereitschaftszustand im Wettkampf
ausgerichtet sein. Indem der Sportler die notwendige Einstellung bei sich formt,
bereitet er sich auf die bevorstehenden Anstrengungen vor. Vor dem Betreten der
Feuerlinie sollte er die Handlungsabliufe bei der SchuBabgabe durchdenken und die
einzelnen Strukturelemente durchgehen. Vor Beginn des SchieBens andert sich die
Einstellung auf die komplexe SchuBabgabe. Bei der Formung der Einstellung ist es
wichtig, im BewuBsein eine klare Vorstellung der bevorstehenden Handlungsablaufe
aufzurufen. Beim Wechsel von Handlungen ist einige Zeit fiir den Austausch der alten
Einstellung auf eine neu gebildete erforderlich.

Schutzen von mittlerem Niveau sollten bei der Wettkampfvorbereitung ihre Einstellung
auf das Erreichen der technisch beherrschten Handlungsabléufe ausrichten.

Bei hochstem sportlichen Kénnen ist eine Ausrichtung der Einstellung fur das
Erreichen technisch schwieriger Ergebnisse notwendig. Schiitze, hiite dich vor einem
schlechten SchuB! Diesen Aufruf kann man nicht nur aus dem Munde von Schiitzen
und Trainern héren, sondern auch auf Plakaten auf dem SchieBstand sehen.

In der Regel (ibersteigen die potentiellen physischen Mdoglichkeiten des Schiitzen
betrachtlich die fir die SchuBabgabe aufgewendete Zeit. Das Absetzen eines
Schusses ist in der Uberwiegenden Mehrheit der Falle nicht mit der Notwendigkeit
sich zu erholen, sondern mit dem Ablauf der gewohnten Zeit fiir die SchuBabgabe
verbunden. Von diesem Zeitpunkt an beginnt ein unwillkiirlicher Abfall der
Bereitschaft zur SchuBabgabe. Eine SchuBabgabe in diesem Zustand ergibt
gewohnlich einen schlechten Treffer.

Von hier aus kommen auch die Worte ,Hiite dich von einem schlechten SchuB*. Die
Fortsetzung der Tatigkeit bei der SchuBabgabe an der Grenze der gewohnten Zeit
ruft Zweifel hervor — schieBen oder nicht schieBen?

Ein solches Verhaltnis formiert beim Schitzen noch vor Beginn des
SchuBabgabeprozesses eine Einstellung, unbedingt eine Entscheidung zu treffen,
ob er schieBen oder den SchuB absetzen soll. Diese Einstellung provoziert einen
ungunstigen Zustand und dient in der Regel als Signal, den SchuB abzusetzen.
Wenn das in bestimmtem Grade unter Wettkampfbedingungen unausbleiblich richtig
und notwendig ist, so ist das unter Trainingsbedingungen einfach schadlich. Der
Schitze kann sich auf den SchuB vorbereiten, solange er braucht, um den
Bereitschaftszustand zu erreichen. Wenn er die Waffe angehoben hat, muB er
wissen, daB er das dazu tat, um zu schieBen, und nicht um zu kontrollieren und
abzuwagen, ob er schieBen soll oder nicht. Ein Ubergang zu einer Erholungspause
erfolgt erst nach klarem BewuBtseinskommando. Unwillkiirliche Verminderungen
des Anspannungszustandes der psychischen und physischen Systeme sind damit
ausgeschlossen.

Die Einstellung auf die SchuBabgabe muB Elemente der Entschlossenheit und
Sicherheit mit Elementen des Zweifels iber das Trefferergebnis verbinden. Diese
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Zweifel unterstitzen eine erhéhte Aufmerksamkeit, die Mobilisation der Krafte und
die Arbeitsgenauigkeit. Die Elemente des Zweifels sind im Bereitschaftszustand bei
Sportlern aller Leistungsstufen vorhanden. Bei Sportlern héchsten Ranges bleiben
sie aber schlummernd erhalten und werden bei entsprechender Notwendigkeit
geweckt.

Eine Einstellung auf ein mégliches Absetzen des Schusses kann es bei Stérungen
von auBen geben, zum Beispiel beim SchieBen unter Windbedingungen. Bei der
Lern- und Trainingsarbeit darf der Schiitze den SchuB erst dann absetzen, wenn
er alle seine Kréafte ausgeschépft hat und die Richtigkeit seiner Handlungsablaufe
nicht mehr gewahrleisten kann sowie bei kiinstlicher gewollter Verzégerung der
SchuBabgabe, wenn als das Ziel des Trainings in der Trainingseinheit war.

Eine Einstellung vor Beginn des Trainings, welche das Absetzen des Schusses ZulaBt,
vermindert die Harte der Anforderungen an die eigenen Anstrengungen. Dieser Weg
fuhrt nicht zu hohem sportlichen Kénnen.

Dem Schiitzen iiber das Sehen

Obwohl das SportschieBen unmittelbare Verbindung zur Arbeit des Auges hat, ist

die Sehschaérfe nicht der entscheidende Faktor, um hohe Ergebnisse zu erreichen.
Sogar bei bedeutenden Abweichungen von der Norm kénnen richtig ausgewéhlte
Brillengléser diesen Nachteil mit Erfolg korrigieren.

Beim Zielen kneift der Schiitze gewdhnlich das zweite nicht beteiligte Auge zu.

Bei langandauerndem Training bewirkt das Zukneifen eine betrachtliche Ermidung
der Augenmuskeln, was sich negativ auf die gesamte Arbeitsfahigkeit des Sportlers
auswirkt. Ideal ist das Zielen mit beiden Augen gedffnet, nur das gelingt selten.
ZweckmaéBig ist die Abdeckung des nicht zielenden Auges mit einer Blende oder
Klappe. Das kann ein 10-12 mm breiter Papierstreifen oder ein Streifen aus
anderem Material sein, der so angebracht wird, daB die Sichtbarkeit begrenzt wird.
Breitere Abdeckungen des Auges zu verwenden ist nicht zweckmaBig, weil dann der
Lichteinfall auf das Auge bedeutend geringer wird, was sich auch im Pupillenreflex
des zielenden Auges bemerkbar macht und die Sehschérfe vermindert.

Beim Zielen kann das Auge ermiiden. Die Sehschérfe kann sich vermindern.

Ein SchuB sollite in diesem Zustand nicht abgegeben werden. Auch unser Auge
braucht Erholung. Das geschieht beispielweise durch den Lidschlag. Obwohl die
Dauer dieser Lidbewegung nur kurz ist, reicht sie fiir eine Wiederherstellung der
Arbeitafahigkeit des Auges aus. Die natiirliche Pause zwischen zwei Lidschlagen,
3-4 Sekunden, gestattet ein richtiges Zielen und eine sichere SchuBabgabe. Bei
Notwendigkeit kann diese Pause ohne Schaden noch um 2-3 Sekunden verlédngert
werden, obwohl das nicht zur Gewohnheit werden soll.
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Das Zwinkern muB beim Ubergang zur Endphase der SchuBabgabe beendet werden.
Wenn der Schiitze das Blinzeln nicht zu friih und zu lange einstellt, ist das Auge zu
dieser Endphase frisch und ohne Schwierigkeiten aufnahmeféhig.

Nicht selten ist die Sehschérfe des rechten und des linken Auges ungleich. Das
stérkere Auge ist das fiihrende. Dieses sollte auch beim PistolenschieBen benutzt
werden. Mit dem linken Auge als Rechtshéndler zu zielen, ist nicht schwer. Wenn
das rechte Auge durch eine Blende abgedeckt ist, wird der Schiitze nach einigen
Trainingsstunden keine Unbequemlichkeiten vespiiren. Ein solches Herangehen
erfordert auch keine wesentlichen Verénderungen der Anschlagshaltung. Die
Veranderungen ergeben sich von selbst. Der Schiitze kann auch selbst testen,
welches Auge stérker ist, indem er mit der Hand mehrmals erst das eine, dann das
andere Auge abdeckt.

Unter gewdhnlichen Bedingungen ist das Auge auf die Ferne, das heiBt auf die Dinge
in einer Entfernung von mehr als einem Meter eingestellt. Wenn es notwendig wird,
naher gelegene Gegensténde scharf zu sehen, akkomodiert das Auge, das heiBt die
Krimmung der Augenlinse wird verandert. Mit wachsendem Alter wird die Elastizitat
des Auges und der Augenmuskeln vermindert und die Akkomodationsmuskeln
haben es schwerer, ihrer Funktion gerecht zu werden. Jetzt erfordert die Einstellung
des Auges auf néherliegende Gegenstande Willensanstrengungen.

Die Zieleinrichtung aller Pistolensysteme besteht aus Kimme und Korn. Die
Entfernung zwischen beiden, die Visierlinienlange, hangt vom Waffensystem ab und
schwankt zwischen 120 und 350 mm. Je kiirzer die Visierlinienldnge ist, umso besser
ist die gleichzeitige Sichtbarkeit dieser beiden Punkte.

Um ins Zentrum der Scheibe zu treffen, ist die Uberlagerung von ,gestrichen

Korn® und Haltepunkt, welches gewdhnlich die Mitte des unteren Spiegelrandes
ist, erforderlich. Dabei ist entweder die Scheibe oder die Kimme nicht stédndig im
Scharfpunkt des Auges. Je naher der Augenblick der SchuBabgabe riickt, um so
genauer bemiht sich der Schiitze, das Korn auf den Haltepunkt zu richten und um
so schlechter ist die Sichtbarkeit der Kimme. Es ist fir den Schiitzen psychologisch
.schwer, sich auf eine bessere Sichtbarkeit der Kimme zu konzentrieren, weil das
die Sichtschérfe der Scheibe, welche er treffen will, verschlechtert. Beriicksichtigt
werden muB auch, daB zur Einstellung des Auges auf die Kimme eine bestimmte
Zeit erforderlich ist. Die umgekehrte Einstellung des Auges auf die Scheibe erfolgt
schneller.

Beim SchieBen auf offenen Standen wird der Schitze haufig mit der wechselnden
Beleuchtung der Scheibe konfrontiert. Es kommt eine Wolke und die Beleuchtung
wird bedeutend geringer. Zur Anpassung des Auges an die neuen Bedingungen ist
eine bestimmte Zeit erforderlich. Wenn der Schiitze das nicht berticksichtigt und
gleich weiter schieBt, kann eine Verschiebung des mittleren Treffpunktes und damit
eine Verminderung des SchieBergebnisses erfolgen. Wenn die Wolke vortiber ist, die
Beleuchtung wieder die alte wird, braucht das Auge wieder Zeit fiir die Adaption.
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Einige Gewehrschitzen, besonders im Anschlag liegend ruhen sich aus, indem sie
das Gesicht auf den Unterarm legen. Das vermindert das auf das Auge fallende Licht.
Wenn die Schitzen jetzt wieder in Anschlag gehen, missen sie zur Adaption des
Auges einige Zeit warten.

Beim SchieBen auf geschlossenen SchieBstédnden haben einige Pistolenschiitzen
Schwierigkeiten beim Zielen. Die Kimme ist schlecht sichtbar, scheinbar
verschwommen und hat zwei Etagen. Die Hauptschuld an einer solchen
Desorganisation des Auges hat die zu schlechte Beleuchtung. Die Feuerlinie ist in der
Regel bedeutend schlechter beleuchtet als die Scheibenlinie und der Zwischenraum
liegt oft ganz in Dunkelheit. Das Auge stellt sich auf die hohe Beleuchtungsstarke

der Scheibe ein und die Wahrnehmung der schlechter beleuchteten Kimme wird
vermindert.

Fur eine normale Arbeit des Auges muB die Beleuchtungsstérke der Feuerlinie
und des Raumes zwischen Schitzen und Scheibenlinie mindestens 40 % der
Beleuchtungsstérke der Scheibenlinie betragen. Die normale Beleuchtungsstéarke
der Scheibe fir einen geschlossenen SchieBstand betrdgt 1000 -1200 Lux. Das
bericksichtigen auch die Forderungen der internationalen Wettkampfregeln.
Ungentgende Beleuchtungsbedingungen entstehen manchmal auch auf offenen
SchieBstanden, die ein tiefes und niedriges Blendendach an der Feuerlinie haben
und somit der Schitzenstand im tiefsten Schatten liegt. Das wirkt sich besonders
nachteilig aus fir Schitzen mit Sehschaden und fir Altersschitzen.

Zur Frage der Finalwettkampfe

Ein ernsthafter Nachteil flr die Popularitdt des SportschieBens ist der statische
Charakter der meisten Disziplinen und die damit verbundene Monotonie der
SchieBwettkdmpfe. Diese Besonderheiten erschweren die Gewinnung von Sponsoren
und die Einfihrung des Professionalismus, was charakteristisch fur viele Sportarten
in der heutigen Entwicklungsetappe ist. Die Erhéhung der Zuschauerzahlen bei
SchieBwettk&mpfen und das Erreichen des Mitgehens der Zuschauer mit dem
Sportler wurde zu einem Problem, von dessen Losung die weitere Entwicklung des
SportschieBens weitgehend abhéngt. Als ein Weg dazu wurden im Jahre 1985 in

die Internationalen Wettkampfregeln die Finalwettkdmpfe eingefiihrt. Die mehr als

10 Jahre, die seit der Einfuhrung dieser Neuerung vergangen sind, gestatten eine
Einschatzung, wie weit damit die gestellten Aufgaben geldst werden und wie das der
Spezifik des SportschieBens entspricht.

Wahrscheinlich haben die Autoren der Finalwettk&mpfe ihre Idee von solchen
Sportarten wie Leichtathletik und Schwimmen tbernommen. Dort sind die Finales
eine notwendige MaBnahme, damit die starksten Sportler unter den Bedingungen
begrenzter Sportanlagen gleiche Bedingungen fiir den unmittelbaren Kampf
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gegeneinander vorfinden. In den Vorldufen braucht sich ein starker Sportler nicht
unbedingt voll zu verausgeben. Er braucht zum Beispiel nur als Dritter ins Ziel zu
gelangen. Das gestattet ihm, die Krafte fiir das Finale zu sparen. AuBerdem wird
zwischen Vorwettk&mpfen und Finale eine langere Pause vorgesehen, welche dem
Sportler die vollstandige Wiederherstellung der Arbeitsfahigkeit seiner biologischen
Systeme gestattet.

Bei SchieBwettkampfen kennt der Sportler in ihrer eigentlichen Disziplin, der
Qualifikation, die Ergebnisse seiner Gegner kaum. Auch vorlaufige Ergebnisse auf
Tafeln hinter den Schiitzen geben nicht immer die notwendigen Informationen, da die
Endergebnisse oft von den vorldufigen betréchtlich abweichen. Der Schiitze muB fiir
die Hauptdisziplin seine ganze Kraft einsetzen und zum Wettkampfende weiB er noch
nicht, ob er zum Finalwettkampf bald erneut antreten muB.

Die Hohe des Wettkampfergebnisses ist in hohem MaBe mit dem psychischen
Zustand des Schutzen verbunden. In Abh&ngigkeit vom Charakter kann der
psychische Zustand des Sportlers das SchieBergebnis positiv oder negativ
beeinflussen. Einen gewaltigen EinfluB auf die Ausbildung dieses psychischen
Zustandes bei der Absolvierung der Finalserie hat die Plazierung des Sportlers in der
Finalistengruppe. Bedingt kann man die Finalisten oft in drei Gruppen unterteilen:

1. Die fuhrenden Sportler nach der Qualifikation. H&ufig ist der Vorsprung nicht groB
und betragt ein bis zwei Ringe. Dieser Vorsprung ist kein Garant fiir den Sieg aber
wird zu einem StreBfaktor mit groBer Kraft. Die Anspannung, die der Fiihrende in der
Finalserie verspurt, ist unvergleichlich gréBer als die seiner Gegner.

2. Die Verfolger haben fast das gleiche Ergebnis wie der Sieger der Qualifikation,
haben hier aber den Sieg abgegeben. Sie sind unzufrieden und das Streben

nach Revanche formt bei ihnen einen optimalen Bereitschaftszustand. Das
BewuBtsein, daB noch nicht alles verloren ist, motiviert aktiv auf ein entschlossenes
ergebnistréchtiges SchieBen der Finalserie. Gerade diese Schiitzen gehen oft als
Sieger aus den Finales hervor.

3. AuBenseiter liegen von den Fuhrenden um 3 bis 5 Ringe zuriick. Das ist fiir eine
10-SchuB-Serie ein bedeutender Abstand, welcher die Hoffnungen auf einen Sieg
durchkreuzt. Der Sportler geht mit einem gewissen Gleichgultigkeitszustand an die
Feuerlinie des Finales. Das gestattet ihm ein SchieBen ohne Furcht vor dem Verlieren
dreist und verwegen. Nicht selten gestattet diese Tatsache dem AuBenseiter die
Fuhrenden zu erreichen und zu den Medaillengewinnern des Wettkampfes zu
gehoren.

L

Damit haben die Finalteilnehmer nicht die gleichen Bedingungen. Die Finalserie von
10 SchuB erhélt eine unvergleichlich héhere Bedeutung fiir die Erringung des Sieges,
als die 60 SchuB der Qualifikation. Die mechanische Ubernahme der Finales im
SportschieBen entspricht nicht der Spezifik des SportschieBens.
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Losen die Finalwettkdmpfe das Problem der Zuschauerfreundlichkeit, wozu sie

auch eingefihrt wurden? In hohem MaBe ja! Sie bestétigen, daB SchieBwettkdmpfe
dynamisch, zuschaueranziehend und ein aktives Mitgehen der Zuschauer bewirken,
alle Zuge des Professionalismus erwerben und eine neue Perspektive fir die
Entwicklung des SchieBsportes eréffnen. MuB man jedoch durch diese Form die

seit langem gewohnten, schon klassisch gewordenen Disziplinen, die traditionell zum
Wettkampfprogramm gehdéren, verdndern?

An den Finalwettkampfen nimmt eine vergleichsweise kleine Gruppe der
Wettkampfteilnehmer teil. Die Bedingungen fur die Durchfihrung der Finales, die den
Schutzen den unmittelbaren Kampf mit dem Gegner gestatten, kénnte wesentliche
Korrekturen in die Zusammenstellung dieser Gruppe bringen, wenn die Auswahl
nach Finalbedingungen erfolgen wirde, an welcher alle Sportler teilnehmen. Dazu
kénnte es zweckmaBig sein:

- In der Grunddisziplin des Programmes internationaler Wettkdmpfe kehrt man zum
alten System zur Ermittlung der Sieger - ohne Finales - zurtick.

- Die Finales werden selbstandige Disziplinen, an denen alle Sportler teilnehmen,
nicht nur die 8 besten der Qualifikation. Zu den Finales werden noch 2 bis
3 Disziplinen hinzugeftigt, deren Inhalt und Durchfiihrungsbestimmungen in der
methodischen Literatur veréffentlicht wurde.

- Diese Disziplingruppe wird als selbstandige Richtung , SchieBspiele” betrachtet,
welche das Problem der Zuschauerfreundlichkeit und des Professionalismus im
SportschieBen I6sen kann.
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Prinzipschema der Koordination der Handlun

gsablaufe bei der SchuBabgabe (Freie

Pistole)
Phase der Zeit | Ausrichtung der Auf- |Konzentration |Atmung Zeigefinger
|SchuBabgabe | Sekun-  merksamkeit des Auges
den
Vorbereitung | 5-6 Gedankliches Durch- |neutral wie gewohnt neutral
zur SchuBab- gehen der
gabe bevorstehenden
Bewegungsablaufe
Einnahme der |4-5 Gewohnte Stellung, |neutral 1-2 Atemziige neutral
'Anschlagshal- Beinmuskeln und mittlerer Tiefe
|tung Armmuskeln,
Gleichgewichtsgefiihl _
Grobeinrich- |[3-4 | Anspannung der Arm- | Korn - Allméhliche Ver- | liegt am Stecher
ten der Waffe muskulatur, Einstellen | Scheibe ringerung der an
von ,gestrichen Korn* Atemtiefe
im Haltebereich
EAusinngen 2-3 Erreichen der Arm- Kimme - Korn |oberflachlich Pulsierendes
| der Waffen- ruhe, aligemeine Regime des
| schwankungen Bereitschaft zur Drickens
_ SchuBabgabe
Feinzielen 2-3 | Unbewegliches Korn |Korn - Beginn der Allmaéhliche mit
in der Kimme Scheibe Atempause dem Zielen
I koordinierte
Druckerhéhung
bei Verldngerung
der Periode des
pulsierenden
Drickens
Ende der Vor- | 2-3 wie vorher Kimme - Korn |Atempause Erreichen des
bereitung, Abzugs-
SchuB! widerstandes
Nachhalten 1-2 iAbkommen, Beurtei- | neutral Ubergang zur neutral

'gungsabldufe bei der |
| SchuBabgabe

lung der Bewe-

Normalatmung
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Rund um den Globus wichst die Beliebtheit des SchieBsports.
Dadurch wird auf Weltme:stemchaften und Olympischen Spielen
der Wettkampf um den Titel :mme@anger Der Weg zu hochsten
Sporttiteln verlangt, daB3 durchy jig Ergebnisse auf Rekordniveau
geschossen werden und d.-‘eEe“aq{ i 'gna!en und internationalen
Meisterschaften wiederholt werde{ginnen

Insbesondere diese Thematilk&espricht der Autor in seinem Buch.

=

__

Das Buch behandelt die Trainerarbeit im SchieBsport und die
psychophysiologischen Mechanismen des Schusses.

AuBerdem beinhaltet es die Anfangslehre des PistolenschieBens,
Ubungen und Unterricht fiir Leistungsschiitzen, SchieBtechniken
und Trainingsmethoden zum olympischen Programm, StreBfaktoren
bei Wettkampfen, hilfreiche SchieBspiele, die Simulation von
Wettkampfsituationen und anschlieBend die Methodiken der
psychologischen Regulierung in Verbindung mit praktischen Fragen
und Antworten zum SchieBsport.

Der Inhalt hat die Disziplin ,Pistole” als Grundlage, doch kénnen
auch SchieBsportler anderer Disziplinen dem Buch viele niitzliche
Informationen entnehmen.

Dieses Lehrbuch richtet sich in erster Linie an Trainer und
Leistungsschiitzen.




