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Anmerkungendes
Ubersetzers

-Als ich 1987 zum ersten Mal ein englisches Exemplar von »Pistol Shooting« zu
sehen bekam, war mir bald klar, daB sich dieses Buch von allen anderen Schief3-
sport-Lehrblichern auf dem Markt in einem wesentlichen Punkt unterschied. Hier
schrieben zwei Praktiker, Ragnar Skanaker und Laslo Antal, fir Praktiker: Tips,
die jeder Pistolenschiitze sofort ins eigene Training {ibernehmen kann und die sich
invielen internationalen Meisterschaften bewihrt haben.

Laslo Antal, Doktor der Medizin und seit 1957 bei vielen internationale Wettkdmp-
fen einschlieBlich olympischer Spiele dabei, hatte die Idee zu diesem Buch. Ragnar
Skanaker brachte seine unbezahlbaren Erfahrungen ein, die in einigen Punkten
sicherlich subjektiv sind und der gingigen Lehrmeinung widersprechen. Aber Ska-
nakers Gegenargumente sind unschlagbar: Mit {iber 750 internationalen Titeln, dar-
unter einer Gold- und zwei olympischen Silbermedaillen, z#hlt der Schwede seit
einem Vierteljahrhundert zu den zehn besten Pistolenschiitzen der Welt. Bei ihm
heiBt es nicht: »Du muBt im Wettkampf ruhiger werden« oder »Zieh sauberer ab«
—ersagt konkret, wie es am besten geht.

In einigen Punkten war ich anderer Meinung als Skanaker; wir diskutierten dartiber
und entwarfen einen neuen Weg. Typisch amerikanische Ansatze, die fir deutsche
oder européische Sportschiitzen ungeeignet waren, fielen weg und wurden durch
Methoden aus der Trainingspraxis der deutschen Nationalmannschaft ersetzt. So
entstand keine wortliche Ubersetzung eines englischen Buches, sondern ein véllig
neues Werk fiir den deutschsprachigen Markt.

Mich reizte eine deutsche Ubersetzung des Erfolgsbuchs noch aus einem anderen
Grund: Als Journalist und Trainer kenne ich die deutsche SchieBsportszene seit
knapp 20 Jahren. Viele Spitzenschiitzen, aber auch hoffnungsvolle Talente warten
geradezu auf ein praxisbezogenes Lehrbuch. Denn die meisten Pistolenschiitzen
arbeiten ohne Trainer und chne fachkundige Anleitung. Oft ist es nur ein winziger
Kniff, der die Leistungen sprunghaft ansteigen 1aBt. Mit dem Buch »Sportliches
PistolenschieBen« kann nun jeder in Ruhe zu Hause oder auf dem SchieBstand
trainieren.

Trotzdem sollte man einen Punkt nicht auBer acht lassen: Gemeinsam trainieren
macht mehr SpaB, und Spa8 sollte das wichtigste am SchieBsport sein.

UlrichEichstadt Ludwigsburg,imSeptember1991
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Vorwort
zurdeutschenAusgabe

Bereits zum vierten Mal wurde das urspriinglich englischsprachige Werk »Pistol
Shooting« neu aufgelegt — nun erstmals in deutsch. Die erste Ausgabe erschien
1980 in England, die zweite 1983 in meinem Heimatland Schweden in der Landes-
sprache. Nachdem bereits im ersten Jahr 3000 Exemplare verkauft waren (was
fir ein Fachbuch einiges bedeutet), gingen Dr. Laslo Antal und ich 1985 mit einer
Uberarbeiteten Fassung auf den amerikanischen Markt. Zu dieser Zeit war unser
Werk wohl das aktuellste und umfassendste Lehrbuch fiir Pistolenschiitzen. Nach
immerhin sechs Jahren wird es noch Uiberall auf der Welt angeboten und gekauft.

Im Zuge der neuen Ausschreibungen fir die olympischen SchieBwettbewerbe
hat die Internationale Schiitzenunion UIT 1986 einige Regeln abgeédndert, die seit
Jahrzehnten das PistolenschieBen beherrschten. Es wurden neue Scheiben einge-
fuhrt, die zuletzt rechteckige Duellscheibe flir Sport- und Schnellfeuerpistole ver-
wandelte sich in eine normale Ringscheibe. Der einschneidendste Punkt war die
Einflihrung von Finalwettbewerben, in denen die besten Schiitzen des Hauptwett-
kampfs den endgliltigen Sieger ermitteln.

Weil wir zudem erkannten, daB in Deutschland wohl am meisten Interesse fiir
den SchieBsport und entsprechende Lehrbiicher besteht, entschlossen wir uns zu
einer vollig Uberarbeiteten Version von »Pistol Shooting« in deutsch. Dieses Buch
liegt nun vor lhnen, und ich freue mich, daB es der Motorbuch-Verlag Stuttgart,
einer der profiliertesten européischen Verlage flir Waffen- und Sportschiitzenbiicher,
herausgibt.

Ulrich Eichstadt, Pistolenschiitze, Trainer und Redakteur beim internationalen
Waffenmagazin VISIER, Gbernahm die schwierige Aufgabe, das englische Original
zu aktualisieren und fiir die deutschen Leser aufzubereiten. So finden Sie auf den
Bildern viele bekannte deutsche Sportschitzen wieder, und die Rekorde entspre-
chen dem Stand im Oktober 1991. Gemeinsam haben Ulrich Eichstddt und ich
in den letzten beiden Jahren viele Schiitzen befragt, neue Fotos gemacht und neue-
ste Erkenntnisse eingearbeitet.

Trotzdem bleiben Fragen offen: Dr. Laslo Antal, Ulrich Eichstddt und ich bitten
Sie, uns zu schreiben. Nur so ist es mdglich, den Dialog zwischen den Lesern
aufrechtzuerhalten und aus »Sportliches PistolenschieBen« das zu machen, was
es sein soll: ein unterhaltsames Lehrbuch ohne erhobenen Zeigefinger, aber aus-
fuhrlich genug, um Anfdngern, aber auch dem fortgeschrittenen Pistolenschiitzen

wertvolle Tips zu geben.

In diesem Sinn wiinschen wir lhnen viel SpaB — und viel Erfolg! Ragnar Skanaker
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Teill
Die fundamentalen

Grundregeln

PistolenschieBen ist ein Sport mit vielen Varianten, und wenn Sie erst einmal damit
" angefangen haben, werden Sie zeitlebens ein Sportschiitze bleiben. Aber Sie miis-
sen sich zunédchst einige Grundlagen aneignen. Vielleicht lassen Sie sich auch
leicht von der Faszination der eher flir Fortgeschrittene geeigneten Disziplinen be-
geistern. Aber ohne eine solide Grundausbildung in den wichtigsten Pistolen-SchieB-
techniken wird Sie ein derartiger Versuch schnell ernlichtern und Ihnen den SpaB
nehmen. Keine Angst, auch die Grundtechniken sind interessant genug, um nie-
manden zu langweilen.
Wir mochten Sie als Leser dringend bitten, diesen ersten Teil sehr sorgfaltig
durchzuarbeiten, damit es nicht zu schwierig wird, die folgenden Kapiteln zu ver-

Schitzen an der Feuerlinie

—— B " LSS ,

g



stehen. Auch etwas erfahrenere Sportschiitzen miissen von Zeit zu Zeit wieder
zu den Grundlagen zurlickkehren — ebenso, wie ein Konzertpianist auch immer
wieder einfache Fingeriibungen machen muB, bevor er sich an ein schwieriges
Stilick wagen kann. ' :

Bis vor einigen Jahren bekamen viele Schiitzen in ihren Clubs und Vereinen
gerade die notwendigsten Grundregeln beigebracht, und oft widersprachen sich
diese Ratschldge auch noch. Durch die Fehler und schlechten Angewohnheiten,
die diese Sportler dann in ihre SchieBtechnik Ubernahmen, blieben sie auf demsel-
ben Leistungsniveau und konnten sich nicht mehr steigern. Einiges hat sich seither
verbessert, aber immer noch sind Schiitzen auf Ratschldge von Sportkameraden
angewiesen, die selbst noch nie etwas von modernen Trainingsmethoden gehért
haben.

Wir méchten die Leser in diesem ersten Abschnitt in die Grundtechniken des
PistolenschieBens einflihren. Wenn Sie diese Elemente begriffen haben, kénnen
Sie auf dieser Basis aufbauen und sich die Fertigkeiten erarbeiten, die Sie fiir die
spezielleren Wettkampf-Disziplinen benétigen.

Noch etwas zum SchluB: Im Anhang finden Sie ein Glossar mit Erkldrungen zu
den wichtigsten Fachbegriffen aus dem Buch, auBerdem eine Liste der gebrauch-
listen MaB- und Kaliberangaben und eine Adressenliste. Wir hoffen, daB wir lhnen
damit auch (ber das Buch hinaus die nichsten Schritte zum Spitzenschitzen er-

leichtern.



Kapitel 1

Sicherheit

Wenn es um SchuBwaffen geht, kann
man gar nicht vorsichtig genug sein. Ge-
rade eine Pistole mit ihrem kurzen Lauf
kann sehr leicht in die falsche Richtung
geschwenkt werden. PistolenschieBen
ist ein ungeféhrlicher Sport, obwohl die
Waffen an sich eine tédliche Wirkung
haben kénnen. Es gibt so gut wie keine
Unfélle mit Sportwaffen — und wenn,
dann nur durch VerstéBe gegen die Si-
cherheitsbestimmungen. Das ist der

Grund, warum die erste Fertigkeit, die
Sie erlernen miissen, der sichere Um-
gang mit Ihren Waffen ist, und Sie sollten
das so lange iiben, bis es Ihnen in
Fleisch und Blut tibergegangen ist. Auch
wenn das bundesdeutsche Waffenge-
setz fUr alle Waffenbesitzer eine Sach-
kundepriifung fordert, lesen Sie die fol-
genden Regeln bitte noch einmal sorg-
faltig durch.

Dieser Revolver explodierte durch zu starke Ladung.
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Sicherheit im Vereinsheim

a. Wenn eine Pistole (oder ein Revolver)
mit ins Vereinsheim gebracht und dort
ausgepackt wird, muB der VerschluB ge-
offnet sein oder die Trommel ausge-
klappt und kontrolliert werden. Bei
Selbstladepistolen entnehmen Sie bitte
das Magazin, bevor Sie mit der Waffe

hantieren.

b. Uberpriifen Sie grundsitzlich jede Pi-
stole, die Sie aus dem Koffer genommen
haben, bevor Sie sie weiterreichen oder
zum SchieBstand tragen.

c. Bewahren Sie Waffe und Munition ge-
trennt auf.

d. Ohne die Erlaubnis des Besitzers soll-
ten Sie keine Waffe anfassen.

e. Auch beim Trockentraining zeigt die
Miindung auf ein ungeféhrliches Ziel.

f. Pistole oder Magazin werden nur direkt
an der Feuerlinie, also am SchieBplatz
geladen, und das auch nur, wenn das
Kommando »Laden« erfolgt ist.

g. ZEIGEN SIE NIEMALS MIT DER
WAFFE AUF MENSCHEN!

Sicherheit
auf dem SchieBstand

a. Wenn sich jemand vor der Feuerlinie
befindet, bleiben Waffe und Magazin lie-
gen.

b. Beim Hantieren mit der Waffe zeigt
die Mlndung immer in die Richtung des
Kugelfangs.

c. Geladen wird ausschlieBlich nach der
Anweisung der SchieBstand-Aufsicht.

d. Eine geladene Waffe darf nicht aus
der Hand gelegt werden.

e. Entladen Sie sofort, wenn Sie dazu

aufgefordert werden, oder wenn:

1. ein Notfall oder eine Unterbrechung
eintritt (Feuer, Lichtausfall usw.),

2. Sie den Stand aus irgendwelchen
Grinden verlassen,

3. Sie eine Waffenstérung haben.

f. Bevor nicht alle Pistolen entladen, die
Magazine entfernt und die Verschliisse
gedffnet wurden, darf niemand vor die
Feuerlinie treten. Zeigen Sie der Stand-
aufsicht lhre ungeladene Pistole.

g- Wenn Sie nach dem SchieBen Ihre
Pistole wegpacken, (berpriifen Sie sie
doppelt genau, bevor sie in den Koffer
kommt.

Sicherheit zu Hause

a. Halten Sie Waffe und Munition ge-
trennt und sicher verschlossen.

b. SchuBwaffen und Munition gehdren
nicht in die Hande von Kindern oder
auch von Erwachsenen, die nicht im Um-
gang damit geschult sind.

c. Lassen Sie Ihre Waffen niemals offen
herumliegen.

Allgemeine Sicherheit
a. Bevor der Lauf nicht kontrolliert und
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von Uberschiissigem Ol oder Fett gerei-
nigt worden ist, darf kein SchuB daraus
abgefeuert werden. Sonst kann es zu
schweren Beschadigungen kommen.

b. Luftpistolen werden nur mit einem OI-
lappen abgerieben und nicht gedit. Unter
dem hohen Druck im Kompressionsraum
der Waffe kann es sonst zum bertichtig-
ten »Diesel-Effekt« kommen, wenn das
Ol-Luft-Gemisch explodiert.

c. Achten Sie bei wiedergeladener Mu-
nition darauf, daB die Ladungen stimmen
und die Empfehlungen der Pulverher-
steller eingehalten wurden. VerschieBen
Sie niemals von anderen wiedergelade-
ne Patronen, wenn Sie nicht von deren
Fahigkeiten im Umgang mit Pulver und
Blei iberzeugt sind. Falsche oder zu
starke Ladungen kénnen zu ernsthaften
Verletzungen und Unféllen fiihren.

d. Wenn lhre Pistole nicht funktioniert,
oder Sie das Gefiihl haben, daB irgend-
etwas damit nicht stimmt, halten Sie
die Mindung zum Kugelfang und rufen

12

Sie die Standaufsicht. Versuchen Sie
nicht, die Stérung zu beseitigen, solange
die anderen noch weiterschieBen.

e. Informieren Sie sich Giber das in lhrem
Land glltige Waffengesetz und die ent-
sprechenden Verordnungen. VerstoBe
gegen diese Gesetze sind kein Kava-
liersdelikt, sondern ein kriminelles Ver-
gehen.

f. Lassen Sie nicht zu, daB Sie selbst
oder andere im Umgang mit SchuBwaf-
fen leichtsinnig handeln. Ein unbedach-
ter Moment kann zur Tragédie fiihren.

Denken Sie daran: Die meisten Unfil-
le passieren mit angeblich ungeladenen
Waffen. Nur durch sténdiges Uben und
Einhalten aller Sicherheitsregeln verhin-
dern Sie, daB durch eine Gedankenlosig-
keit ein SchuB ausgeldst wird, ohne daB
Sie ihn abfeuern wollten. Wenn Sie je-
mand auf einen VerstoB gegen die Si-
cherheit aufmerksam macht, danken Sie
ihm dafiir und handeln Sie danach -
auch wenn der AnlaB vielleicht trivial
war,




Kapitel 2
Grundtechniken

Der duBere Anschlag

Bevor Sie den ersten SchuB abfeuern,
miissen Sie lernen richtig zu stehen. Der
Kérper muB sorgfaltig ausbalanciert wer-
den und fest und ohne groBe Muskelan-
spannung stehen. Die SchieBhand solite
anschlieBend fast von selbst in Richtung
Ziel zeigen. Diese spezielle Haltung der
FiBe, des Korpers, der Arme und des
Kopfes nennt man den »&uBeren An-
schlag«, der bei jedem SchuB3 eingenom-
men werden muB. Es gibt, auBer einigen
Vorschriften der Sportordnung, keine
festgeschriebenen Regeln, wie der idea-
le Anschlag aussieht. Jeder muB seinen
personlichen Anschlag finden, und der
wiederum hangt von seinem Kérperbau
und den physischen Gegebenheiten ab.
Die folgenden Hinweise gelten fiir
Rechtsschiitzen, Linksschitzen vertau-
schen einfach die Seiten.

Die FiBe soliten etwa schulterbreit
auseinander und so gesetzt werden, daB
Sie bequem stehen. Das Kérpergewicht
ruht gleichmaBig auf beiden FuBsohlen
verteilt. Der Oberkorper bleibt aufrecht.
Um das Gewicht der Pistole am ausge-
streckten rechten Arm auszugleichen,
lehnt man sich leicht gerade nach hinten
zurlick, ohne dabei allerdings den Bauch
bewuBt vorzustrecken. Der Ellbogen
wird durchgedriickt (siehe auch unter

»Anatomie«). Sie milssen den oberen
Teil des Korpers stabil halten, ohne sich
dabei zu verkrampfen. Jede Seitwirts-
Bewegung kommt aus den Hiiften, nicht
aus der Schulter. Den Winkel des
SchieBarms und der SchieBhand zur
Scheibe verdndern Sie, indem Sie die
FiBe versetzen oder den Kérper-
Schwerpunkt so verlagern, daB der Kér-
per in einer Linie mit der SchieBrichtung
steht. Wenn Sie ndmlich nicht richtig zur
Scheibe stehen und mit dem Schulter-
oder Armgelenk korrigieren, schwenkt
der Arm durch den StreB beim Zielen
und SchieBen unmerklich wieder in seine
natlirliche Position zuriick. Die Schiisse
liegen dann »unerkldrlicherweise« links
oder rechts vom Zentrum.

Um den richtigen Winkel zur Scheibe
herauszufinden, sollten Sie einfach ein-
mal mit der Pistole auf die Scheibe zie-
len. Senken Sie den Arm und schlieBen
Sie dabei die Augen. Gehen Sie mit ge-
schlossenen Augen erneut nach oben
ins Ziel und 6ffnen Sie sie dann: Zeigt
die Pistole seitlich am Ziel vorbei, verdn-
dern Sie die FuBstellung solange, bis
die Visierung auf die Scheibe zeigt.
Rechtsschiitzen setzen dazu den linken
FuB auf einem Halbkreis in Richtung der
Abweichung. AnschlieBend ziehen sie
den rechten FuB soweit nach, bis
wieder eine bequeme Stellung er-
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reicht wird. Dieses Ausrichten wiederho- Der Kopf sollte mit der Visierung auf
len Sie solange, bis die Pistole automa- einer Linie sein, da sein Vor- oder
tisch auf die Scheibenmitte weist, wenn Zurickneigen die Augen zu sehr an-
die Augen geschlossen sind. strengt. Das Gesicht soll so weit wie

Der korrekte duBere Anschlag. Beachten Sie die Stellung der FiiBe, des Oberkdrpers und des
Kopfes. Ellbogen und Knie sind voll durchgedriickt.




maglich der Scheibe zugedreht werden,
ohne daB es anstrengt oder die Nacken-

" muskeln strapaziert werden. Vermeiden

Sie, unnétig offen (Kérperfront zur Schei-
be gewandt) oder steil (seitlich mit der
Korperschmalseite zur Scheibe) zu ste-
hen. Im ersten Fall hat der SchieBarm
so gut wie keine Unterstiitzung durch
die Schultermuskulatur, zudem stimmen
Visierlinie und Auge nicht (iberein. Ent-
weder muB dann der SchieBarm zum
Zielen nach innen verkantet werden,
oder das Handgelenk wird abgewinkelt.
Beides fiihrt zu Ziel- und Haltefehlern
und kann zudem nicht ohne Anstrengun-
gen Uber die Dauer eines Wettkampfes
durchgehalten werden. Beim (ibertrieben
steilen Anschlag muB der Kopf soweit
herumgedreht werden, daB die Blutzirku-
lation zum Gehirn gestért wird, auBer-
dem verkrampfen die Nackenmuskeln
schnell.

Die meisten Trainingsanleitungen
empfehlen, einen Anschlag zwischen
den beiden Extrempositionen einzuneh-
men, der in etwa im 45-Grad-Winkel zur
Scheibe weist. Aber in den letzten Jah-
ren gingen die Spitzenschiitzen von die-
ser Haltung ab und bevorzugen nun ei-
nen nahezu steilen Anschlag, wie ihn
auch Ragnar Skanaker auf den Bildern
demonstriert. Dieser Anschlag hat meh-
rere Vorteile: Die Visierlinie ist linger,
dadurch kann man genauer zielen. Bei
Feuerwaffen wird zudem der RiickstoB
in gerader Linie (iber den SchieBarm und
die Schulter weitergeleitet und dann bis
hinab in das linke Standbein. Kein Riick-
stoB, gleichgiiltig wie stark auch immer,
kann so den Winkel des Arms oder die
Lage der Pistole veridndern. Stehen Sie
dagegen zu offen zur Scheibe, ver-
schiebt sich der Winkel vom Arm zum
Korper jedesmal, wenn der RiickstoB der

Patrone die Waffe zuriickdriickt. Weil nur
der Arm den RuickstoB absorbiert, fiihrt
das dazu, daB sich Arm und Pistole auch
weiter als n6tig aus der Visierlinie bewe-
gen. Etwas Bewegung bleibt allerdings
immer (ibrig, weil es niemandem mdglich
ist, absolut still zu stehen.

Die freie Hand sollten Sie wéhrend
des SchieBens ganz vergessen. Die mei-
sten Schiitzen stecken sie in die Hosen-
oder Jackentasche oder haken den Dau-
men im Gdrtel ein. Dadurch bleibt die
Schulter des nichtschieBenden Arms lok-
ker. Es ist wirklich nicht ganz einfach:
Einerseits sollen Sie den Korper relativ
fest halten, um eine stabile Plattform zu
bekommen, und andererseits soll es be-
quem sein und keine Verspannung auf-
treten. Alle Muskeln, die nicht direkt den
Stand oder den SchieBarm unterstitzen,
also zum Beispiel die Bauchmuskulatur,
sollen so weit wie méglich entspannt
werden, um unnétige Anstrengung zu
vermeiden. Die freie Hand bleibt locker
und wird nicht zur Faust geschlossen.

Der Griff

Bevor es losgeht, miissen Sie die Pistole
richtig greifen. Die Vielzahl aller heute
auf dem Markt erhéltlichen Pistolengriffe
wirde wahrscheinlich ein weiteres Buch
flllen, aber die meisten fabrikgefertigten
Griffe eignen sich nicht fiir das Schei-
benschieBen. Abgesehen von einigen
besseren Griffdesigns der letzten Zeit,
passen solche Griffe nicht mehr als einer
Handvoll Schiitzen. SchlieBlich besitzen
selten zwei Schiitzen dieselbe Handgré-
Be. Wenn Sie mit der Pistole richtig zie-
len wollen, werden Sie den Griff abin-
dern oder gar einen neuen anfertigen
lassen mussen, damit er paBt. Es gibt
zwar einige professionelle Hersteller,
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aber die meisten Schiitzen ziehen es
vor, eigene Griffe anzufertigen oder die
vorhandenen selbst abzuindern. Wenn
die Griffschalen passen, sollte die nach
hinten verlangerte Laufachse den natiir-
lichen Winkel zwischen Daumen und
Zeigefinger halbieren. Die Hand faBt
dann bequem um den Griff herum, und
alle Teile der Hand, mit Ausnahme des
freiliegenden Zeigefingers haben Kon-
takt mit der Waffe. Die Rahmenuntersei-
te oder der vordere Griffteil ruht ganz
nattrlich auf dem Mittelfinger.

Durch den Griff wird das Gewicht der
Pistole auf die haltende Hand ubertra-
gen. Der Schwerpunkt sollte deshalb so
nah wie méglich beim Abzug sitzen, so
daB ein angemessener Teil des Ge-
wichts von den drei Fingern getragen
wird, die unterhalb des Abzugsbiigels
umgreifen. Da jeder Schitze die Halte-
und Greifkraft unterschiedlich spiirt, 148t

sich auch kein konkreter Wert angeben, .

wie fest der Griff zu halten ist. Am besten
driicken Sie die Pistole mit dem Mittel-
finger, Ringfinger und dem kleinen Fin-
ger so fest gegen den Daumenballen,
daB Sie die Waffe in Richtung und Héhe
voll beherrschen. Der Druck vom kleinen
Finger soll dabei etwas geringer sein als
der der beiden anderen Finger. Der Ab-
zugsfinger, also der Zeigefinger, ist frei
beweglich; er darf an keiner Stelle Kon-
takt zum Griff haben. Reicht der Finger
so nicht richtig an die Abzugszunge her-
an, missen Sie Holz am Griff entfernen.
Der Daumen liegt entspannt an der Au-
Benseite des Rahmens, ohne in irgend-
eine Richtung gegen die Waffe zu driik-
ken. Matchgriffe besitzen deshalb eine
Daumenaufiage, die den Daumen meist
in Richtung zur Scheibe zeigen 14Bt.

Der Griff sollte es ermdglichen, daB
die Hand so hoch (so nah am Lauf) wie
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Wenn der Abzug zu weit hinten sitzt, driickt der
Finger das Ziingel nicht gradlinig nach hinten.
Durch einen Abzugsschuh I3Bt sich der
Abstand vergréBern.

Weil das Ziingel zu weit vorn sitzt, liegt der
Ansatz des Abzugsfingers hier am Griff an und
kann sich nicht frei bewegen.

Der korrekte Griff: Die Unterseite des Rahmens
wird durch Mittelfinger, Ringfinger und kleinen
Finger gestiitzt. Der Zeigefinger setztim
90-Grad-Winkel am Abzugsziingel an und
bewegt den Abzug in Richtung der Laufachse,
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Das richtige Greifen der Pistole.

moglich zufaBt, um die Hebelkrifte Zu
verringern. Wenn die Pistole auf das Zije|
gerichtet wird, sollte der Lauf in einer
Linie mit dem zielenden Auge stehen.
Ist das nicht der Fall, paBt der Griff nicht
und muB geandert werden. Bei einem
korrekten Griff kénnen Sie automatisch
Uber die Visierung aufs Ziel schauen,
ohne das Handgelenk verdrehen oder
anheben zu missen.

Eines sollten Sie sich gleich zu Beginn
angewdhnen: Um den Griff immer
gleichmaBig zu umfassen, nehmen Sie
die Pistole mit der linken Hand am Lauf
und driicken sie so in die rechte Hand,
daB der Lauf den Winkel zwischen dem
rechten Daumen und dem Zeigefinger
halbiert (der Lauf zeigt natirlich immer
zum Kugelfang!). Die oberste Rundung
des Griffes liegt dabei genau in der »Ve-
formigen Beuge zwischen den beiden
Fingern. Legen Sie nun die Finger um
den Giriff, und zwar so, daB der Mittelfin-
ger genau unter der Rahmen- oder Griff-
unterkante und der Zeigefinger frei liegt.

Lockern Sie den Zugriff etwas; die Pi-
stole sollte jetzt unverkrampft, aber si-
cher gehalten werden kénnen. Mit eini-
gen Probeanschlagen, wie oben be-
schrieben, Uberpriift man, ob der Lauf
auch aufs Ziel zeigt. Druck und Richtung
von Pistole und Griff miissen von SchuB
zu SchuB absolut gleich bleiben. Je ho-
her der Druck, desto besser kontrollieren
Sie Ihre Pistole - bis zu einem gewissen
Grad jedenfalls. Der Druck auf den Griff
héngt unmittelbar mit dem Druck zusam-
men, der auf den Abzug wirkt (siehe
auch Anatomie). Der Druck des kleinen
Fingers und der Fingerspitzen der ande-
ren beiden Haltefinger solite so niedrig
wie mdglich bleiben, sonst driicken Sie
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die Mindung nach unten und es gibt
Tiefschiisse.

Entspannen Sie ihren Zugriff zwischen
den einzelnen Schissen und lassen Sie
das Blut wieder zirkulieren. Von Zeit zu
Zeit solite man die Waffe ganz aus der
Hand legen. Durch Hitze schwillt der
Umfang der Hand an, deshalb sollten
Sie bei heiBem Wetter ab und zu die
Hand mit einem feuchten Handtuch ab-
kihlen.

Atmung

Beim Atmen bewegt sich der Arm, der
die Waffe hélt, also dirfen Sie wihrend
des Zielvorgangs nicht atmen. Bevor Sie
die Pistole von der Ablage anheben, at-
men Sie einige Male normal durch. Tie-
fes Luftholen, sogenanntes Hyperventi-
lieren, 148t den Puls unnétig ansteigen,
weil der Kérper mit mehr Sauerstoff ver-
sorgt wird, als er eigentlich braucht. Mit
. dem Einatmen heben Sie die Waffe an,
und zwar beim PrézisionsschieBen bis
liber die Scheibe hinweg. Die Menge der
eingeatmeten Luft regelt auch die Anhe-
behdhe der Pistole. Mit dem Ausatmen
sinken Arm und Waffe langsam wieder
hinab bis in den Halteraum. Der Ziel-
und Abzugsvorgang liegt also zwischen
dem ungezwungenen Ausatmen und
dem nédchsten Luftholen in einer verlan-
gerten Atempause. Das Zwerchfell darf
sich beim Zielen nicht bewegen. Sollte
der SchuB nicht innerhalb von etwa zehn
Sekunden fallen, setzen Sie ab, atmen
einige Male durch und versuchen es
dann noch einmal. Durch Training (Lau-
fen, Schwimmen) 148t sich die Lungen-
kapazitét steigern; dann erhélt das Blut
bei einem Atemzug mehr Sauerstoff als
zuvor,
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Das Zielen

Wenn der Anschlag und der Griff stim-_
men, sollte die Pistole schon einigerma-
Ben auf das Ziel zeigen, wenn Sie sie
anheben. Durch kleine Korrekturen I4Rt
sich die Visierung dann endgiiltig aus-
richten: Die Oberkante des Korns mit
der Oberkante der Kimme, und die bei-
den Lichtspalte links und rechts vom
Korn mit den Seiten des Kimmenein-
schnittes. Stellen Sie sich lhre persénli- |
che Visierung in Gedanken vor und skiz-
zieren Sie die GréBenverhéltnisse auf
einem Stiick Papier. Wenn diese Zeich-
nung im SchieBkoffer liegt, kann man
zwischen den einzelnen Schiissen im-
mer wieder einen Blick darauf werfen.
Um das Zielbild klar zu erfassen, darf
das Zielende Auge nur auf die Visierung
gerichtet sein. Das Auge kann nicht
gleichzeitig Ziel und Visier scharf sehen,
und wenn Kimme und Korn unscharf
sind, kénnen Sie keine Zielfehler entdek-
ken. Schon ein leichter Fehler wirkt sich
durch die Entfernung zur Scheibe viel
starker aus. Konzentrieren Sie sich zu-
ndchst auf das Korn, bis es scharf und
klar zu erkennen ist. Die Tiefenschérfe
(bei einer durchschnittlichen Entfernung .
Auge - Kimme von etwa 65 bis 70 Zen-
timetern) reicht aus, um dann auch die

'Kimme noch recht klar erkennen zu kén-

nen.

»Zielen« bedeutet, daB Auge, Visie-
rung und Zielpunkt auf der Scheibe in
eine Linie gebracht werden. Wenn die
Visierung korrekt auf die entsprechende
Entfernung eingestellt ist und der SchuB
sauber ausgeldst wurde, dann trifft das
GeschoB auch die Scheibenmitte — vor-
ausgesetzt, das Zielbild hat gestimmt.
Ublicherweise zielt man mit einer offe-
nen Visierung (siehe Glossar) in einen




Bereich unterhalb des schwarzen Schei-
benspiegels, weil der Kontrast gegen
den hellen Hintergrund dort besonders
hoch ist. Wenn der Haltepunkt zu nah
am Spiegel sitzt, kommt es zu Zielfeh-
lern, weil die Kornoberkante nicht mehr
gegen den schwarzen Hintergrund ab-
sticht. Ist der Haltepunkt zu weit unter-
halb des Spiegels, 148t sich der Abstand
und die seitliche Ausrichtung nicht
gleichmaBig einhalten. Am besten vor-
stellen kénnen Sie sich den korrekten
Abstand, wenn Sie an ein »i« denken:
Der Spiegel sitzt etwa soweit (ber dem
Korn wie der Punkt (iber dem »i«. In der
Praxis wird der ideale Zielraum etwa
zwei bis drei Ringe unter dem Spiegel
sitzen.

Wie auch immer, der Haltepunkt an
sich ist nicht anndhernd so wichtig wie
die saubere Ausrichtung der Visierung.
Fehler beim Haltepunkt wirken sich nur
parallel aus, und das 13Bt sich ertragen.

Zum Zielen eignet sich das dominante
Auge am besten. Ein Versuch: SchlieBen

Falsches Zielbild: Hier wird die Scheibe anstelle
von Kimme und Korn scharf gesehen. Zielfehler
werden durch die undeutliche Visierung nicht
erkannt.

Sie Daumen und Zeigefinger zu einem
Ring. halten ihn etwa 40 Zentimeter vor
das Gesicht und »visieren« Sie einen
entfernten Gegenstand an. Zielen Sie
weiter, aber schlieBen Sie nun zuerst
das linke und dann das rechte Auge.
Das Auge, bei dem der Gegenstand im
Kreis bleibt und nicht seitlich heraus-
springt, ist das dominante, das fiihrende
Auge. Man sieht namlich nicht mit beiden
Augen im gleichen Winkel auf etwas,
sondern mit dem fiihrenden Auge direkt
und mit dem anderen schrdg von der
Seite.

Die meisten Schiitzen zielen mit ei-
nem Auge und schlieBen das andere.
Die Anstrengung, das eine Auge standig

geschlossen zu halten, wird auf die Dau-.

er die Gesichtsmuskulatur und das zie-
lende Auge ermiiden und lhre Konzen-
tration herabsetzen. Also hilt man beide
Augen gedffnet und deckt das nichtzie-
lende Auge mit Hilfe einer Blende ab.
Notfalls nehmen Sie dazu ein Stiick ei-
ner normalen SchieBscheibe. Am besten

Das korrekte Zielbild, wie es der Schiitze sehen
solite: Das Korn steht mittig im Kimmenaus-
schnitt und schlieBt nach oben biindig mit der
Kimme ab. Das Ko wird scharf gesehen, die
davorliegende Kimme noch einigermaBen
scharf. Die Scheibe ist nur undeutlich zu
erkennen.
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eignet sich aber ein halbdurchsichtiger
Kunststoff, der genligend Licht (aber kei-
ne Sicht) zuldBt. Das unterstitzt die Seh-
fahigkeit, strengt aber nicht an.

Kimme und Korn lhrer Waffe sollten
eine bestimmte GréBe nicht unterschrei-
ten, weil es sonst fir das Auge zu
schwierig wird, das Zielbild schnell und
sauber zu erfassen. Das Korn soll breit
und blockférmig sein, und der Kimmen-
ausschnitt die gleiche Form haben. So
1aBt sich das Korn darin leicht mittig pla-
zieren. Die beiden Lichtstreifen links und
rechts vom Korn (»Lichth&fe«) sollten
breit genug sein, damit das Korn nicht
bei jeder leichten Seitenbewegung mit
dem Innenrand der Kimme verschmilzt.
Andererseits erschweren zu breite Licht-
hofe das Zentrieren. Als Faustregel gilt:
Jeder Lichthof solite etwa ein Drittel bis
eine Halfte der Kornbreite ausmachen.

Die Visierungen an Matchpistolen sind
justierbar. Der Einschlag des Geschos-
ses auf der Scheibe kann durch Ver-
schieben der Kimme horizontal oder ver-
tikal verandert werden. Die Stellschrau-
ben arbeiten bei jeder Waffe anders,
deshalb ist es recht nitzlich, sich die
Drehrichtungen aufzuschreiben und den
Zettel griffbereit im SchieBkoffer zu ha-
ben. Einige Schiitzen bevorzugen ge-
férbte Visiere, weil sie sich vom dunklen
Hintergrund des Ziels abheben. Wir ra-
ten aber von diesem Haltepunkt mitten
ins Zentrum (»Fleck«) ab; alles in allem
zeigen matte schwarze Visierflichen ein
schérferes Zielbild.

Weil niemand die Pistole absolut be-
wegungslos halten kann, |48t sich die
ideale Zielposition nur fiir einen kurzen
Moment aufrechterhalten. Deshalb wére
es besser, den Begriff »Haltepunkt«
durch »Halteraum« zu ersetzen, also
den Bereich, in dem die Visierung kreist.
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Halteraum: Die sauber ausgerichtete Visierung
bewegt sich innerhalb des Bereichs »X«. Jeder
Schus, der hier sauber ausgeldst wird, trifft die
Mitte der Scheibe.

Dieser Halteraum féllt selbst bei guten
Schiitzen selten kleiner als der Neuner-
Ring aus. In diesem Ring von der GréBe
der Sieben, Acht oder Neun — je nach
Leistungsstand ~ fihrt die Visierung auf
und ab, kreuz und quer. Da die Waffe
pendelt, weil sie ber den Arm an der
Schulter gelagert ist, zeichnet die Miin-
dung dabei eine Schleife mit mehreren
Windungen. Diese kreuzen fiir jeweils
einen kurzen Moment den Punkt, an
dem Sie abziehen miiBten, um eine
Zehn zu treffen. Natirlich dauert es Ian-
ger, den Abzug sanft auszuldsen, als
die Waffe still steht. Lassen Sie Ihrer Vi-
sierung ruhig freien Lauf. Wenn Sie
sonst keine Fehler machen, bleibt der
SchuB3 immer innerhalb des (ins Zentrum
versetzten) Halteraums. Die GroBe des
Halteraums bestimmt auch den Abstand
zwischen Visierung und Spiegelunter-
kante: Bei der gréBten senkrechten Aus-
lenkung sollten Kimme und Korn noch
nicht den Spiegel beriihren.
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Im Laufe der Ubungszeit wird sich die
Pistole immer weniger bewegen, und der
Halteraum verkleinert sich dementspre-
chend. Das Zielen im Halteraum erleich-
tert lhnen die Konzentration auf eine
sauber ausgerichtete Visierung, weil Sie
sich weniger um den genauen Abstand
zwischen der Kimmenoberkante und
dem Spiegel kimmern miissen. Das ver-
hilft Innen zu mehr Selbstsicherheit, und
Sie kénnen sich ausschlieBlich auf die
Kontrolle der Visierung und das sanfte
Abziehen konzentrieren.,

Abzugskontrolle

Das kontrollierte Auslésen des Abzugs
ist das eigentliche Herzstiick des Pisto-
lenschieBens. Perfektion in allen ande-
ren Punkten niitzt gar nichts, wenn Sie
falsch abziehen. Das bringt ndmlich die
Visierung im entscheidenden Moment
aus dem Ziel: gerade, wenn der SchuB
bricht.

Der Zeigefinger soll in einer geraden
Linie zum zielenden Auge hin den Abzug
driicken. Am giinstigsten liegt der Finger
knapp hinter der dicksten Stelle des er-
sten Fingerglieds an der Abzugszunge
an, und zwar deshalb, weil nur dieser
Teil sich geradlinig nach hinten bewegen
kann. Alle anderen Bereiche bewegen
sich in mehr oder weniger starken Kur-
ven. Fur den richtigen Winkel des ersten
Fingerglieds zum Abzug ist auch die La-
ge der meist verstellbaren Abzugszunge
entscheidend: Steht sie zu weit hinten,
driickt der Finger von vorne links auf die
Oberflache, und der SchuB wird nach
rechts ausgelenkt. Bei einer zu weit vor-
ne stehenden Abzugszunge, bei sehr
kurzen Fingern zum Beispiel, driickt die
Fingerkuppe von rechts gegen das Ziin-

Abzugskontrolle

A Die richtige Technik: Der Finger bewegt sich
erst ab Punkt 1, und der Druck verlduft gradlinig
nach hinten.

B Falsche Technik: Hier bewegt sich der Finger
bereits ab Punkt 2, der Abzug wiirde seitlich
verdriickt. Gleichzeitig driickt die Hand seitlich
auf den Pistolenrahmen.

gel: Der SchuB wird nach links gehen.
Jeder Druck auf den Abzug, der nicht
geradlinig von vorn kommt, driickt die
Miindung aus dem Ziel. In der korrekten
Haltung beriihrt der Abzugsfinger weder
den Pistolenrahmen noch den Griff,
sonst drlcken die Muskeln an der Fin-
gerbasis im Abzugsmoment gegen die
Waffe. Der Druckverlauf auf den Abzug
sollte sanft sein und langsam ansteigen,
bis der SchuB bricht. Und dieses Ausl-
sen muB in der optimalen Phase kom-

men.
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Koordination
der Abzugsbewegung

Bisher haben wir uns mit den individuel-
len Komponenten der Pistolen-SchieB-
technik befaBt. Alle diese Punkte mis-
sen nun zu einem komplexen, gleichzei-
tig erfolgenden Ziel- und SchieBablauf
zusammengebracht werden. Wenn Sie
die SchuBabgabe so lange hinausz6-
gern, bis die Visierung ruhig steht, miis-
~ sen Sie die Pistole zu lange halten. Und
wenn Sie endlich ausldsen kénnten, be-
ginnt die Waffe wieder zu schwanken.
Das Halten der Waffe ist ein statischer,
das Abziehen aber ein dynamischer Akt.
Irgendwie miissen nun statische und dy-
namische Elemente koordiniert werden,
weil Sie ja flr alle Abldufe nur Ihre
SchieBhand haben.

Am besten beginnen deshalb beide
Prozesse gleichzeitig: Sobald Sie die Pi-

Die optimale Phase fiir die SchuBabgabe

stole anheben und ins Ziel bringen, be-
ginnt der Zeigefinger bereits, langsam
den Abzugswiderstand zu {iberwinden.

Steht die Waffe dann im Halteraum, muB-

der Druckpunkt erreicht sein, weil ab hier
zwar noch einige Gramm zu (iberwinden
sind, aber kein mechanischer Weg mehr.
Nun genligt eine Ieichte Steigerung des
Drucks, um den SchuB auszulésen.
Durch diesen Trick, den die Spitzen-
schitzen in aller Welt seit einigen Jahren
anwenden, wird aus der dynamischen
Abzugsbewegung des Fingers ein fast
»statisches« Auslésen, das vor allem
den Haltevorgang nicht mehr beeinfluft.
AuBerdem fallt jetzt der SchuB ziemlich
Uberraschend, wihrend Sie Ihr Zielbild
konstant halten. Das nennen die Fach-
leute »unbewuBtes Abziehen« (siche
auch unter Psychologie). BewuBtes Aus-
I6sen, also ein absichtliches Ziehen am
Zingel, wenn das Visierbild stimmt, ist
falsch. Die Anstrengung, den Abzug

Effektivitét

] 1 f 1 1

Abzugsdruck

Konzentration

Halteruhe

—_ - —_—

Atmung

1 2 3 4 5 6 7
Zeit in Sekunden
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Nachhalten: Das Auslésen des Abzugs gehdrt mit zum Zielvorgang und ist nicht der AbschluB,

sondemn ein Teil des Bewegungsablaufs.

pldtzlich durchzuziehen, Ubertragt sich
auf die Waffe und 148t sie im Moment
der SchuBabgabe aus der Zielrichtung
hipfen.

Die Gesamtzeit fir Zielen und Abzie-
hen ist entscheidend. Ist sie zu kurz, wird
der Finger bewuBt abziehen. Dauert es
zu lang, ermiden die Muskeln (und das
Auge), weil der nétige Sauerstoff zu En-
de geht. Die Visierung paBt nicht mehr
genau, und der Wunsch, Luft zu holen,
wird unwiderstehlich. Also muB der
SchuB in der optimalen Phase brechen:
namlich dann, wenn alle Faktoren stim-
men.

Die beste Zeit liegt zwischen fiinf und
acht Sekunden, gemessen vom Errei-
chen des Halteraums aus. Einer der hiu-
figsten Fehler beim PistolenschieBen ist
das pl6tzliche, bewuBte Abziehen, wenn
die optimale Phase zu Ende geht. Diese
Panikreaktion bringt meistens einen
schlechten SchuB. Es ist viel effektiver,
mehrmals fir einen guten SchuB an- und
wieder abzusetzen, als einen schlechten
Treffer herauszudriicken. Allerdings diir-
fen Sie auch nicht ibervorsichtig wer-
den, weil das zu Abzugsangst fiihrt —
der Unfahigkeit, im richtigen Augenblick

den Abzug sanft auszulésen. Um diese
Scheu zu Uberwinden, miissen Sie vom
Beginn jedes Anschlags an bewuBt stir-
ker bis zum Druckpunkt ziehen. Es hilft

oftauch, nur den Griff fester zu packen.

Lassen Sie uns zusammenfassen:

- Das Auge sieht ausschlieBlich auf
die Visierung, und die wiederum muB
in korrekter Ausrichtung zum Halte-
punkt stehen.

- Sie miissen die Visierung im Halte-
raum halten

- Wahrend Sie das korrekte Visierbild
halten, driickt der Zeigefinger kons
quentaufdenAbzug.

- Wenn der SchuB nicht in der optima-
len Phase bricht, wiederholt man den
gesamten Ablauf noch einmal.

Das Nachhalten

Das Auslésen des Schusses sollten Sie
nicht als das Ende eines Ablaufes se-
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hen: Bleiben Sie danach noch einen Au-
genblick im Ziel, und speichern Sie in
lhrem Gehirn das Visierbild, das Sie sa-
hen, als der SchuB brach.

Lassen Sie den RickstoB auf die Waf-
fe einwirken; anschlieBend kehrt sie von
ganz allein wieder zu dem Punkt zuriick,
an dem sie bei der SchuBauslésung
stand. Erst jetzt dlirfen Sie den Arm sen-
ken. Wenn Sie sich nicht an diesen Ab-
lauf halten, 148t vielleicht die Hand den
Griff zu friih locker und die Konzentration
auf Kimme und Korn geht verloren, noch
bevor der SchuB kommt.

Der Schiitze, der seinen Arm senkt,
sobald er abgezogen hat, wird dies bald
auch tun, noch bevor der SchuB aus dem
Lauf ist. Die Erwartung des Schusses
spannt die Muskeln und die Schulter ge-
gen den bevorstehenden RiickstoB an,
und auch das bringt die Pistole aus der
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Zielrichtung. Wer den Griff zu friih lockert
und die Visierung aus den Augen ver-
liert, verliert auch die Kontrolle tiber die
Waffe im wichtigsten Moment, némlich
im Augenblick des Auslésens. Beide
Fehler sind sehr ernst zu nehmen.

Um sich ein sauberes Nachhalten an-
zugewdhnen, stellt man sich am besten
vor, das GeschoB sei eine Rakete, die
den Lauf erst einige Sekunden nach der
Zindung verldBt. Uberlegen Sie wih-
rend des Nachhaltens, wo der Treffer
wohl sitzt, und dann erst kontrollieren
Sie mit einem Blick durchs Fernrohr.
Wenn Sie sich nicht mehr an die genaue
Position des Visiers beim SchuB erin-
nern kénnen, oder die Trefferansage
nicht stimmt, haben Sie wahrscheinlich
nicht sauber nachgehalten, oder Sie wa-
ren unkonzentriert, was eigentlich noch
schlimmerist.




Kapitel 3

[

Fehler erkennen und
vermeiden

|lhr oberstes Ziel beim ScheibenschieBen
ist es, den Mittelpunkt zu treffen. Oft ge-
nug werden Sie das nicht schaffen, weil

— die Munition fehlerhaft ist,
— lhre Waffe einen technischen Defekt

hat,
— oder Sie einen Fehler gemacht haben.

Fabrikgefertigte Munition verursacht nor-
malerweise keine ernsthaften Stérun-
gen, aber manchmal gibt es doch Pro-
bleme, weil die Geschosse beschidigt
sind, eine Munitionsschachtel zu lange
im Schrank gelegen hat, oder, bei Wie-
derladern, die gewahite Ladung zu stark
(oder zu schwach) war. SchieBen Sie
immer mit verlaBlicher Munition, mit ei-
ner Laborierung, die aus /hrer Pistole
gute SchuBleistungen bringt. Selbstgela-
dene Patronen sollten Sie nur dann ver-
wenden, wenn Sie wissen, daB die La-
dung sicher und zuverldssig ziindet.

Oft kommt es vor, daB lhre Waffe ei-
nen Defekt hat, den Sie zunichst gar
nicht bemerken. Zum Beispiel kénnte
sich die Visierung lockern oder per Zufall
verstellt haben. Blei kann sich im Lauf
ablagern und die Prazision mindern (in
heiBen Léndern mit hoher Luftfeuchtig-
keit geht das schneller, als Sie glauben,
selbst wenn der Lauf vor dem Schie3en
noch geputzt wurde). Checken Sie Ihre

Pistole grundsétzlich noch einmal durch,
bevor Sie mit dem SchieBen beginnen:
Festgeschraubte Visierung, leerer und
funktionierender VerschluB und keine lo-
sen Schrauben. Reinigen Sie lhre Waffe
regelméBig, und lassen Sie lhre Pistole
in gleichméBigen Abstdnden von einem
Blchsenmacher durchsehen — ebenso,
wie Sie Ihr Auto regelméBig zur Inspek-
tion geben.

O
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A Korn ungenau im Kimmenausschnitt.

B Korrekte Visierung, aber nicht richtig im Hal-
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Die meisten Fehlschiisse gehen aber
auf das Konto des Schiitzen seibst. Las-
sen Sie uns die Fehler in vier Gruppen
einteilen:;

® Zielfehler

@® Abzugsfehler

@ Fehlerim Anschlag oderinder
Griffhaltung

@ Konzentrationsfehler

Zielfehler

Wenn das Visierbild nicht stimmt, wird
der daraus resultierende Winkelfehler
den SchuB auBerhalb der Zehn einschla-
gen lassen. Ahnlich enttduschende Re-
sultate gibt es durch Parallel-Zielfehler:
wenn zwar die Visierung stimmt, aber
nicht im Halteraum steht.

Einige Schiitzen verkanten ihre Waffe,
das heiBt, sie kippen sie ein wenig um
die Lingsachse. Wenn dieser Winkel
konsequent eingehalten werden kann,
ist die (bei Rechtsschiitzen meist nach
links) verkantete Haltung natiirlicher und

Die Wirkung des Verkantens. Abhiingig von
Verkantungsgrad und -richtung liegen die
Schiisse entlang des Halbkreises.
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bequemer. Allerdings erschwert sie wie-
derum das saubere Zielen, weil der Sym-
metriesinn im Gehirn getduscht wird.

Abzugsfehler

Der Schwerpunkt jeder Pistole liegt in
der Ndhe der Abzugsmechanik. Jede
plétzliche Bewegung an dieser Stelle
bringt die Waffe aus dem Ziel. Wie weit,
hangt davon ab, ob der Schiitze das Ab-

@O

Abzugsfehler durch seitliches Verdriicken oder
ReiBen. Daumendruck, ein zu fest driickender
kleiner Finger, lockerer Zugritf oder bewuBtes
Abziehen verursachen dhnliche SchuBgruppen.

I.
L]

Fehlendes Nachhaliten. Ahnliche SchuBbilder
gibt es, wenn man den Abzug durchreiBt, den

* SchuB vorausahnt, Handgelenk oder Ellbogen

locker hilt, zu fest greift oder mit dem Hand-
ballen driickt.




zugszingel nach links oder rechts zieht.
Wenn der Druck des Abzugsfingers von
rechts auf die Zunge einwirkt, geht auch
der SchuB in diese Richtung; driickt der
Finger auf die Innenseite des Ziingels,
also links, sitzt auch der SchuB links.
Alle Beispiele in diesem Buch gehen von
Rechtsschiitzen aus; bei Linksschiitzen
vertauschen sich nur die Seitenrichtun-
gen.

Auf jeden Fall werden die SchuBbilder
nicht nur seitlich versetzt, sondern auch
tief liegen, weil beide Abziehfehier die
Mundung beim SchuB nach unten driik-
ken. Ahnliche schlimme Auswirkungen
hat auch das bewuBte Abziehen: Die Er-
wartung des bald brechenden Schusses
spannt die Arm- und Schultermuskeln
an, und der SchuB geht unweigerlich
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A Wenn der Anschlag nicht mit der Linle zum
Ziel iibereinstimmt, schwenkt der Arm noch
wihrend der SchuBabgabe In die natiirliche
und bequemste Lage zuriick. Die Treffer wan-

dern dann seitlich weg.

nach oben. Ungenligendes Nachhalten
bringt ebenso Hochschisse, und zwar
rechts, wenn das Handgelenk zu friih
entspannt wird, und links, wenn der Ell-
bogen vorzeitig einknickt.

Wenn Sie den Zeigefinger falsch auf
die Abzugszunge legen, konnen Sie den
Abzug nur ziehen oder schieben. Wenn
der Finger zu knapp aufliegt (weil er zu
kurz ist, oder die Zunge zu weit nach
vorn geschoben wurde) und Sie seitlich
ziehen missen, gehen die Schiisse oft
nach rechts. Liegt der Finger zu weit im
Abzug; méglicherweise sogar mit dem
zweiten Fingerglied, kommt der Druck
auf die Zunge von vorne links, und in
diese Richtung geht auch der SchuB,
manchmal auch leicht nach oben.

B Um sich richtig zur Scheibe auszurichten,
muB der linke FuB bei Linksschiissen im Uhr-
zeigersinn vorgesetzt werden, und gegen den
Uhrzeigersinn, wenn die Schiisse rechts liegen.
B]t'awagen Sie immer den Korper, nie den Arm
allein!
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Fehler im Anschlag
oder in der Griffhaltung

Wenn Sie nicht richtig stehen, kommen
Sie aus dem Gleichgewicht: Sie miiBten
die Muskeln anspannen, um das Ziel
sauber halten zu kénnen. Wenn Sie er-
miiden oder die Spannung auch nur fir
einen Moment lockern, wandert der Arm
zuriick in seine natirliche Stellung, und
dementsprechend verschiebt sich auch
das Trefferbild auf der Scheibe. Wenn
Sie unterschiedlich fest greifen, werden
die Treffer auf der Scheibe verstreut zu
finden sein. Ein zu lockerer Griff 148t die
Waffe zur offenen Seite der SchieBhand
absacken, der Lauf zeigt dann nach un-
ten links. Obwohl die Visierung anschei-
nend stimmt, driickt der RiickstoB die
Pistole in die Richtung des geringsten
Widerstands.

Wenn Sie aber die Pistole anderer-
seits zu fest halten, driickt der Handbal-
len die Pistole nach rechts und nach
oben. Driickt der Daumen auf den klei-
nen Griffvorsprung an der linken Pisto-
lenseite, verursacht das tiefe links oder
rechts liegende Treffer, je nach Richtung
des Drucks. Wenn Sie dagegen die Fin-
gerspitzen und den kleinen Finger zu
fest anpressen, tendiert die SchuBrich-
tung nach unten links.

Konzentrationsfehler

Der héufigste Grund fiir einen schlech-
ten SchuB ist eine plétzliche Konzentra-
tionsschwidche. Wenn lhre Gedanken
abwandern, achten Sie nicht mehr auf
Verschiebungen des Visierbilds, und der
SchuB geht mehr oder weniger weit da-
neben. AuBere Einfliisse (L4rm, Licht-
wechsel, Wind) und innere Faktoren (vor
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sich hin trdumen, (iber das zu erwarten-
de Resultat nachdenken oder Zeitman-
gel) wirken sich ernsthaft stérend auf Ih-

re Fahigkeit aus, sich auf die SchieB- _

technik zu konzentrieren. StreB (siehe
auch unter Psychologie) kann ebenfalls
ablenken. Das Ergebnis dieser Konzen-
trationslicken sind zufillig verstreute
Schiisse ohne ein bestimmtes Muster.

Es ist wichtig, daB Sie lhre Trefferbil-
der sorgfaltig analysieren, um die Fehler-
quellen der schlechten Schiisse heraus-
zufinden und abzustellen. Man sollte im-
merzu auf Fehler achten, aber sie nicht
blind als die eigenen anerkennen. Zwar
188t sich die Mehrzahl der Fehler auf un-
saubere Technik zuriickfilhren, aber es
besteht trotzdem die Méglichkeit, daB
irgendetwas mit der Munition nicht
stimmt oder die Waffe einen Defekt hat.

Uberdenken Sie jeden Ihrer Schiisse
sofort nach dem Auslésen und am be-
sten nach dem Nachhalten - sowohl im
Training als auch im Wettkampf. Lang-
sam wird sich dann in lhrem Unterbe-
wuBtsein ein Eindruck herausbilden, wie
man einen perfekten SchuB abfeuert,
wie dabei Kimme und Korn genau zu-
sammenpassen und wie Sie sich dabei
flhlen. Hat sich dieses Bild erst einmal
in lhrem Gehirn eingespeichert, korrigie-
ren Sie ein unsauberes Visierbild auto-
matisch,

Zufallstreffer verraten Konzentrationsschwi-
chen des Schiitzen.




Geben Sie niemals einen SchuB auf
»Gut Glick« ab, sagen Sie sich also
selbst nie: »Das wird schon noch gutge-
henl«. Sie kénnen lhr letztes Geld ver-
wetten, daB es schief geht. Versuchen
Sie stattdessen, immer einen perfekten
SchuB vom Anheben der Pistole bis zum

Nachhalten zu produzieren. Wenn dann
irgendetwas, egal wie gravierend, mit
der Vorbereitung zum SchuB nicht
stimmt, setzen Sie besser ab und begin-
nen den gesamten Ablauf noch einmal

von vorn.
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Kapitel 4
Spezielle
Trainingsmethoden zur
Vermeidung von Fehlern

Stand

Ubungen, die lhr KérperbewuBtsein ver-
stérken, helfen lhnen dabei, die genaue
Position lhres Kérpers zu registrieren.
Dabei melden Rezeptoren an den Mus-
keln, Gelenken und Nervenenden die
Stellung der Gelenke, die Muskelan-
spannung und die Winkelverhiltnisse
zueinander an das Gehirn weiter. Wenn
die Position beim korrekten Anschlag
einmal in lhrem »Positions-Gedichtnis«
abgespeichert wurde, kdnnen Sie diese
Lage immer wiederfinden, ohne daB Sie
sich bewuBt darauf konzentrieren mis-
sen. Frither bezeichnete man diese Fer-
tigkeit auch als »Muskel-Gedichtnis« —
aber es ist weit mehr als das.

a. Stellen Sie sich mit dem Gesicht zur
Wand, etwa zwei bis drei Meter entfernt.
Strecken Sie jetzt den rechten Arm aus
und gehen Sie mit geschlossenen Augen
auf die Wand zu. Halten Sie an, wenn
Sie glauben, daB Sie die Wand erreicht
haben. Offnen Sie die Augen und kon-
trollieren Sie, wie groB der Abstand zwi-
schen lhren Fingerspitzen und der Wand
noch ist. Mit einiger Ubung sollten Sie
in der Lage sein, regelmaBig bis auf ei-
nen oder zwei Zentimeter heranzukom-
men.
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b. Heften Sie eine umgedrehte SchieB-
scheibe an die Wand, etwa.in Héhe des
Kugelfangs. Gehen Sie vor der Scheibe
in den Anschlag, aber so, daB ein Blei-
stift oder Kugelschreiber als »Pistolener-
satz« das Papier noch erreichen kann.
SchlieBen Sie jetzt die Augen, gehen Sie
in den Anschlag und markieren den
»Treffer«. Entspannen Sie sich und wie-
derholen Sie dann den Ablauf immer
wieder. Wenn der Anschlag paBt, sollten
die Markierungen eng zusammenliegen.

c. Nehmen Sie eine Irisblende oder ein-
fach ein Stickchen Pappe mit einem
kleinen Loch darin und befestigen Sie
es so an lhrer SchieBbrille, daB Sie beim
Durchschauen im Trockenanschlag mit
der Waffe bequem die Scheibe (oder ei-
ne vergleichbare Markierung) erkennen
konnen (wenn Sie keine SchieBbrille be-
sitzen oder ohne Brille schieBen, klem-
men Sie das Pappstiick einfach unter
ein Stirnband vor Ihr zielendes Auge).
Entspannen Sie sich, schlieBen Sie die
Augen und gehen dann in lhre gewohnte
SchieBhaltung. Augen &ffnen - Sie soll-
ten jetzt die Scheibe klar und deutlich
durch Ihre Blende sehen kénnen. Wenn
nicht, stimmt entweder Ihr Stand nicht,
oder Sie miissen die Lage Ihres Kopfes
andern.

|
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d. Wiederholen Sie so oft wie mdglich
die Ubung aus Kapitel 2, wie man am
besten seinen korrekten Anschlag findet.
Dieses »Einrichten« sollte fester Be-
standteil |hres Trainings- und Wett-
kampfprogramms werden. Wenn Sie
sich sauber auf Ihre SchieBscheibe ein-
richten kdnnen, sparen Sie Probeschiis-
se und nattrlich Zeit und Kraft ein — und
Sie kdnnen jederzeit pausieren und sich
hinsetzen, ohne Angst haben zu miis-
sen, daB Sie anschlieBend die korrekte
Position nicht wiederfinden.

Griff

Ungenauigkeiten und Fehler beim richti-
gen Greifen der Pistole kénnen durch
Trockentraining (schieBen ohne Muniti-
on, d.h. mit einer leeren Hiilse o.4. als
Polster fiir den Schlagbolzen) behoben
werden. Das ist die einzige Méglichkeit,
die richtige Lage der Hand zu Uberprii-
fen. Seien Sie hartnackig: wenn der Griff
nicht richtig sitzt, kann Ihre Hand in die
falsche Richtung gedriickt werden, und
alle Ziel- und Abziehkunst niitzt dann
nichts. Hobeln oder feilen Sie die tiber-
flissigen und stérenden Partien der
Griffschalen ab. Ihre Greifkraft kénnen
Sie durch die verschiedenen Ubungen
verbessern, die spéter im Kapitel 15
»Trainingsmethoden« gezeigt werden.

Zielen

Die meisten Zielfehler lassen sich auf
die Unfahigkeit zuriickfiihren, das kor-
rekte Visierbild wenigstens Uber kurze

Zeit einzuhalten. Das SchieBen auf eine
weile (d.h. umgedrehte) SchieBscheibe
hilft hier, sowohl beim Trockentraining
als auch beim Training auf dem SchieB-
stand mit scharfer Munition. Weil das
Auge nicht durch eine Haltemarkierung
abgelenkt wird, kénnen Sie sich konse-
quent und ausschlieBlich auf Ihre Visie-
rung konzentrieren. Man muB keinen Ab-
stand zwischen Visier und Halteraum be-
achten, deshalb sind eventuelle
Schwankungen auch unwesentlich, und

SchuBbilder auf der welBen Scheilbe

A: Typische Gruppe, wenn man sauber zielt und
abzieht.

B: Eine solche Gruppe mit Schiissen auBerhalb
der senkrechten Achse entsteht durch Griff-
und Abzugsfehler.
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Die »Metronom-Methode«: Ideal, um unbewuBtes Abziehen zu erlernen.

Sie ziehen viel ruhiger und sauberer ab.
Sie werden auf diese Art zu sehr kleinen
SchuBbildern kommen, die wahrschein-
lich aber eine senkrechte Ausdehnung
haben, weil ja die Anhaltehéhe auf der
weiBen Flache nur vermutet werden
kann. Alle Schisse auBerhalb dieser
vertikalen Gruppe lassen sich auf Ab-
zugs- oder Greif-Fehler zuriickfihren.
Bald wird sich eine Art »WeiBe-Schei-
ben-Mentalitat« herausbilden, die sich
vor allem dann positiv auswirkt, wenn
Sie wieder auf eine »richtige« Scheibe
schieBen. Die meisten Spitzensportler
trainieren in der Vorbereitungsphase zu
wichtigen Wettkdmpfen immer wieder
auf diese Weise und perfektionieren da-
durch ihre SchieBtechnik.

Abziehen
Sauberes Auslosen eines Schusses
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lernt man am schnelisten durch trocke-
nes Abziehen ohne Patrone, mit der Vi-
sierung gegen einen hellen Hintergrund.
Sie kdénnen jede Bewegung der Miin-
dung beobachten, wenn der Abzugsfin-
ger zieht, weil kein RiickstoB stort. Uben
Sie mit scharfer Munition zunichst auf
eine weiBe Scheibe; Schiisse durch Ab-
zugsfehler, zum Beispiel verrissene oder
bewuBt abgefeuerte Schiisse, werden
auBerhalb der vertikalen Treffergruppe
landen.

Der SchuB muB wahrend der optima-
len Periode brechen. Wir sprechen be-
wuBt nicht davon, daB Sie »abziehen
missen«, weil diese Formulierung im-
mer eine aktive Tatigkeit beinhaltet — und
der SchuB sollte auch fiir Sie als Schiit-
zen Uberraschend kommen.

Nehmen Sie eine Stoppuhr zu Hilfe
und kontrollieren Sie lhre Fortschritte.
Zunéchst sollten Sie sich zum Ausldsen
viel Zeit lassen, vielleicht sogar die Waf-




fe abstlitzen (Mlndung immer zum
Ziel!). Spater, mit etwas Ubung, werden
Sie einen weichen, kontrollierten Bewe-
gungsablauf bekommen, bei dem der
SchuBB fast augenblicklich nach der
Druckaufnahme bricht, ohne daB die Pi-
stole durch die Fingerbewegung aus der
Visierlinie gedriickt wird.

Sauberes, weiches und akkurates Ab-
ziehen kann man erlernen, zum Beispiel
mit der »Metronom-Methode«. Diese
Ubung wird nur ohne Munition, trocken,
durchgefiihrt. Eine leere Hllse im Patro-
nenlager schiitzt den Schlagbolzen vor
Beschadigungen.

Halten Sie die Pistole mit der rechten
Hand, den Ellbogen angezogen und die
Mindung nach oben. Stiitzen Sie den
Ellbogen in die nach oben gedrehten
Handfldche der linken Hand (siehe Bil-
der). Der SchieBarm bewegt sich nun
einen Viertelkreisbogen nach links (wie
der Arm eines Metronoms), wéhrend der

Wenn die Technik stimmt und Sie sich voll
konzentrieren, sind maximale Ergebnisse még-
lich (100 von 100 Ringen mit der Luftpistole).

Schiitze bis funf z&hlt und dabei auf den
Abzug driickt. Wenn der Arm am Ende
der Bewegung ankommt, solite der
»SchuB« lberraschend brechen. Lang-
sam reduziert man dann die Zahlerei auf
vier, drei, zwei und schlieBlich eine Ein-
heit. Dadurch forciert man den Bewe-
gungsablauf des schnellen, aber ruhigen
und gleichmé&Bigen Driickens. Am Ende
sollten Sie in der Lage sein, den Ablauf
in einer Sekunde zu schaffen, ohne daB
sich die Waffe mitbewegt.

Gewohnen Sie sich an, den Abzugs-
finger immer an derselben Stelle der
Zunge anzulegen. Bald hat sich diese
richtige Lage des Fingers in Ihr Positi-
ons-Gedédchnis eingespeichert, und es
klappt automatisch. Denken Sie aber im
Training daran, daB diese Konditionie-
rung von Zeit zu Zeit erneuert werden
muB. Zielen und Auslésen gehéren zu-
sammen, darum muissen Sie beim Trok-
kentraining auch beides gleich oft (iben.
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Nachhalten

Viele Fehler entstehen durch zu friihes
Absetzen, also fehlendes Nachhalten.
Gewbdhnen Sie sich im Training an, zu-
nachst bewuBt ldnger als nétig nachzu-
halten, bis die SchuBabgabe wirklich
nicht mehr das Ende des Bewegungsab-
laufs markiert, sondern etwas danach
folgt. Zahlen Sie zum Beispiel nach dem
SchuB »einundzwanzig, zweiundzwan-
zig« und setzen dann erst ab. In dieser
Zeitspanne Uberlegen Sie, wo die Visie-
rung beim Ausldsen stand — und wo
demnach der SchuB sitzen miiRte,

Konzentration

Alle hier erwdhnten einzelnen Elemente
konnen perfekt ausgefiihrt werden - das
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nitzt lhnen aber nichts, wenn Sie sie
nicht in eine flissige, zusammenhangen-
de Bewegungsfolge umsetzen konnen.
Und das hangt weitgehend von Ihrer
Konzentrationsfahigkeit ab. Die schwer-
wiegendsten AusreiBer lassen sich auf
plétzliche Konzentrationsschwachen zu-
rlckflhren, besonders in einem Wett-
kampf. In den spéteren Kapiteln dieses
Buchs gehen wir genauer auf die ver-
schiedenen Trainingsmdglichkeiten ein.

In diesem Kapitel ging es um die am
héufigsten auftretenden technischen
Fehler, ihre Erkennung und-Beseitigung.
Das sind die ersten wichiigen Schritie
zum fortgeschrittenen Schiitzen, aber
eben nur ein Anfang. Um Ihre Fahigkei-
ten weiter zu verbessern, brauchen Sie
andere Trainingsformen, die im vierten
Teil des Buchs beschrieben sind.
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Kapitel 5
Die Ausriistung

Sportpistolen

Die meisten Vereine besitzen eigene Pi-
stolen, die sie ihren Mitgliedern zur Ver-
flgung stellen. Am Anfang ist das auch
wichtig, weil Sie nach dem bundesdeut-
schen Waffengesetz (Stand Oktober
1991) mindestens ein halbes Jahr regel-
maBig in der jeweiligen Disziplin trainie-
ren mlssen, bevor Sie sich eine eigene
Waffe kaufen diirfen. In der Regel wer-
den Sie zundchst mit Luftpistolen schie-
Ben, damit Sie die technischen Elemente

Modeme Sportpistolen im Kaliber .22 Lr.

Walther GSP

korrekt erleren, bevor es an die Klein-
kaliber-Pistolen geht.

Wenn Sie sich ernsthaft mit dem
SchieBsport beschéftigen wollen, kom-
men Sie um eine eigene Pistole nicht
herum. Der Verein stellt lhnen fiir eine
scharfe Pistole (bei entsprechendem
Leistungsnachweis) eine Bescheinigung
aus, die Sie bei der Ordnungsbehérde
zusammen mit lhrem Antrag auf eine
Waffenbesitzkarte (WBK) einreichen.
Antworten auf weitergehende waffen-
rechtliche Fragen finden Sie im Anhang.

Hammerli208 s
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Einschissige Pistolen, zum Beispiel
fur die Disziplin Freie Pistole (siche Ka-
pitel 10) sind sehr prazise, aber mehr-
schissige Pistolen kénnen sowohl flr
Prazisions- als auch flir Schnellfeuer-
Wettbewerbe benutzt werden und emp-
fehlen sich eher fir den Anfinger. Am
besten entscheiden Sie sich fiir eine
Waffe, die den Sportregeln der Interna-
tionalen SchieBsport-Union UIT ent-
spricht und mit der Sie an den Wettbe-
werben des Deutschen Schiitzenbundes
und der UIT teilnehmen diirfen. Suchen
Sie sich aber trotzdem ein einfaches Mo-
dell aus, und verzichten Sie auf zuviel
technisches Drumherum.

Beobachtungs-Fernrohr

Wihlen Sie ein kleines, handliches Mo-
dell aus, das gut in die SchieBtasche
oder sogar in Ihren Pistolenkoffer paBt.
Fur die 25- bis 50-Meter-Disziplinen
reicht eine 30fache VergréBerung aus.
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Ein Gehdrschutz ist Pflicht auf allen SchieBstiinden.

Der Objektivdurchmesser solite minde-
stens 50 Millimeter betragen, um eine
brauchbare Lichtstdrke zu erzielen. Das
Stativ muB sich in der Hhe so einstellen
lassen, daB Sie ohne groBe Verrenkun-
gen ins Okular blicken kénnen und lhren
Anschlag nicht aufgeben miissen.

Gehorschutz

Das Tragen von Gehdrschutzkapseln
oder Ohrenpfropfen ist auf den meisten
SchieBsténden vorgeschrieben. Die
Spitzenschiitzen tragen sie auch bei
Luftpistolen-Wettkampfen, weil man sich
dann besser konzentrieren kann und
sich auch nicht durch redende Zuschau-
er ablenken |aBt. Ein guter Kapselgehor-
schutz ddmpft den SchuBknall auch auf
geschlossenen SchieBstidnden ausrei-
chend gut, manche Ohrenpfropfen aus
Watte oder Schaumstoff tun das nicht.
Denken Sie daran: Schlechter oder gar
kein Gehorschutz verursacht bleibende
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Horschaden und eventuell Taubheit.

SchieBbrillen

Wenn Sie zum Lesen eine Brille brau-
chen, werden Sie sie auch zum Schie-
Ben benétigen. Selbst wenn Sie norma-
lerweise keine Brille tragen, verbessern
korrekt angepaBte Glaser |hr Visierbild
und reduzieren die Ermiidung der Au-
gen. AuBerdem verhindern sie, daB |h-
nen Pulverspritzer oder dhnliches ins
Auge fliegen; beim Vorderlader-Schie-
Ben sind Brillen deshalb vorgeschrieben.
Auch Zubehdrteile wie geténte Filtergli-
ser oder eiristellbare Irisblenden verbes-
sern die Sicht, lassen Sie immer unter
denselben Lichtverhéltnissen schieBen
und erleichtern nebenbei die richtige und
gleichmaBige Kopfhaltung von SchuB zu
SchuB. Es gibt inzwischen drei bekannte

Firmen, die spezielle SchieBbrillen her-
stellen: eine aus Deutschland und zwei
aus der Schweiz. Alle liefern einen Ba-
sisrahmen, an den der Glashalter und
eine Abdeckung fiir das nichtzielende
Auge angeklemmt werden. Auch seitli-
che Schutzblenden sind méglich. Iris-
blenden fiir das zielende Auge, Polarisa-
tionsfilter fir das andere und schwenk-
bare Farbfilter fiir beide Augen gibt es
ebenfalls. Bei der Wahl der richtigen
Glasstérke sollten Sie sich an einen Op-
tiker halten, der Erfahrung mit Sport-
schitzen hat oder sogar selbst schieBt.
Der Deutsche Schiitzenbund veranstal-
tet zusammen mit der Fachakademie
Augenoptik in Miinchen regelméaBige Se-
minare flir Augenoptiker. Eine Liste der
Teilnehmer erhalten Sie gegen einen
Freiumschlag (1,70 DM) von der Zeit-
schrift VISIER (Postfach 10 37 43, 7000
Stuttgart 10).
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Auch beim LuftpistolenschieBen sorgen eine SchieBbrille, Gehérschutz und eine SchieBmiitze mit
Seitenblenden fiir bessere Konzentration.

Stoppuhr

Eine elektronische, digitale Stoppuhr hilft
Ihnen, vorgeschriebene SchieBzeiten
(zum Beispiel bei Sportpistole Prazision
sechs Minuten fir flinf SchuB) einzuhal-
ten. Mechanische Uhren sind meist teu-
rer, weil aufwendiger konstruiert, und sie
ticken oft derart laut, daB Sie sich in der
Konzentration gestért fiihlen.

Werkzeug

Dazu gehéren Schraubendreher, Inbus-
schllssel, Spezialschliissel fiir bestimm-
te Waffenmodelle, Reinigungsbiirsten
und Putzstock, und natiirlich Ersatzteile
wie Schlagbolzen, Schlagfeder, System-
feder oder verschiedene Kimmen- und
Korneinsatze. Eine abgerundete Holz-
raspel zum Abéndern des Griffs sollte
ebenfalls nicht fehlen.

Der Waffenkoffer enthilt nicht nur die gesamte
Ausriistung, sondern dient zudem als Stativ fiir
das Fernrohr.
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SchieBmiitze

Die SchieBmutze sollte einen langen
Schirm besitzen, damit von oben ein-
strahlendes Licht nicht in den Augen
oder im Brillenglas spiegelt. Seitliche
Stoff- oder Kunststoffblenden schrianken
das Sehfeld ein: Sie kénnen sich besser
konzentrieren, weil Bewegungen der
Standnachbarn nicht mehr ablenken.
AuBerdem halten sie ausgeworfene Hiil-
sen aus der Pistole des Nachbarn ab.

Pistolenkoffer

Die meisten Schitzen verstauen ihre
Waffen und das Zubehér in einem Waf-
fenkoffer. Die fabrikmaBig gefertigten be-
sitzen ein eingebautes Stativ, auf das
das Fernrohr aufgesetzt werden kann.
Heute werden viele Waffen in eigenen,
leichten Kunststoffkoffern geliefert, die
zusétzlichen Platz fiir Zubehor bieten.
In eine gerdumige Sporttasche aus Ny-
lon oder Leder passen auch SchieBklei-
dung und SchieBschuhe, und manchmal
sogar der Pistolenkoffer hinein.

Leistungsbuch

Ein einfaches Notizbuch und dazu ein
Bleistift oder Kugelschreiber sollte immer
im Pistolenkoffer liegen, um SchuBgrup-
pen, Visier-Einstellungen sowie Licht-
und Windverhéltnisse zur spéteren Ana-
lyse festzuhalten. Mit Hilfe eines groBen
O-Rings aus Metall kénnen Sie leicht
Kreise in das Heft malen, die den inne-
ren Ringen auf der Scheibe entspre-

chen.

Bekleidung

Die Kleidungsstiicke, die Sie beim
SchieBen tragen, sollten bequem sein.
Der SchieBarm muB sich von der Schul-
ter an frei bewegen konnen. Trainings-
oder Jogginganziige sind weniger zuy
empfehlen, weil der Stoff zu weich ist
und kaum Halt bietet. Spezielle SchieB-
jacken (die allerdings. den Regeln der
UIT entsprechen miissen) und SchieB-
schuhe sind erhdltlich, aber nicht unbe-
dingt notwendig.

Bis Anfang 1991 durften auch die Pi-
stolenschiitzen spezielle SchieBschuhe
benutzen. Nun diirfen die SchieBschuhe
nicht mehr Giber den Knéchel reichen.
Trotzdem kann man auch durch einen
geeigneten Halbschuh die Stabilitat des
Anschlags verbessern. Die Sohle solite
moglichst gerade geschnitten sein, um
eine hohe Auflagefldche zu erzielen. Aus
diesem Grund sind Jogging- oder Lauf-
schuhe wenig geeignet, weil hier die
Kanten abgerundet sind und Sie unnétig
an Standflache verlieren. Die Sohle soll
nicht zu diinn sein, sie muB sich nach
den Regeln allerdings durchbiegen las-
sen. Um eine Kriimmung der Sohle zu
vermeiden, sollten Sie die Schuhe erst
unmittelbar vor dem Start anziehen und
keine langeren Strecken laufen. SchieB-
schuhe kauft man immer eine Nummer
zu groB, damit der FuB Platz hat und
— bei Kélte — auch eine dickere Wollsok-
ke hineinpaBt. Spezielle SchieBschuhe,
die den neuen Regeln entsprechen, sol-
len demnéchst durch die Ausriistungs-
kommission der UIT gepriift werden.

Die Kleidung sollte so ausgewahit wer-
den, daB sie bei Training und Wettkampf
in etwa dieselbe Starke aufweist. Hier
mussen Sie flexibel sein und die »Zwie-
bel-Technik« anwenden: Nehmen Sie
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Eine SchieBjacke aus Leder, wie sie hier Ragnar
Skanaker trigt, gibt es in Deutschland kaum.

in der SchieBtasche soviel unterschied-
liche Kleidungsstiicke mit, daB Sie kom-
binieren kdnnen und fiir jede Wetterlage
geristet sind. Wenn es. zu warm wird,
kdnnen Sie, wie die Zwiebel, immer noch
»eine Haut ablegen«.

Was man sonst noch braucht

Um Kimme und Korn vor dem Start zur
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Kontraststeigerung zu schwérzen, bietet
der Handel die unterschiedlichsten Din-
ge vom Farbstift (weniger brauchbar) bis

zur Karbidlampe an. Es geht aber auch

einfacher, mit einer billigen (weil ruBen-
den) Kerze oder einem Einwegfeuer-
zeug, das ebenfalls genligend RuB ab-
gibt. Achten Sie anschlieBend darauf,
daB Sie die RuBschicht nicht wieder un-
beabsichtigt mit der Hand oder der Klei-
dung abwischen. Zwei Warnungen an
dieser Stelle: Schauen Sie beim RuBen
nicht direkt in die Flamme, wenn Sie kurz
danach schieBen wollen; das kann zu
optischen Tduschungen filhren. Und na-
tarlich wissen Sie auch, daB Rauchen
und offenes Feuer auf Pulver-SchieB-
standen streng verboten ist. In einer Ek-
ke ausserhalb oder drauBen vor der Tiir
ruBt es genauso schén.

Im Training werden Sie oft Steckna-
deln, Heftzwecken oder Heftklammern
bendtigen, um die Scheiben auf dem
Rahmen festzustecken. Talkum fiir
schwitzige Hande, ein kleines Handtuch,
ein Schreibblock samt Stift und etwas
Obst fiir die SchieBpausen komplettieren
Ihre Ausstattung.

o,



Kapitel 6
Vorbereitung auf den
Wettkampf

Legen Sie eine Checkliste mit allen not-
wendigen Ausriistungsteilen an und ge-
hen Sie sie sorgféltig durch, bevor Sie
das Haus verlassen und zum Wettkampf
fahren. Es soll immer noch Schiitzen ge-
ben, die sich die Munition vom Nachbarn
ausleihen miissen, weil sie ihre Patronen
zu Hause vergessen haben.

Wenn Ihnen ein bestimmter Stand zu-
gewiesen worden ist, bringen Sie lhre
SchieBtasche und den Koffer dorthin und
kontrollieren Sie noch einmal, ob alles
da ist. Stellen Sie lhr Spektiv auf und
richten es auf /hre Scheibe. Oft ist vorne
nicht viel Platz zwischen den Scheiben,
und wenn Sie die Nachbarscheibe beob-
achten, justieren Sie eventuell Ihre Visie-
rung falsch. Sie missen so ins Okular
blicken kénnen, daB Sie die FuBstellung
nicht aufgeben und keine unnétigen Ver-
renkungen machen miissen. Wenn das
Fernrohr zu tief befestigt ist, muB man

sich hinunterbeugen; das wiederum
strengt zwischen den Schlssen zu sehr
an, weil Sie dabei den Sauerstoff aus
den Lungen pressen. Als Sicherheitsvor-
kehrung darf sich auf der Ablage nichts
vor der Miindung lhrer Waffe befinden,
falls sich ein SchuB unbeabsichtigt 16st.
Ihr Motto sollte sein: »Ein Platz fir jedes
Teil, und jedes Teil ist an seinem Platz.«

Wenn Sie lhre Ausriistung und den
SchieBplatz vorbereitet haben, stellen
Sie sich selbst auf den Wettkampf ein.
An dieser Stelle zitieren wir aus einer
TrainingsanleitungamerikanischerSport-
schiitzen:

a.sich aufden SchuB vorbereiten
b.den SchuB planen

c.vor dem SchuB entspannen
d.den SchuB abfeuern

e. Fehler untersuchen

f.Fehler korrigieren
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TEIL I

Die Wettbewerbe der UIT

Die Pistolen-Disziplinen, die nach den
Regeln der Internationalen Schiitzenuni-
on UIT (Union Internationale de Tir) ge-
schossen werden, bilden sozusagen das
Riickgrad internationaler Wettkdmpfe.
Sie gehdren (teilweise) zum olympi-
~ schen Programm, werden bei Welt- und
Kontinentmeisterschaften geschossen
und bei den meisten nationalen und re-
gionaien Wettbewerben (iberall auf der
Welt.
. Das gemeinsame Regelwerk hat den
Vorteil, daB sich zum Beispiel die Ergeb-
nisse eines Hamburger Schiitzen mit de-
nen eines Chinesen vergleichen lassen:
Die Anzahl der Schiisse, die SchieBzeit,
die Entfernung und die Scheiben-Ring-
groBen sind gleich. Nicht gleich ist die
nervliche Belastung des Schiitzen, die
zweifellos bei einem wichtigen internatio-
nalen Wettkampf hoher als bei einer
Kreismeisterschaft liegt. Aus diesem
Grund haben die Funktiondre der UIT
die ungewdhnliche Regelung eingefihrt,
daB Welt- und Kontinentrekorde nur ab
der entsprechenden Ebene aufwarts er-
zielt werden kénnen. Nur dann ist die
starke Konkurrenz mit dabei, nur dann
behdlt die Rekordleistung auch ihren
Wert. Auf Landesebene hat man diese
Regel inzwischen Ubernommen, und so
kann ein Deutscher Rekord auch nur bei
der Deutschen Meisterschaft, der Euro-
pa- oder Weltmeisterschaft, Olympiade
oder bei einem international besetzten
Landerkampf aufgestellt werden.

Fir Pistolenschiitzen gibt es sechs
UIT-Disziplinen, die bei internationalen
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Wettkdmpfen in mehreren Klassen ge-
schossen werden:

GroBkaliber-Sportpistole (nur Herren)
Kleinkaliber-Sportpistole (Damen,
Junioren, Juniorinnen)
Standardpistole (offene Klasse)
Luftpistole (Damen und Herren,
Juniorinnen, Junioren)

Freie Pistole (Herren, Junioren)

Der Deutsche Schiitzenbund hat, von
dieser Einteilung abweichend, andere
Klassen eingefiihrt, die bis zur Deut-
schen Meisterschaft gelten und in den
jeweiligen Abschnitten erwéhnt werden.

In diesem zweiten Teil des Buches
werden wir uns mit jeder dieser Waffen-
arten beschéftigen, kurz die historische
Entwicklung schildern, die gliltigen UIT-
und DSB-Regeln und, natiirlich, die
SchieBtechnik zeigen. Sie werden spezi-
elle Trainingsmethoden und Anleitungen
zur Wettkampfvorbereitung ebenso fin-
den wie taktische Hinweise. Eine kurze
Beschreibung der Ausriistung, Waffen
und Munition schlieBt jedes Kapitel ab.

Eine Anmerkung zur deutschen Aus-
gabe: Die Disziplinen Sportpistole, Stan-
dardpistole und Schnellfeuerpistole diir-
fen nach den UIT-Regeln auch mit einem
Revolver geschossen werden, der den
vorgebenen MaBen entspricht. Das trifft
auch auf die Freie Pistole und die Luftpi-
stolezu, sofern die Waffen nur mit jeeinem
SchuB geladen werden. Der Begriff
»Pistole« umfaBt deshalb — im Sinne
eines Uberbegriffes — sowohl Pistolen
als auch Revolver.
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Kapitel 7
Sportpistole
GroB- und Kleinkaliber

Diese beiden Sportpistolen-Disziplinen
lassen sich in einem Abschnitt zusam-
menfassen, weil sie sich nicht im Ablauf,
sondern nur im Kaliber unterscheiden.
Die GroBkaliber-Pistole, international
Center Fire Pistol (also Zentralfeuer) ge-
nannt, ist der Nachfolger der Militarrevol-
ver-Wettkampfe, die bereits bei den er-
sten Olympischen Spielen in Athen 1896
zum Programm gehérten. Weil sich eine
Waffe mit kleinerem Kaliber besser diri-
gieren 4Bt und (meist) auch die Munition
praziser schieBt, wechselten die meisten
Schiitzen im Laufe der Jahre zu Revol-
vern im Kaliber .38 (siehe Kapitel 21
»Kaliber und MaBangaben«).

Spéter dominierten .38er-Pistolen, ge-
nauer gesagt das Modell 52 der ameri-
kanischen Firma Smith & Wesson. In
den - letzten Jahren wurde fast aus-
schlieBlich mit Pistolen im Kaliber .32
S & W long geschossen, wobei hier be-
sonders das Modell GSP der Ulmer Waf-
fenfirma Carl Walther hervortrat.

Mit dem Aufkommen der .32er-Waffen
endete gleichzeitig auch die Vormacht-
stellung der US-Schiitzen, die in den
finfziger und sechziger Jahren diese
Wettkdmpfe international beherrschten.
Den Weltrekord halt immer noch ein
Amerikaner: Thomas D. Smith III. setzte
die Marke bereits 1963 in Sao Paulo auf

Sportpistole Damenklasse auf der Deutschen Meisterschaft




Die Prézisions-Ergebnisse von Thomas Smith lIl. aus den USA bei seinem Weltrekord in Sao Paulo

1963: 298 Ringe.

597 Ringe (298/299). Da die UIT inzwi-
schen die Duellscheiben abgedndert hat,
bleibt ihm dieser Fabelrekord auch erhal-
ten. Die GroBkaliber-Pistole wird zwar
bei Kontinent- und Weltmeisterschaften
geschossen, gehdrt aber nicht mehr zum
olypischen Wettkampfprogramm.

Als das PistolenschieBen bei den
Frauen populédrer wurde, fiihrte die UIT
die Disziplin »Sportpistole Damen« ein.
Zugelassen sind nur Waffen im Kaliber
.22 (=5,6 mm), und bei den Olympi-
schen Spielen 1984 in Los Angeles er-
lebte der neue Wettbewerb seine Feuer-
taufe. Den Weltrekord halt Nino Salouk-
vadze aus der Sowjetunion mit 593 von
600 méglichen Ringen.

In der Bundesrepublik schieBen auch
die Ménner gern mit der KK-Sportpistole,
und es gibt eigene Wettkdmpfe bis zur
Deutschen Meisterschaft fiir Junioren,
Juniorinnen, Damen, Schiitzen, Alters-
und Seniorenklasse. Die GroBkaliber-Pi-
stole flihrt dagegen aus mehreren Griin-
den fast ein Schattendasein: internatio-
nal stellt der Deutsche Schiitzenbund
keine GK-Nationalmannschaft, auBer-
dem reglementiert das bundesdeutsche
Waffengesetz den Erwerb von scharfen
Waffen, und es gibt wenige SchieBstan-
de, auf denen gréBere Kaliber als .22
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erlaubt sind. In diese Liicke sprangen

andere Sportverbinde wie der Bund
Deutscher Sportschiitzen BDS oder der
Bund der Militdr- und Polizeischiitzen
BdMP, die sich dem sportlichen Schie-
Ben mit GroBkaliberwaffen verschrieben

haben, allerdings nach eigenen Regeln.

Die Dueliserie beim Weltrekord: 299 Ringe.
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Die Prézisionsscheibe fiir Sport-, Standard- und
Freie Pistole. Durchmesser der Zehn: 50 Milli-

meter

Das Sportpistolen-Programm teilt sich
in zwei Halften auf: Den Prazisions- und
den Duellteil. Zunichst miissen alle
Schiitzen den Prézisionsteil absolviert
haben, bevor es ans DuellschieBen geht.
Die Prézisionshélfte umfaBt 30 Wer-
tungsschisse auf 25 Meter (und vorher
finf Probeschiisse in acht Minuten). Fiir
jede Fiinferserie, die einzeln gestartet
wird, hat der Schiitze sechs Minuten
Zeit. Gezielt wird auf die internationale
Prézisionsscheibe, die auch fiir Freie Pi-
stole, Vorderlader und Gewehr 100 Me-
ter gilt. Bei kleineren Wettkdmpfen wird
oft ein Halbprogramm mit jeweils 15
Schiissen ausgeschrieben.

Auch die 30 Duellschiisse werden in
Flnferserien abgefeuert. Die bisherige
ovale, schwarze Duellscheibe wurde
1989 durch eine etwas vergréBerte Pra-
zisionsscheibe ersetzt. Der Schiitze hat
pro SchuB nur drei Sekunden Zeit. Dann
dreht eine Vorrichtung die Scheiben in
der Langsachse um 90 Grad, so daB
man nur noch die Schmalseite sieht, Bis
zum néchsten SchuB dauert die Pause
jeweils sieben Sekunden. Der Arm des

Die néue Duellscheibe: Die Zehn miBt nur noch
10 Zentimeter (friiher 15 x 10 cm).

Schitzen muB in dieser Zeit in der so-
genannten »Fertighaltung« bleiben: min-
destens 45 Grad aus der Waagerechten
abgesenkt.

Zugelassene Waffen:

GroBkaliber:

Jede Pistole und jeder Revolver (mit
Ausnahme von einschiissigen Waffen)
im Kaliber von 7,62 mm bis 9,65 mm.
Das umfaBt die Kaliber in den Zoll-Ma-
Ben .30, .32, .35, .357, .38 und .38 spe-
cial. Die Waffe muB mit den generellen
technischen Regeln Ubereinstimmen,
das heiBt: sie muB eine offene Visierung
(Kimme und Korn) besitzen, es diirfen
keine Korrekturlinsen oder Filter an der
Waffe befestigt sein, und kein Teil der
Waffe darf die Hand umschlieBen. Im
Anschlag muB das Handgelenk vollig frei
beweglich sein.

Das Gewicht einschlielich aller Zube-
hérteile, wie Magazin und ahnliches, darf
nicht Gber 1400 Gramm liegen, die Lauf-
lénge darf 153 mm und die Visierlinie
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In den letzten Jahren kamen verstiirkt Pistolen
" aus Ralien und Frankreich (hier die Unique
DES 32-U) auf den deutschen Markt.

>
Vor dem Finale (rechts) wird noch einmal der
Abzugswiderstand iiberpriift.

220 mm nicht Uberschreiten. Mindungs-
bremsen sind verboten. Der Abzugswi-
derstand muB, senkrecht (bei hochge-
haltener Waffe) gemessen, mindestens
1360 Pond betragen. Handkanten- und
Daumenauflage dirfen héchstens im
rechten Winkel zur Waffe stehen, also
die Hand nicht umschlieBen. Das hintere
Rahmenende (genauer: der hinterste
Berlhrungspunkt von Hand und Waffe)
darf nicht weiter als 30 mm vom oberen
Griffansatz entfernt sein, damit der Rah-
men keinen zusétzlichen Halt bietet.

Kleinkaliber: ;
Jede Pistole und jeder Revolver im Ka-
liber .22 Randfeuer (= 5,6 mm) ist zuge-
lassen (Ausnahme: einschiissige Waf-
fen). Aussehen und Gewicht entspre-
chen den GroBkaliber-Regeln. Der Min-
dest-Abzugswiderstand fiir Damen, Ju-
nioren und Juniorinnen betrdgt 1000
Pond, fiir Schiitzen- und Altersklasse
(nur national) 1360 Pond.

Die Gewichtseinheit »Pond« entspricht
dem bekannten »Gramme« im Verhéltnis
121
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SchieBtechnik

Da sich das Wettkampfprogramm in zwei
Teile aufspaltet, miissen wir auch tiber
die SchieBtechniken »Préazision« und
»Duell« getrennt sprechen. Das Prizisi-
onsschieBen, der erste Programmteil,
entspricht von der Anschlagstechnik den
anderen statischen Pistolendisziplinen
wie Luftpistole oder Freie Pistole (auf
die wir spater noch kommen). Grund-
satzlich gelten die Hinweise aus Teil |

dieses Buchs. Die wenigen Unterschie-

de werden im Abschnitt Training und
Taktik behandelt. Wenden wir uns also
zundchst dem Duellanschlag zu.

Stand

Ausgehend vom Prézisionsanschlag,
der »steil« zur Scheibe ausgerichtet
wird, sollten lhre FiiBe etwas weiter als
schulterbreit auseinanderstehen. Der
Kérperschwerpunkt verlagert sich leicht
auf das von der Scheibe abgewandte
hintere Bein, um das Gewicht der Waffe

b e s e et g s fons



beim Anheben auszugleichen. Der steile
Anschlag unterstitzt das Anheben der
Waffe zudem besser als ein der Scheibe
zugewandter, »offener« Anschlag.

Die Ausrichtung des Korpers zur
Scheibe ist von immenser Wichtigkeit.
Wenn Sie in den Anschlag gehen, muB
sich die Scheibenmitte auf jeden Fall ge-
nau dort befinden, wo die Aufwartsbewe-
gung der Waffe endet und dann die Vi-
sierung hinzeigt. Wenn Sie sich einrich-
ten, bewegen Sie immer den gesamten
Korper, nicht nur Schulter oder Arm. Die
endgliltige Position der Visierung auf der
Scheibe hangt davon ab, mit welchem
Tempo Sie die Waffe anheben. Deshalb
sollten Sie sich angewdhnen, auch beim
Einrichten mit derselben Geschwindig-
keit nach oben ins Ziel zu fahren, mit
der Sie anschlieBend beim echten SchuB
nach oben gehen wollen.

Wenn namlich die Geschwindigkeit
der Aufwértsbewegung von SchuB zu
SchuB variiert, dann zeigt auch die Visie-
rung niemals auf denselben Punkt. Das
liegt daran, daB fir unterschiedliche Ge-
schwindigkeiten auch unterschiedliche
Muskelgruppen reagieren missen, was
wiederum zu leichten Verdnderungen
der Armlage fiihren kann.

Die Lage des Kopfes ist ebenfalls
wichtig. Wahrend des Einrichtens kon-
nen Sie noch eventuelle kleine Korrektu-
ren durch eine Veranderung der Kopfhal-
tung (nicht des Handgelenks!) erreichen;
nur missen Sie dann diese Position
beim SchieBen beibehalten. Probieren
Sie es aus: Bei gleichem Anschlag und
angehobenem Kopf (berragt plétzlich
das Korn die Kimmen-Oberkante, ob-
wohl vorher alles paBte. Und wird der
Kopf gesenkt, mii3te die Miindung ange-
hoben werden, um wieder ein richtiges
Visierbild zu bekommen.

Wenn die richtige Kopfposition gefun-
den wurde, dirfen Sie sie nicht mehr
verandern. Sie konnen aber mit einem
kurzen Blick die Visierung beim Absen-
ken in die Fertighaltung verfolgen, aber
der Kopf bleibt gerade.

Griff

Um den stdrkeren RiickstoB abzufan-
gen, missen Sie gerade bei GroBkali-
ber-Pistolen die Waffe fest greifen. Dar-
tiberhinaus muB lhr Zugriff so fest sein,
daB er auch den RuckstoB von fiinf
Schissen mit wenigen Sekunden Ab-
stand aushélt, ohne daB sich die Hand-
haltung verschiebt. Da die Festigkeit des
Zugreifens auch direkt von der Hohe des
Abzugswiderstandes abhéngt, erfordern
bereits die 1360 Pond (im Gegensatz
zu 500 bei der Luftpistole oder nur 50
Pond bei der Freien Pistole) ein festeres
Zupacken.

SchieBen Sie Revolver, miissen Sie
nach jedem SchuB den Hahn neu span-
nen, damit Sie den niedrigen Single-Ac-
tion-Abzugswiderstand (und nicht den
viel hdheren Double-Action-Druck) tiber-
winden kénnen. Auch wenn Sie noch
so fest halten, wird sich die Hand beim
Anwinkeln des Arms (damit die linke
Hand an den Hahn kommt) geringfiigig
verschieben. Eine Zeit lang war es (ib-
lich, den Daumen Uber die Ecke der
Daumenauflage abzukrimmen, um die
Waffe fest in den Griff zu bekommen
und jede unbeabsichtigte Fingerbewe-
gung am Abzug zu verhindern. Obwohl
diese Technik in der Theorie einige Vor-
teile hat, empfehlen wir sie nicht, weil
der Daumendruck selten konstant gehal-
ten werden kann und meist Einflu auf
die Laufrichtung beim Abziehen hat.

47



Sk < wih

Der Daumen solite beim RevolverschieBen ent-
weder in Richtung zur Scheibe oder leicht nach
oben weisen.

Die Griff-Form entscheidet mit (iber
gute oder schlechte Ergebnisse. Gut
passende, meist individuell angefertigte
Griffschalen sorgen dafiir, daB von
SchuB zu SchuB und selbst nach dem
Ablegen der Waffe dieselbe Greifpositi-
on wieder eingenommen werden kann.
Solch ein Griff macht die Waffe praktisch
zu einer Verlangerung des Arms, so daB
Sie wie mit dem Zeigefinger aufs Ziel
zeigen kénnen. Zwischen den Schiissen
kdnnen Sie den Druck der Hand etwas
reduzieren, um das Blut wieder zirkulie-
ren zu lassen.

Atmung

Beim DuellschieBen richtet sich die At-
mung nach den Kommandos der Stand-
aufsicht. Kurz nach der Frage »Sind Sie
bereit?« drehen sich die Scheiben zu-
nachst aus der sichtbaren in die wegge-
drehte Stellung. Nach etwa vier Sekun-
den erscheinen sie dann fiir drei Sekun-
den und verschwinden dann wieder fir
sieben Sekunden. Wenn Sie das Kom-
mando héren, atmen Sie normal aus und
dann einmal tief ein und wieder aus. Blik-
ken Sie dann aus den Augenwinkeln auf
die Pistole in der Fertighaltung (nicht den
Kopf bewegen) und atmen Sie noch ein-
mal ein und aus.
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Der angewinkelte Daumen driickt die Miindung
aus dem Ziel.

Wenn die Scheiben sich drehen und
der Arm seine Aufwartsbewegung be-
ginnt, atmen Sie ein — oder besser: Las-
sen Sie die Luft in lhre Lungen strémen.
Bei der Aufwiartsbewegung weitet sich
der Brustkorb und hilft so beim Einatmen
mit. Die Tiefe des Einatmens bestimmt
tbrigens auch die Endposition der Waf-
fe, wie Sie schnell feststellen werden.
Mit dem Absenken des Arms nach dem
SchuB atmen Sie aus, und in der Fertig-
position beginnt der Atemrhythmus von
neuem. Atmen Sie normal: Zu tiefes Ein-
atmen flihrt zu einem Sauerstoffiiber-
schuB, weil der Kérper gar nicht soviel
bendtigt. Die Muskeln beginnen dann zu

zittern, und der Puls geht in die Hohe.

»Sind Sie bereit?«: Vor dem ersten DuellschuB
stehen die Schiitzen sieben Sekunden in der
Fertig-Position.




Aufwartsbewegung

Das Anheben der Waffe in die Zielposi-
tion beim DuellschieBen muB schnell,
aber trotzdem sanft gleitend und prazise
ablaufen. Sobald sich die Scheiben dre-
hen, beginnt auch der Arm mit seiner
Aufwértsbewegung. Das muB gleich
beim ersten Mal richtig klappen.

Hier liegt ein grundsatzlicher Unter-
schied 2zwischen den Duell- oder
Schnellfeuer-Disziplinen und den Prizi-
sionswettbewerben Luft- und Freie Pij-
stole. Wenn die Bewegung der Waffe
in den Halteraum aus irgendeinem
Grund nicht paBt, kénnen Sie nicht, wie
bei der Freien Pistole, noch einmal ab-
sefzen und den Ablauf wiederholen. Da-
mit es auf Anhieb klappt und dazu noch
fuinfmal hintereinander, bendtigt man ein
hohes MaB an Training, Reaktionsver-
mogen, Tempo und Konzentration.

Um die Aufwartsbewegung zu starten,
lassen Sie lhre rechte Schulter etwas
fallen und bewegen Sie die Mindung
leicht in Laufrichtung nach vorne unten.
Diese Bewegung nutzt die Tragheit der
Waffe aus, um beim Aufwiértsweg ohne
Seitenabweichungen nach oben fahren
zu kdnnen. Es sieht wie eine Wischbe-
wegung aus, so als ob Sie den Kreisbo-
gen zwischen lhnen und der Scheibe
»auswischen« wiirden.

Der erste Teil der Aufwaértsbewegung
solite schnell ablaufen. Wenn Sie in den
Zielbereich kommen, bremsen Sie sanft
ab, etwa wie auch ein automatischer
TurschlieBer arbeiten wiirde: Die zu Be-
ginn schnelle SchlieBbewegung ver-
langsamt sich so stark, daB zum SchiuB
die Tir ganz sanft zugedriickt wird.

Fir die SchuBabgabe beim Duell-
schieBen gibt es zwei unterschiedliche
Techniken. Bei der ersten kommt die

Waffe kurz im Halteraum zum Stillstand,
bevor der SchuB bricht. Bei der zweiten
fallt der SchuB sozusagen aus der Bewe-
gung heraus. Soll die Visierung im Hal-
teraum kurz anhalten, muB die vorherge-
hende Aufwartsbewegung recht schnel|
ablaufen, damit noch etwas Zeit zum
Zielen bleibt. Die erste Methode wird
sehr oft von Schnellfeuer-Schiitzen an-
gewendet, wahrend die zweite von
Schiitzen bevorzugt wird, die sonst die
langsameren, statischen Disziplinen
schieBen. Fiir welche Technik Sie sich
entscheiden, bleibt Ihnen (iberlassen.
Die Abzugstechnik unterscheidet sich et-
was; wir kommen darauf im Abschnitt
»Abzugskontrolle« zuriick.

Die Visierung und das Zielen

Beim DuellschieBen erfaBt das zielende
Auge die Visierung nicht bereits in der
45-Grad-Fertighaltung, sondem etwa
dort, wo die untere Kante der Drehanla-
ge liegt. Denn das Auge muB die Schei-
bendrehung méglichst schnell registrie-
ren. Schauen Sie nicht auf die Scheibe.
Die Drehbewegung sollte, wenn Sie die
Kante sehen, im oberen Augenwinkel
erkennbar sein. Sonst hat sich das Auge
auf die 25-Meter-Strecke eingestellt, und
Sie schauen beim SchuB nicht auf, son-
dern durch die Visierung, die dann nicht
mehr tiefschwarz und klar, sondern eher
schwarzdurchsichtig erscheint. Wenn Sie
eine SchieBbrille haben, kann der Optiker
mit einer schwachen Positiviinse dafiir
sorgen, daB das Auge auf der Visierung
bleibt und nicht zum Ziel springt.

Bereits beim Einrichten und in der Pro-
beserie haben Sie Ihren Anschlag und
die Visierung so eingestellt, daB alles
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Der Drehpunkt der Aufwiirtsbewegung ist die Schulter. Aus diesem Grund vergréBert sich der
Winkel zwischen dem Auge, der Waffe und der Schulter, wenn die Pistole in den Anschlag gebracht
wird. Wenn die Visierung im Halteraum paBt, verschiebt sich das Korn in der Fertighaltung im

Kimmenausschnitt und umagekehrt,

paBt. Versuchen Sie deshalb jetzt nicht,
die korrekte Kimme-/Korn-Stellung in der
Fertighaltung zu kontrollieren. Dieser
Kontrollblick irritiert nur, weil ndmlich die
Winkel zwischen Schulter und Waffe ei-
nerseits und Auge und Waffe anderer-
seits unterschiedlich sind. PaBt die Visie-
rung unten, verschiebt sie sich bis zum
Vollkorn, wenn Sie konsequent mit ver-
riegeltem Handgelenk nach oben fahren.
In der unteren Position muB deshalb das
Korn im Kimmenausschnitt verschwun-
den sein, damit es im Halteraum wieder
stimmt. Die einzige Moglichkeit, diesen
Kontrollblick konstantdurchzuhalten, be-
stinde darin, daB der Oberkérper, der
Arm und die Kopfhaltung wéhrend der
gesamten Anschlagsdauer fest fixiert
werden miiBten — und eine schnelle,
sanft gleitende Armbewegung ist dann
fastunméglich.

Weil fiir Prazision und Duell beim
Sportpistolen-SchieBen dieselbe Waffe
benutzt werden muB, muB sich die Visie-
rung sowohl fiir den langsamen als auch
fur den schnellen Programmteil eignen.
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Am besten nimmt man ein breites, recht-
eckiges Korn und eine rechteckige Kim-
me. Die Lichthéfe, also die Lichtstreifen
links und rechts vom Korn im Anschlag,
sollten etwas breiter als bei der Luft-
oder Freien Pistole sein, aber nicht ganz
so breit wie bei einer Schnellfeuer-Pisto-
le. Da die Breite der Lichthéfe wie die
gesamte Visieransicht vom Auge des
Schitzen und vor allem von seiner Arm-
l&nge abhdngt, gibt es keine generellen
Richtwerte. In etwa sollten die Lichthéfe
zusammen etwas breiter sein als das
Korn. Ab Werk sind die meisten Pistolen
und Revolver mit einem zu schmalen
Korn ausgestattet. Probieren Sie mehre-
re GréBen aus, bis Sie lhre ideale Kom-
bination gefunden haben. Auch die Kim-
men sind bei Sportpistolen meist sehr
schmal, so daB Verkantungsfehler oft
nicht bemerkt werden. Deshalb liegen
auch die Resultate beim Prazisions-
schieBen nie so hoch, wie sie eigentlich,
vom Koénnen der Schiitzen her, sein
konnten. Bei den bisherigen ovalen Du-
ellscheiben war es einfach, die Seiten-
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richtung der Waffe zu kontrollieren, weil
man an der Zahlenreihe der Ringanga-
ben entlangfahren konnte. Das geht seit
Anfang 1989 nicht mehr. Es gibt zwei
Zielmethoden fir die neuen runden Du-
ellscheiben: Entweder wird »Fleck« ge-
schossen, das heiBt, die Visierung zeigt
genau dorthin, wo auch der SchuB lan-
den soll (also genau in die Scheibenmit-
te). Deutsche Spitzenschiitzen sind in-
zwischen dazu Ubergegangen, wie bei
einer Prézisionsscheibe »Spiegel aufsit-
zend« zu schieBen. Die Visierung sitzt
dabei, wie zum Beispiel bei der Luftpisto-
le, unter dem Scheibenspiegel (mit et-
was weiBem Zwischenraum). Spiegel
und Korn sehen dann etwa aus wie der
Buchstabe »i« mit seinem Punkt dar-
uber.

Da der Duellspiegel gréBer als der
Préazisionsspiegel ist, muB auch die Vi-
sierung »bei tief« korrigiert werden, und
das flihrt bei den meisten Pistolenmodel-
len bald an die Grenze der Verstell-

Die Haltefldche fiir das DuellschieBen.

Um den DuellschuB innerhalb der schraffierten
Fldche zu plazieren, muB der Schiitze unter
dem Scheibenspiegel anhalten. Spezielle
Klappkorne erméglichen den héheren Treff-
punkt,

schrauben. Es gibt aber inzwischen von
mehreren Firmen (Linbrunner, Keppeler,
siehe Anhang »Adressen«) zumindest
flr die Walther-GSP klappbare Korne,
mit denen die Kornhohe einfach vom
Prézisions- auf den Duellhaltepunkt um-
geschaltet werden kann.

Bei den bisherigen ovalen Scheiben
wurden Zielfehler in der Héhe nicht so
stark bestraft wie seitliche Abweichun-
gen. Die alte »10« war 15 Zentimeter
hoch, aber nur zehn Zentimeter breit.
Die »gekonnte Schlamperei«, wie Bun-
destrainer Siegfried Amold das Duell-
schieBen friiher bezeichnete, ist nun vor-
bei, und auch die Spitzenschiitzen muB-
ten sich sowohl mit der Sport- als auch
mit der Schnellfeuer-Pistole umstellen.
Inzwischen hat sich allerdings gezeigt,
daB die neuen Rekordmarken schon
wieder in die N3he der alten Rekorde
gelangt sind: Die von der UIT durch die
Anderung gewiinschte Reserve bis zur
maximalen Ringzahl schmilzt langsam
Zusammen.

Ab und zu tauchen bunte Visiere auf
dem Markt auf: rote Kimmenblétter und
gelbe oder weiBe Korne. Obwohl diese
Zubehérteile in der Theorie einen besse-
ren Kontrast zum schwarzen Spiegelhin-
tergrund bieten, konnten sie sich nicht
durchsetzen. Wenn Sie auch bei Duell
unter die Scheibe zielen, eignen sich
schwarze Zieleinrichtungen besser.

Abzugkontrolle

Es ist nicht ganz einfach, den héheren
Abzugswiderstand der Sportpistolen und
-revolver schnell und sanft zu Uberwin-
den, ohne daB dabei die Waffe aus dem
Zielbereich gerét. Wie beim Prazisions-
schieBen soll auch hier der Abzug kon-
stant durchgedriickt werden, ohne Un-
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. Die Koordination des Auslésens und der Visier-Ausrichtung bei der Aufwirtsbewegung:
A Vorder Aufwirtsbewegung blickt das zielende Auge etwas unterhalb der Senkrechten in den

Raum.

B Wenn die Pistole den Weg nach oben beginnt, geht das zielende Auge auf die Vislerung und

verfolgt sie bis In den Halteraum.

C Wihrend der Aufwirtsbewegung wird die Vislerung korrigiert.
D DarDruck sufden Abzug wird auf diesem Weg konsequent verstirkt.

E Die Pistole bewegt sich aus der 45-Grad-»Ferti

vor Erreichen des Halteraums langsam ab.

terbrechungen oder Anderungen der
Stérke. Dabei hilft es, wenn schon ein
Teil des Widerstands iiberwunden wur-
de, bevor die Waffe den Halteraum er-
reicht hat. Also beginnt man mit dem
Driicken zum selben Zeitpunkt, wenn
auch der Arm seine Aufwértsbewegung
startet. So Uberlagern sich beide Bewe-
gungen und stéren sich nicht. Diese
Technik 148t sich auch anwenden, wenn
Sie aus der Bewegung heraus schieBen.
Auf jeden Fall soliten Sie so zlgig zie-
hen, daB der Finger beim Erreichen des
Halteraums auch den Druckpunkt er-
reicht hat,

Um beide Bewegungen, Arm und Ab-
zugsfinger, zu koordinieren, eignet sich
das Trockentraining besonders. Mit der
Zeit schaffen Sie es, daB der Finger ge-
nau am Druckpunkt steht, wenn auch
die Visierung den Halteraum erreicht hat.
Das erlernen Sie am besten, wenn Sie
konsequent noch einmal absetzen, falls
die Waffe im Halteraum steht, der Finger
aber noch etwas Weg vor sich hat. Im
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g-Haltung« nach oben. Die Bewegung bremst

Halteraum darf namlich der Finger keine
von auBen sichtbare Bewegung mehr
machen, sondern den SchuB nur durch
ein letztes, fast unmerkliches Steigern
des Drucks »fliegen lassen«. Durch ei-
nen aufgesetzten Abzugsschuh oder ein
breiteres Abzugsziingel verteilt sich der
Druck des Fingers besser und man be-
kommt das Gefiihl, der Abzug wire
leichter.

Nachhalten

Das Nachhalten ist ein fester Bestandteil
des Ziel- und SchieBablaufs. Es sollte
auch beim DuellschieBen durchgefiihrt
werden, auch wenn die Scheiben dann
schon weggeklappt wurden. Korrigieren
Sie noch oben das Visierbild falls nétig
und senken Sie Arm und Waffe bis in
die Fertigposition. Sie kénnen sich dabei
nach der Schmalseite der Scheiben rich-
ten. Um die korrekte seitliche Ausrich-
tung von Arm und Waffe in der unteren
Stellung zu kontrollieren, suchen Sie

e



Deutscher Meister mit der GroBkaliber-Sport-
pistole.

sich eine Markierung auf dem Boden,
etwa eine leere Hulse oder einen Aufkle-
ber. Mit diesem Hilfsmittel IaBt sich auch
der richtige Haltewinkel von mindestens
45 Grad aus der Waagerechten allein
einiiben. Besonders wichtig ist diese
Kontrollmarke, wenn Sie Revolver schie-
Ben, weil sich beim Spannen oft die Arm-
haltung verandert.

Wenn der SchieBstand eine Briistung
oder einzelne Tischchen besitzt, kénnen
Sie den Revolver dort kurz abstiitzen,
um den Hahn zu spannen. Aber gehen
Sie vor dem nachsten SchuB wieder in
die Fertighaltung zurlick: Erstens be-
kommen Sie sonst Arger mit der Stand-
aufsicht, und zweitens wirde der Arm
in einer Schlangenbewegung nach oben
fahren, weil die Muskeln p!6tzlich ange-
spannt werden.

Wenn es keine Ablage gibt, winkeln
Sie nach dem Nachhalten den Ellbogen
an und nehmen den Revolver eng zum
Kérper zurlick. Ziehen Sie den rechten
Oberarm gegen den Koérper, wahrend

Christian Schade wurde 1990 zum dritten Mal

der linke Daumen den Hahn kréftig nach
hinten drickt (um sicherzugehen, daB
er auch einrastet). Strecken Sie nun den
Ellbogen wieder und gehen Sie in die
45-Grad-Haltung zurlick. Eine Reihe von
Spitzenschiitzen macht das so, selbst
wenn sie Sportpistolen schieBen, die
sich ja selbst nachladen. Sie haben dann
etwas zu tun, wahrend sie auf das Wie-
derkehren der Scheibe warten, und au-
Berdem kann man schnell kleine Proble-
me wie verklemmte Hlsen im VerschluB
oder eine verrutschte Grifflage beheben.

Training

Das Sportpistolen-Training sollte beide
Elemente, langsam und schnell, enthal-
ten. In der Regel ist es so, daB schon
ein hohes Prazisionsergebnis (ber die
spatere gute Plazierung entscheidet —
denn gut DuellschieBen kénnen sehr vie-
le Sportler. Eine saubere kontrollierte
SchuBabgabe im langsamen Teil ist also
wichtig und muB sténdig trainiert werden.

Daftir muB der Anschlag stabil und die
Abzugstechnik so automatisiert sein,
daB der Schuf ohne bewuBtes Nachden-
ken weich und ruckfrei ausgelost wird.
Das geht am besten im Trockentraining:
Legen Sie ein Finfmarkstlick auf die
Ruckseite einer Scheibe und ziehen Sie
mit einem Farbstift einen Kreis drumher-
um. Hangen Sie die Scheibe jetzt in etwa
drei Metern Entfernung an die Wand und
zielen Sie so darauf, daB die Visierung
immer innerhalb des Ringes bleibt. Blei-
ben Sie dort etwa 15 Sekunden und set-
zen Sie dann ab. Uben Sie das zunichst
zehn, spéter eventuell bis zu dreiBig Mi-
nuten lang. Das hilft Ihnen, das saubere
und ruhige Haltenim Halteraumzuerler-
nen.
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Durch einen gréBeren Abstand kén-
nen Sie die Ubung erschweren. Aber
ubertreiben Sie nicht: Niemand kann
wirklich eine Waffe genau auf einen win-
zigen Punkt halten. Schwankungen ge-
hdren dazu, und fahren Sie lieber Schiei-
fenbewegungen durch einen gréBeren
Kreis, als daB Sie den kleinen Halteraum
nur fir Sekundenbruchteile halten kén-
nen. Das wirde spéater zum bewuBten
Abziehen und meist zum DurchreiBen
fahren.

Jetzt kommt das Abziehen dazu. Sie
mussen die Waffe fest halten, besonders
bei GroBkaliber, weil sie sich sonst durch
den RickstoB in der Hand bewegt und
die Schiisse sich auf der Scheibe vertei-
len wiirden. Die Visierlinie ist zudem bei
Sportpistolen recht kurz, so daB Winkel-
fehler schlechter als bej Luftpistole oder
Freier Pistole zu erkennen sind.

Die Ausrichtung von Kimme und Korn
erfordert deshalb Ihre volle Konzentrati-
on. Die Visierverhiltnisse sind der einzi-
ge Punkt, der im guten Anschlag sténdig
beobachtet werden muB. Die Armbewe-
gung und das Abziehen dagegen mus-
sen automatisch, unbewuBt ablaufen,
ohne daB Sie sich darauf noch zusétzlich
konzentrieren miiBten. Mit einer leeren
Hulse oder einem Gummistopfer kénnen
Sie die SchuBabgabe simulieren. Die
Waffe darf dabei nicht aus dem Ring
springen; nichts auBer dem Abzugsfin-
ger darf sich bewegen. Wenn Sie, wie
schon beim DuellschieBen beschrieben,
vor Erreichen des Halteraums einen gro-
Ben Teil des Abzugswiderstands {iber-
wunden haben, kann nichts schiefgehen,
Bevor Sie das erste Mal auf den SchieB-
stand gehen, sollten diese Abliufe sit-
zen. Scharfes Training darf nur die Dinge
festigen, die Sie zuerst im Trockentrai-
ning erlernt haben,
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Achten Sie von Zeit Zu Zeit darauf,
daB die Pistole wie von selbst richtig im
Halteraum steht und ohne Bewegen des

Handgelenks auf das Ziel weist. Sie wer- ~

den schnell herausfinden, daB ab und
2u der Griff verdndert werden muB. Das
ist normal, denn die Muskulatur veran-
dert sich zum Beispiel durch korperliche
Arbeit, und je nach Witterung nimmt
auch der Umfang lhrer Hand zu oder
ab. Kimme und Korn miissen automa-
tisch richtig stehen, denn selbst wenn
Sie, durch kleine Korrekturen aus dem
Handgelenk oder der Kopfhaltung, das
beim langsamen Teil ausgleichen kénn-
ten, bleibt Ihnen dafiir beim Duellschie-
Ben keine Zeit. SchieBen Sie regelmaBig
auf die umgedrehte weiBe Scheibe, so
daB Sie sich voll auf den Ablauf konzen-
trieren kénnen, ohne vom Spiegel abge-
lenkt zu werden. Versuchen Sie, enge
vertikale Gruppen zu schieBen. Arbeiten
Sie eher am Aussehen dieser Gruppen
als an Ringzahlen. Selbst wenn Sie auf
eine normale Scheibe schieBen, kbnnen
Sie mit schwarzem Filzstift die Ringe
Uberdecken. Das hilft Ihnen, SchuBgrup-
pen (und ihre Zusammenhénge) zu ent-
decken und nicht stattdessen Ringe zu
zdhlen. Die Firma Edelmann (siehe An-
hang) bietet verschiedene Trainings-
scheiben an, die gemeinsam mit den
DSB-Bundestrainern entwickelt wurden
und die sich hervorragend fiir diese
Ubungen eignen.

Wenn das PrazisionsschieBen klappt,
kdnnen Sie mit dem Duelltraining begin-
nen. Gute Schiitzen bringen es hier auf
Ergebnisse nahe dem Maximum - und
das unter hoher nerviicher Belastung.
Ich erinnere mich an ein Stechen zZwi-
schen dem Amerikaner Francis Higgin-
son und dem Rumdinen Dan luga bei
der Weltmeisterschaft 1974 in Thun in

s
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der Schweiz: Beide muBten eine zweite
15-SchuB-Serie im Stechen schieBBen,
um den endgiiltigen Sieger zu ermitteln.
Bei der ersten Serie hatten beide nur
ein einziges Mal die Zehn verfehlt.

Zundchst sollten Sie auf eine stehen-
de Scheibe trainieren, und zwar nur die
Aufwértsbewegung, ohne abzuziehen.
Wenn das Armheben sanft und ruckfrei
klappt, Uben Sie trocken, indem Sie
schon wahrend der Aufwértsbewegung
auf das Zingel driicken. Kleben Sie ein
schwarzes SchuBlochpflaster dort auf
die Scheibe, wo die Bewegung abbremst
und Sie den letzten Druck auf den Abzug
ausuben wollen. Sind Sie zufrieden?

Dann geht es auf den SchieBstand.
Zunéchst schieBen Sie ein paarmal auf
die stehende Scheibe, wobei Sie nur auf
Genauigkeit und sauberes Auslésen
achten und, falls nétig, die Visierung kor-
rigieren. Stéren Sie sich nicht daran, wie-
viel Zeit Sie zum Abziehen bendtigen
(obwohl lhr Trainer die Zeiten notieren
sollte). Alle Schiisse, die zu hoch oder
seitlich liegen, waren schlecht. Da
stimmte entweder das Timing nicht und
Sie haben zu spét abgezogen, oder, bei
seitlichen AusreiBern, ruckhaft am Ab-
zug gerissen. Liegen die Treffer zu tief,
ist das in Ordnung — hier stimmen nur
die letzten Feinheiten der Koordinierung
noch nicht.

Dann beginnt das Training auf die dre-
hende Scheibe, damit Sie Ihr Timing,
Ihr Zeitgefiihl entwickeln kénnen. Um die
Technik zu Uberpriifen, kénnen Revol-
verschiitzen vom Trainer eine oder meh-
rere leere Hilsen unter die Patronen in
der Trommel mischen lassen. Fiir Pisto-
lenschiitzen ist das schwieriger, weil lee-
re Hulsen nicht ins Patronenlager rut-
schen und es sogenannte »Dummies«
(Patronen ohne Ladung) nur fiir GroB-,

nicht aber fir Kleinkaliber gibt. Auch
wenn es jetzt ab und zu nicht knallt, myg
die Waffe ruhig im Halteraum bleiben
und darf nicht springen. Dieses »russi-
sche Roulette« hilft lhnen dabei, Ab-
zugsfehler zu entdecken und zu beseiti-
gen.  Trockentrainingsabziige, die
manche Hersteller fir ihre Modelle an-
bieten, sind nicht sehr geeignet, weil de-
ren Abzugscharakteristik in der Regel
anders als die der normalen Waffe ist.
So kann sich das Gehirn die Druckver-
haltnisse beim Abziehen schlecht ein-
pragen.

Zwischendurch sollte man immer wie-
der trocken trainieren. Auch Weltmeister
und Olympiasieger kommen nicht ohne
diese Technik aus, und es dauert eben
seine Zeit, bis sich alle Abliufe im Un-
terbewuBtsein eingelagert haben.

Wir haben vorhin beschrieben, wie
wahrend des Duelldurchgangs geatmet
wird. Nutzen Sie Ihren Atemrhythmus
als eine Art von Zeitgeber. Nach einiger
Zeit sollten Sie, nur auf Grund lhrer
Atemziige, sagen kénnen, wann der
nédchste Drei-/Sieben-Sekunden-Rhyth-
mus beginnt. Am Ende sind Sie soweit,
daB man glauben kénnte, Ihr Wille lieBe
die Scheiben drehen. Das bringt einen
psychologischen Vorteil und die nétige
Sicherheit, um den SchuB ohne Zweifel
auszulsen. Dieses Sicherheitsgefiihl
entscheidet Uber die Hohe des Duell-
ergebnisses mit, und Sie bekommen es
nur durch regelmaBiges Training.

Wettkampfvorbereitung

Die Planung eines Wettkampfes muB ein
fester Bestandteil Ihres Trainings wer-
den. Die Vorbereitung umfaBt die letzten
zwei bis vier Wochen vor einem wichti-
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gen Match. Wahrend dieser Zeit sollte
Ihr Training spezielle Wettkampfschu-
lung enthalten. Sie sollten die Pistole je-
den Tag in die Hand nehmen, um die
feinen Abldufe im Trockentraining und
durch mentale Wiederholung einzupra-
gen. Zum Beispiel 1dBt sich der Duellab-
lauf auf diese Weise mit sichtbaren Re-
sultatsteigerungen im Wettkampf tiben.
Das kommt daher, daB das korrekte gei-
stige Nachvoliziehen einer Bewegung
oder eines Ablaufs die benétigten Mus-
- keln und Nervenbahnen schult. Das rich-
tige Timing Uberpriift man mit einer
Stoppuhr, oder noch besser, mit Hilfe
eines Cassettenrecorders, auf dem man
die Kommandos der Standaufsicht bei
einem Wettkampf aufgezeichnet hat.
Auch das Drehen der Scheiben muB hor-
bar sein; auf diese Art und Weise spei-
chert sich der Zeitablaufim Gehirn ein.

Wenn méglich, trainieren Sie nicht al-
lein, sondern mit mehreren zusammen.
So gewdhnen Sie sich an den Larm,
wenn zum Beispiel zwanzig Schiitzen
gleichzeitig ihre Duellschiisse abfeuern.
Wenn Sie das noch nie in der Praxis
erlebt haben, bringt Sie der Krach beim
Wettkampf ganz schén durcheinander.
Also besuchen Sie andere Wettkdmpfe
und schauen dort zu, um sich an die At-
mosphére zu gewéhnen. .

Auch einige Testwettkdmpfe im Trai-
ning gehdren dazu, aber konzentrieren
Sie sich immer auf die saubere Technik
und nicht auf die (sowieso nicht ver-
gleichbaren) Ringzahlen.

Taktik
Wenn wir iiber Taktik im Zusammen-

hang mit einem SchieBwettkampf reden,
dann meinen wir eine bestimmte Erfah-
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rung, ein durchdachtes, organisiertes
Herangehen. Taktische Erfahrung um-
faBt lhre Fahigkeit zu planen und be-

stimmte Krifte einzusetzen, um lhr Ziel -

zu erreichen. Sie kénnen dariiberhinaus
Probleme schneller erkennen und Fallen
vermeiden, in die ein ungeiibter Wett-
kdmpfer schnell hineintappt.

Ihre mentale Vorbereitung gilt fiir bei-
de Wettkampfteile. Fiir die Prazision
missen Sie lernen, vorsichtig und gedul-
dig zu werden. Die SchieBzeit von sechs
Minuten fiir jeweils fiinf Schiisse ist mehr
als ausreichend; also widerstehen Sie
der Versuchung, die Serie so schnell wie
moglich herauszujagen. Planen und
schieBen Sie jeden SchuB sorgféltig. Es
gibt kaum etwas Deprimierenderes, als
nach knapp drei Minuten bereits auf sei-
nem Stuhl zu sitzen, mit einer héchst
mittelméaBigen Finferserie auf der Schei-
be. Die Selbstvorwiirfe und das Nach-
denken (ber die verlorenen Ringe zer-
stdren lhre Konzentration auf die noch
folgenden Schiisse.

Das Scheibenwechseln nach jeweils
funf SchuB unterbricht das SchieBen.
Jetzt kdnnen Sie sich wieder neu vorbe-
reiten, gute wie schlechte Schiisse ver-
gessen (nachdem Sie beide in das
SchieBbuch eingetragen haben) und
sich auf den Ablauf konzentrieren. Ge-
hen Sie mehrmals in den Anschlag, aber
beachten Sie dabei die Sportordnung:
Das Magazin darf erst auf Anordnung
geflllt werden, und wihrend der Treffer-
aufnahme bleiben die Waffen auf der
Ablage liegen.

Passen Sie sich der Situation an.
Wenn es windig ist, versuchen Sie in
den ruhigeren Phasen zu schieBen, aber
achten Sie auf die Zeit! Wenn der Pra-
zZisionsteil vorbei ist, granteln Sie nicht
Uber Ihr Ergebnis oder das der Konkur-
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renten, sondern richten Sie |hr Augen-
merk auf den nachsten Abschnitt, das
DuellschieBen.

Die Hohe der Scheiben kann von An-
lage zu Anlage variieren, also checken
Sie diesen Punkt, wenn Sie den SchieB-
stand zum Wettkampf betreten. Andern
Sie nicht die Aufwartsbewegung oder
gar den Auslésepunkt, um die unter-
schiedliche Héhe auszugleichen. Dafiir
hat die Kimme Stellschrauben, damit Sie
die Schiisse so ins Zentrum schrauben
kénnen. Uberpriifen Sie auch Ihren spé-
teren SchieBplatz. Einige Stinde haben
eine Bristung, andere einzelne Tisch-
chen, manche (berhaupt keine Ablage-
maglichkeit. Das kann dazu filhren, daB
Sie lhre SchieBtechnik verdndern miis-
sen, besonders, wenn Sie Revolver
schieBen.

Unter bestimmten Lichtverhéltnissen
kann man die SchuBlécher vorn in der
Scheibe, besonders die von Wadcutter-
Geschossen, sehen. Eine leichte positi-
ve Linse in der SchieBbrille kann diese
unwillkommene Ablenkung verhindemn.
Aber am besten konzentrieren Sie sich
voll auf die Visierung, die Sie natiirlich
vorher noch einmal geschwirzt haben.

Wie bereits ausgefiihrt, miissen Sie
absolutes Vertrauen in Ihr Zeitgefiihl ha-
ben. Lassen Sie sich nicht durch die frii-
hen Schiisse anderer Schiitzen ablen-
ken, und ziehen Sie nicht aus Reflex ein-
fach mit ab. Entweder bringt es Ihr Zeit-
gefiihl durcheinander, oder Sie reiBen
bewuBt und verziehen den SchuB. Igno-
rieren Sie alles um sich herum und las-
sen Sie lhren SchuB nach etwa 2,6 bis
2,8 Sekunden fliegen. Das gibt Ihnen
auch die nétige Reserve, bis die Scheibe
wieder wegdreht.

Wenn Ihre Technik stimmt, kénnen Sie
getrost als Letzter schieBen.

Ausriistung, Waffen
und Munition

Zusdtzlich zur Grundausriistung, die in
Teil 1 des Buchs beschrieben wurde,
brauchen Sie noch ein paar Dinge. Na-
tdrlich missen Sie Ihre SchieBbrille beim
DuellschieBen nicht weglegen, aber eine
Irisblende, die das Blickfeld stark ei-
nengt, kann zwar beim Prazisionsschie-
Ben niitzen — bei Duell hindert sie eher.

Ein kleines Reinigungsset brauchen
Sie, um zwischendurch die GroBkaliber-
waffen zu putzen, weil diese Waffen
schnell zum Rosten neigen. Etwas Holz-
kitt kann niitzlich sein, wenn Sie, aus
welchem Grund auch immer, den Griff
(etwas!) verdndern wollen. Manchmal
bricht auch etwas vom Griff ab, wenn
man den Revolverhahn spannt.

Die Wahl der Waffe ist Geschmacks-
sache, wenn man einige Grundprinzipien
beachtet. Fir Sportpistole-Kleinkaliber
sind gewdhnlich die Waffen fiir die Dis-
ziplin »Standardpistole« die beste Wahl,
etwa die Schweizer Hammerli 280, die
Walther GSP aus Ulm, die franzdsische
Unique DES 69 U, die FAS Domino aus
Italien und andere. Alle diese neueren
Modelle haben eine niedrige Visierlinie
und dadurch eine gute RiickstoBaufnah-
me, was besonders fiir Standardpisto-
len-Schiitzen ein Argument ist. Aber
auch mit einigen der élteren halbautoma-
tischen Pistolen lassen sich gute Resul-
tate schieBen.

Revolver im Kleinkaliber .22 l.r. kom-
men nicht ganz an die Prézision der Pi-
stolen heran, auBerdem sind sie nicht
S0 universell wie diese und bieten nicht

" den entsprechenden Gegenwert flirs

Geld - es sei denn, man schieBt auch
GroBkaliber-Revolver: Dann 4Bt sich,
mit derselben Grifflage, billig mit einem
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ein und justiert die Visierung.

Die Walther GSP gibt es seit 1968. Mit Wechsel-
sdtzen I&Bt sie sich auf GroBkaliber und
Schnellfeuer umriisten.

Aus Kohlefaser (Carbon) besteht das Gehzuse
der Himmerli 280, hier im Kaliber .32 S & W
long.
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In Lenzburg/Schweiz baut Himmerli die neuen Kohlefaser-Sportpistolen. Ein Spezialist schiefit sie

KK-Revolver ftrainieren. Der Smith &
Wesson K-22 Masterpiece wurde des-
halb entwickelt.

Der heutige Trend beim GroBkaliber-
SchieBen ist das Kaliber .32 S & W long
aus der Pistole, mit der Genauigkeit und
etwa dem geringen RlickstoB einer
Kleinkaliber-Pistole. Das kleinere SchuB-
loch bringt (ibrigens keinen Nachteil: Alle
Schisse werden mit dem .38er-SchuB-
lochpriifer ausgewertet. Die meisten
hochwertigen Pistolen im Kaliber .32 gibt
es baugleich mit bewahrten KK-Waffen,
so die Hdmmerli 280, die Walther GSP
oder die Erma ESP 85 A. Durch ein
Wechselsystem 4Bt sich blitzschnell aus
der Klein- eine GroBkaliberpistole zau-
bern, die zudem weniger kostet als zwei
getrennte Waffen. Die finnische Sako
TriAce (die allerdings nur noch als Ge-
brauchtwaffe erhiltlich ist) und die GSP
kann man sogar mit einem weiteren
Wechselsystem auf Schnellfeuerpistole
(Kaliber .22 kurz) umriisten.

Neben dem Vorteil, in jeder Disziplin
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dieselbe Handlage, denselben Griff und
dieselben Visierverhiltnisse zu haben,
kann man mit der billigen 22er-Munition
trainieren und mit der .32 seine Wett-
kdmpfe bestreiten — und nicht zuletzt alle
Moglichkeiten des bundesdeutschen
Waffengesetzes ausnutzen (siehe auch
Anhang).

So gut diese »SchieBmaschinen«
auch sein mégen, flr manche Schiitzen
kénnen sie die traditionellen GroBkali-
ber-Pistolen wie die Smith & Wesson-
Modelle K-38 und 52 oder den Colt Py-
thon nicht ersetzen. Die Wahl liegt letzt-
endlich bei lhnen.

Es gibt eine Menge guter Munitionsfa-
brikate auf dem Markt; die meisten
Schitzen bevorzugen »Wadcutter«-Mu-
nition, »Tonnenschneider«, wie es {iber-
setzt heiBt, weil die Geschosse zylin-
drisch sind. Inzwischen sind die Preise
so stark angestiegen, daB viele ihre Pa-
tronen selbst wiederladen, mit dem zu-
satzlichen Vorteil, ihre hdchstpersdnli-
che Laborierung verschieBen zu kénnen.
Nur die Geschosse sollte man fertig kau-

Ein klassischer Revolver: Colt Python im Kali-
ber .357 Magnum. _

fen, weil man beim SelbstgieBen (fiir
Wettkampfzwecke) nicht an deren Per-
fektion herankommit.

Wiederlader erkennt man daran, daB
sie zwischen den Serien den anderen
Schiitzen um die FiiBe krabbeln, um die
herausgeflogenen Hiilsen aufzusam-
meln. Sie sind so zwar bis zur nichsten
Serie beschéftigt, aber wir halten es
trotzdem fiir eine unndtige Ablenkung
vom eigentlichen Geschehen. Fiir GroB-
kaliber-Pistolen gibt es neuerdings Hiil-
senfanger aus Kunststoff, die ohne viel
zusétzliches Gewicht an der Waffe die
Hulsen auffangen.
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Kapitel 8

Standardpistole

Diese Disziplin ist verhéltnisméaBig neu
im UIT-Programm. Sie wurde 1969 bei
den Europameisterschaften in Pilsern/
Tschechoslowakei zum ersten Mal
durchgefiihrt. Der Ablauf dhnelt sehr
stark dem »American Matche«, und der
EinfluB der Amerikaner fiihrte auch zur
Aufnahme des Wettbewerbs ins Regel-
werk. Man benétigt wenig Ausriistung
und kommt sogar oft ohne Drehanlagen
aus, wenn die Zeiten per Hand gestoppt
werden kdnnen,

Erich Buljung (USA) nach seinem Weltrekord 1982 in Caracas.
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Trotzdem haftet der Standardpistole
Uberraschenderweise ein wenig der
»Dornréschen«-Effekt an, selten wird
diese Disziplin bei GroBveranstaltungen
ausgeschrieben, sieht man" einmal von
den Welt- und Kontinentmeisterschaften
ab. Bei der WM 1970 in Phoenix/Arizona
geharte die Standardpistole zum Wett-
kampfprogramm der Damen, spater wur-
de sie als offenes Programm angeboten,
Einige Lander (bersehen sie vollkom-
men, andere schieBen sie international

T APl 0 il o s i 01

e

" HT?



nur quasi nebenbei mit. Das ist schade,
denn die Standardpistole unterscheidet
sich grundsétzlich von allen anderen
UIT-Disziplinen und bietet eine ganz
neue Herausforderung flr die Schitzen.

Der erste Sieger in dieser Waffenart
war der Tscheche Ladislav Falta mit 582
(von 600 mdglichen) Ringen. Ragnar
Skanaker schraubte die Marke bei der
Weltmeisterschaft 1978 in Seoul einen
Ring hoher, aber der aktuelle Weltrekord
gehdrt dem Amerikaner Erich Buljung,
der bei den Panamerikanischen Spielen
1984 auf 584 Ringe kam.

Auch die Standardpistole wird auf die
internationale Prazisionsscheibe ge-
schossen, die Entfernung betragt 25 Me-
ter. Das Programm besteht aus dreimal
zwanzig Schissen. Jeder 20-SchuB-Teil
wiederum setzt sich aus vier Flnferseri-
en zusammen. Im ersten Drittel hat der
Schitze 150 Sekunden fir jede Serie
Zeit. Im zweiten Drittel sind es noch 20

Standardpistolen-Schiitzen an der Feuerlinie (WM Caracas 1982).
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Sekunden fir fiinf SchuB, im letzten Drit-
tel nur noch zehn Sekunden. Vor Beginn
des Wettkampfprogramms darf eine Pro-
beserie in 150 Sekunden abgefeuert
werden.

Zugelassene Pistolen

Die Beschrankungen entsprechen de-
nen der Kleinkaliber-Sportpistole fiir Da-
men (Abzugswiderstand ebenfalls 1000
Pond).

SchieBBtechnik

Der Wettkampf enthélt sowohl langsame
als auch schnelle Elemente, der 20-Se-
kunden-Teil liegt in der Mitte zwischen
beiden. Es gibt einige Abweichungen
von der Grundtechnik, und der vertikale
Weg in den Halteraum muB besonders




prazise ablaufen, weil die Ringe viel klei-
ner sind als auf der Duellscheibe.

Anschlag

Einige Trainer empfehlen unterschiedli-
che Haltungen fir die einzelnen Pro-
grammteile. Wir glauben, daB der An-
schlag durchgehend gleich sein kann.
Am besten stellen Sie sich wieder, wie
bei der Sportpistole, steil zur Scheibe.
~ Das hilft beim Anheben der Waffe. Die
FiBe stehen etwas mehr als schulter-
breit auseinander, mit dem Kérperge-
wicht mehr zum vorderen FuB, damit der
RickstoB von fiinf nacheinander abge-
feuerten Schiissen direkt in den SchieB-
arm und dann in die Schulter geht. Damit
verhindert man, daB die fiinf »Schldge«
einen langsam auf die Hacken treiben.
Wenn Sie sich vorlehnen, wird die Pisto-
le immer wieder das Bestreben haben,
in den Zielraum zurtickzukehren, wenn
der RiickstoB voriiber ist. Sonst richten
die aufeinanderfolgenden StéBe Sie
nach und nach auf. Eventuell geht sogar
der Oberkérper in die Ricklage, weil Sie
die Schulter durch- und den SchieBarm
nach vorn driicken.

Durch das Aufrichten verandert sich
natlrlich auch die Trefferlage, weil Sie
standig hoher zielen miissen. Eine zwar
schmale, aber verddchtig langliche
SchuBgruppe in der Héhe ist ein siche-
res Zeichen fiir diesen Haltungsfehler.
Das Vorlehnen des Kdrpergewichts hilft
auBerdem, beim Anheben der Pistole die
Bewegung oben abzubremsen.

Was wir im letzten Kapitel tiber die
Stellung des Kérpers zur Scheibe, die
Geschwindigkeit beim Anheben und die
Kopfhaltung gesagt haben, gilt auch fiir
die Standardpistole.
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Griff

Der Griffwinkel muB steiler sein als fiir
sonstiges PrézisionsschieBen, also im
Verhdltnis zur Laufachse mehr zum
90-Grad-Winkel hin. Das gibt einem
mehr Kontrolle Giber die Pistole und ver-
hindert, daB die Waffe wahrend der fiinf
Schisse in der Hand hochsteigt. AuBer-
dem muB man nach dem RiickstoB
durch den SchuB den Lauf nicht wieder
so weit nach unten driicken, die Visie-
rung kann schneller neu erfaBt werden
und das Abziehen (in Richtung der Lauf-
achse) geht leichter. Der Griff einer Stan-
dardpistole sollte zu den Konturen lhrer
Hand passen (soweit es die Regeln ge-
statten) und die Laufachse so tief wie
mdglich in die Hand setzen, damit die
Mindung nicht so stark springt.

Atmung

In den 20- und 10-Sekunden-Serien soll-
te der Atemrhythmus dem des Duell-
schieBens entsprechen, den wir bereits
beschrieben haben. Wieder sollten Sie
lhre Atmung als Taktgeber nutzen.
Wenn das Kommando »Sind Sie be-
reit?« kommt, drehen sich dié Scheiben
innerhalb von drei Sekunden zunachst
weg und nach sieben Sekunden wieder
dem Schiitzen zu. Atmen Sie also ge-
nauso, wie wir es fiir die Zeit vor SchieB-
beginn bei der Sportpistole beschrieben
haben.

Einige Trainer raten dazu, nach dem
dritten SerienschuB noch einmal kurz
einzuatmen. Wir halten das nicht fiir glin-
stig, weil es den SchieBrhythmus unter-
bricht und sich gegebenenfalls die Visie-
rung verschiebt. Mit einer einigermaBen
guten Kondition sollte man in der Lage
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sein, selbst hoch (ber dem Meeresspie-
gel fur zwanzig Sekunden die Luft anhal-
ten zu kénnen, ohne gleich umzufallen.

Der Bewegungsablauf beim
Anheben der Pistole

Vieles von dem bereits erwahnten (siehe
Sportpistole) trifft auch auf die Standard-
pistole zu. In der 20-Sekunden-Serie ha-
ben Sie ausreichend Zeit fiir den ersten
SchuB3, deshalb brauchen Sie den Arm
nicht schneller als fir einen Prazisions-
schuB anzuheben. Konzentrieren Sie
sich voll auf die Visierung, die passen
muB, wenn Sie den Halteraum erreichen.
Anders als beim DuellschieBen muB die
Waffe wirklich stoppen, bevor der erste
SchuB félit. Das liegt daran, daB Sie
eben nicht nur einen, sondern fiinf
Schiisse von derselben Zielposition ab-
feuern missen. Einige Schiitzen (iber-
Ziechen den Halteraum beim ersten
SchuB und missen dann korrigieren.
Das kostet Zeit und sollte deshalb unbe-
dingt vermieden werden.

In der 10-Sekunden-Serie bricht der
SchuB genau wie bei einem normalen
DuellschuB nach etwa 2,5 bis 2,8 Sekun-
den. Trotzdem gilt in erster Linie die Pra-
zision: Sie miissen méglichst perfekt zie-
len, wahrend die Geschwindigkeit der
Aufwértsbewegung entprechend schnell
bleibt. SchlieBlich ist der Durchmesser
des Neuner-Rings auf der Prazisions-
scheibe genauso groB3 wie beim Duell-
schieBen die gesamte Zehn, und ein
Standardpistolen-Schiitze muB versu-
chen, in der 10-Sekunden-Serie mdg-
lichst alle Schiisse mindestens in dieser
Neun zu halten. Fehlerloses Zielen ist
der einzige Weg dorthin.

Verhiltnis Kimme/Kom der Standardpistole

Die Regeln fiir das Erfassen der Visie-
rung und der Drehbewegung (aus den
Augenwinkeln) bleiben dieselben wie
beim DuellschieBen.

Zielen und Visierung

Weil der Scheibenspiegel in dieser Dis-
ziplin relativ groB ist, muB auch die Vi-
sierung méglichst breit und groBflichig
sein. Diese Blocke lassen sich aus der
Bewegung und auch nach dem Riick-
stoB schnell erfassen. Trotzdem ist die
Genauigkeit wichtig, also dirfen die
Lichtspalte links und rechts neben dem
Korn nicht zu breit sein. Sind sie aber
zu schmal, kann man sie in der Bewe-
gung nicht gut genug erkennen (siehe
Zeichnung). Am besten probieren Sie
verschiedene MaBe aus, bevor es los-
geht. Der Halteraum sollte deutlich unter
dem Spiegel sitzen, damit in den schnel-
len Serien die (vielleicht etwas hiipfen-
de) Visierung nicht sofort mit dem dun-
klen Hintergrund verschmilzt.

Abzugskontrolle und
Nachhalten

Das kontrollierte Auslésen des Abzugs
ist das Kernstiick jeder Pistolen-SchieB-
technik. Besonders in dieser Disziplin,
bei der die wichtige zentrale Zone auf
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der Scheibe verhdltnismaBig klein ist,
und die Schisse in kurzen Zeitabstin-
den abgefeuert werden. Das ist mit ei-
nem Ein-Kilo-Abzug gar nicht so leicht.
Um das DurchreiBen zu verhindern, das

“sehr weite AusreiBer auf der Scheibe
bringen wiirde, muB man wieder beim
Anheben vorziehen — natiirlich nach dem
ersten Schufl auch in den Erhoiungspha-
sen vom RiickstoB, bevor die Watfe wie-
der im Halteraum steht.

Waéhrend Sie die Pistole wieder in den
Halteraum bringen und die Visierung
korrigieren, gehen quasi Nachhalten und
das Auslésen des ndchsten Schusses
ineinander Uber. »SchieBen wahrend
des Nachhaltens« heiBt ein Fachbegriff,
der den Ablauf deutlich beschreibt, wenn
mehrere aufeinanderfolgende Schiisse
schnell, aber akkurat brechen miissen.

Dabei ist die Lage des ersten Schus-
ses entscheidend, weil sich die anderen
naturgemaB (besonders in der 10-Se-
kunden-Serie) darum herum gruppieren
werden. In der 20-Sekunden-Serie reicht
die Zeit, um ausgiebig nachzuhalten und
auch notfalls die Visierung zu korrigie-
ren. Das SchieBen darf nicht instinktiv
ablaufen; der Schwerpunkt liegt auf einer
sauberen Abzugstechnik und einem
sorgfaltigen Ausrichten von Kimme und
Korn. Wie bei allen Schnellfeuer-Diszipli-
nen, die eine Serie von Schiissen erfor-
dern, missen Sie daran denken, nach
jedem SchuB den Abzug wieder vollstin-
dig nach vorn zu lassen — sonst arbeitet
der Mechanismus nicht.
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Training

Die technischen Schwierigkeiten, die
dieser Wettbewerb in sich birgt, kann
man nur mit regelméBigem, methodi-
schem Training bewiltigen. Zuerst muB
die Aufwartsbewegung erlernt und per-
fektioniert werden, ohne daB (iberhaupt
ein SchuB abgefeuert wird. Um dieses
weiche, sanfte Gleiten nach oben zu er-
lernen, lesen Sie bitte die Beschreibung
im Kapitel »Sportpistole« noch einmal
durch. Trainieren Sie diese Bewegung
so lange, bis sie miihelos und natiirlich
ablauft. Wenn das klappt, geht es weiter
mit dem Auslésen des ersten Schusses
— am besten beim Trockentraining. Hef-
ten Sie eine Markierung unter die Schei-
be auf den Rahmen. Sie soll den Punkt
anzeigen, an dem sich die Aufwértsbe-
wegung verlangsamt und Sie beginnen
mussen, den Abzug zu driicken. Zu Be-
ginn arbeiten Sie nur mit dieser Markie-
rung: Drehen Sie die Scheibe mit der
weillen Rickseite nach vorn und kon-
zentrieren Sie sich zunichst auf die sau-
bere Visierung im Halteraum. Geben Sie
den ersten SchuB zunéchst nur trocken
(mit einer leeren Hiilse), spater dann mit
scharfer Munition ab.

Erst wenn Sie in der Lage sind, die
Aufwartsbewegung und den ersten
SchuB weich und in der richtigen Zeit
abzufeuern (in etwa sechs Sekunden in
der 20er-Serie und in etwa 2,2 Sekunden
im 10-Sekunden-Durchgang), kénnen
Sie es mit richtigen Scheiben probieren.
Um die Technik zu erlernen, wie man
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am besten mit dem RiickstoB klarkommt,
feuern Sie jeweils zwei oder drei SchuB
nacheinander. Schwérzen Sie aber vor-
her die Ringe und Zahlen im Spiegel,
so daB nur die SchuBgruppen, nicht aber
die erzielten Ringe sichtbar sind.

Durch stdndiges Uben mit einer
Stoppuhr préagt man sich den Zeitablauf
der Serien im Gedéchtnis ein. Ihr Trainer
oder ein Sportkamerad sollen die Zeit
nach zwei, drei und vier SchuB} in der
20er- und 10er-Serie stoppen, um zu se-
hen, wieviel Zeit jeweils verstrichen ist
und noch (brigbleibt. Uben Sie mit an-
deren zusammen, so daB immer mehre-
re Schisse links und rechts von Ihnen
fallen. So kénnen Sie sich an lhr eigenes
Timing gewohnen, ohne daB Sie lhre
Schiisse klar heraushoéren. Wenn Sie
das Timing korrekt erlernt haben, bleiben
Sie namlich im Rhythmus, ohne sich
durch die anderen ablenken zu lassen
(und im Wettkampf schieBen Sie ja auch
nicht allein).

Es gibt verschiedene Hilfsmittel, um
sich den richtigen Zeitablauf einzupra-
gen. Das einfachste ist ein Cassettenre-
korder, auf dem die Ansagen der Stand-
aufsicht und die richtigen Zeitabstéande
aufgezeichnet wurden, vor allem aber
auch der Moment, wo sich die Scheiben
zu lhnen hin und wieder wegdrehen. Mit
einem winzigen Ohrhorer, der unter |h-
ren Gehdrschutz paBt, kdnnen Sie dann
die Aufwartsbewegung und den ersten
SchuB trocken (ben, oder sogar eine
ganze Serie auf eine feststehende
Scheibe abfeuern. Natrlich gibt es auch
weitergehende Hilfsmittel, sogar einen
Gehorschutz mit eingebautem Taktge-
ber, der auf verschiedene Absténde pro-
grammiert werden kann. Gewdhnen Sie
sich aber nicht zu sehr daran; im Wett-
kampf sind sémtliche elektronischen Ge-

rate (Walkman, Funk u.d.) namlich ver-
boten.

Einige Trainingszeit erfordert das Er-
lernen des richtigen Atmens, das wieder-
um, wie wir bereits gesagt haben, selbst
wieder ein Taktgeber sein kann. Natir-
lich muB man auch die langsame
150-Sekunden-Folge trainieren, zwar
nicht ganz so intensiv wie die zwei an-
deren, aber das Timing in dieser Zeit-
spanne muB auch stimmen. lhnen muB
dariiberhinaus klar sein, wie oft Sie in-
nerhalb der Zeit absetzen kénnen, und
wie oft Sie Doubletten oder gar drei
Schisse nacheinander feuern kdnnen,
wenn es die Umstande erfordern.

Aber Wettkdmpfe mit der Standardpi-
stole werden in der 10-Sekunden-Serie
gewonnen: Also wenden Sie viel Trai-
ningszeit daftir auf, um den ersten SchuB
schnell, aber sauber abzugeben und die
restlichen hinterher, ohne den Abzug
durchzureiBen.

Wettkampfvorbereitung

Dieser Teil gehort mit zu Ihrem Training
und beinhaltet eine Periode intensiver
Vorbereitung in der Zeit vor einem wich-
tigen Wettkampf. Abgesehen vom tech-
nischen Training, dessen Umfang und
Intensitat entsprechend ansteigt, sollten
Sie einige Wettkampfelemente und
StreBsimulationen in lhr Trainingspro-
gramm einbauen. In groBeren Wett-
kédmpfen werden zum Beispiel die Schei-
ben nach jeweils flinf SchuB gewechselt,
also missen Sie nach diesen Pausen
erst wieder die richtige Konzentration
und Kraft finden. Sie miissen Ihren Wett-
kampf quasi immer wieder neu anfangen
kénnen. Das ist nicht gerade einfach,
und bevor Sie sich nicht an diese Form
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von »stop and go«-SchieBen gewdhnt
haben, bleiben Ihre Ringzahlen auf dem-
selben Stand. Waffenstérungen stéren
auch Sie, deshalb achten Sie ganz be-
sonders darauf, daB lhre Pistole sorgfal-
tig und regelmiBig gereinigt wird und
auch funktioniert.

Eine intensive Trainingsphase vor ei-
nem groBen Wettkampf zahlt sich meist
aus, wie Ragnar Skanaker bei den Welt-
meisterschaften in Seoul/Siidkorea 1978
herausgefunden hat: »Standardpistole
war bis dahin immer meine schlechteste
Disziplin, weil ich mir nie geniigend Zeit
genommen hatte, die 10-Sekunden-Se-
rie richtig zu trainieren. In Seoul fand
Standardpistole als letzter Wettbewerb
der WM statt, und es war meine letzte
Chance, noch eine Goldmedaille zu er-
reichen. Was machte ich also? Ich pack-
te 800 SchuB ein, nahm meinen Pisto-
lenkoffer und ging einen Tag vor dem
Match noch einmal auf den Trainings-
Stand. Mittags um eins fing ich an, die
10-Sekunden-Serie zu trainieren. Bis
sechs Uhr abends hatte ich 160 Fiinf-
SchuB-Serien abgefeuert. Ich konzen-
trierte mich darauf, den ersten SchuB
spdtestens bei 2,5 Sekunden und den
letzten zwischen 8,5 und 9,5 Sekunden
herauszubekommen. Ich versuchte, den
Druck auf den Abzug unmittelbar nach
dem RiickstoB aufzunehmen und zu
steigern, wéhrend die Waffe wieder in
den Halteraum zuriicksackte. Nach ei-
ner Weile merkte ich, daB sobald die
Visierung wieder sauber im Halteraum
stand, der SchuB von alleine brach. Um
meine Nerven zusitzlich unter StreB zu
setzen, bat ich die Zuschauer hinter mir,
bei jeder Neun «buh» zu rufen und bei
jeder vollen Fiinfziger-Serie laut zu klat-
schen. Zu Beginn war das recht entmu-
tigend, aber gegen sechs Uhr wurde
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Intensives Training brachte Ragnar Skanaker
die Goldmedaille und den Weltrekord.

mehr geklatscht als gebuht. Was am
nachsten Tag passierte, ist inzwischen
bekannt: Ich holte die Goldmedaille,
setzte einen neuen Weltrekord und ver-
besserte damit meine eigene Héchstlei-
stung gleich um elf Ringe. «

Das zeigt, daB alle die Schiitzen, die
im Augenblick zwischen 550 und 570
Ringen liegen und sich einfach nicht
mehr steigern kénnen, Uberlegen soliten,
was wirklich intensives Training in die-
sem Wettbewerb ausmachen kann. Es
ist jedenfalls wert, es einmal auszupro-
bieren.

Taktik

Timing ist alles bei der Standardpistole,
wie wir gesehen haben. Also lassen Sie
sich nicht davon ablenken. Kontrollieren
Sie mit der Stoppuhr die Zeit bei den
150-Sekunden-Serien. Vielleicht sind
Sie versucht, nach dem Schuf den Tref-
fer durch das Fernrohr zu suchen. Aber
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das kostet Zeit und es ist nach unserer
Ansicht nicht nétig, jeden der fiinf Schiis-
se einzeln zu begutachten. Wenn Sie
es beherrschen und alles paBt, feuern
Sie eine Doublette. Das spart Zeit fiir
die anderen Schiisse. Das soliten Sie
allerdings gleich zu Beginn tun, wenn
die Zeit noch nicht so drangt. Doubletten
schieBen schafft gleichzeitig einen guten
Ubergang zu den 20-Sekunden-Serien.
Wenn es windig ist, kann man manchmal
mit einer Doublette eine pl6tzliche wind-
stille Phase ausnlitzen.

Einige Schiitzen strengen sich in der
150-Sekunden-Serie sehr stark an und
verkraften anschlieBend die hohen Ring-
zahlen nicht. Der Zehner-Ring ist, fiir das
langsame PrézisionsschieBen, recht
groB, und so ist selbst das maximale Er-
gebnis méglich. Deshalb sollten Sie sich
im Training nicht zufriedengeben, wenn
der SchuB nicht den inneren Zehner-
Ring trifft. Das hilft lhnen im Wettkampf,
bei mehreren aufeinander folgenden
Zehnern auf dem Boden zu bleiben. Oft
sieht man auch nachldssige Schiitzen;
sie laden immer noch das Magazin oder
justieren ihr Teleskop, wenn sich bereits
die Scheiben gedreht haben. Ihre Bewe-
gungen missen selbstbewuBt und prézi-
se sein. Die Ringzahlen in der 20-Sekun-
den-Phase sind manchmal héher als bei
den 150er-Serien, weil man inzwischen
alle Hemmungen abgebaut hat.

Der haufigste Fehler in der 20-Sekun-
den-Phase ist zu schnelles SchieBen.
Genauer: Das wird so sein, wenn Sie
sich noch nicht an drehende Scheiben
und an viele Schitzen auf dem Stand
gewohnt haben. Uberdngstlich versu-
chen Sie, lhre finf SchuB loszuwerden,
lange, bevor die Scheiben wieder ver-
schwinden. Wenn Sie der Herde folgen,
also alles so machen wie die Mehrzahl

der Schiitzen an der Feuerlinie, werden
Sie feststellen, daB Sie noch knapp acht
Sekunden Zeit (ibrig haben, nachdem
der letzte SerienschuB gefallen ist. Es
bringt also nichts, hier zu schnell zu
schieBen — aber auch nicht, zu langsam
zu werden. Der Standardpistolen-Rhyth-
mus unterscheidet sich grundsitzlich
von den anderen zeitbegrenzeten Diszi-
plinen; tben Sie ihn, bis er perfekt sitzt.

In der 10-Sekunden-Serie fiihrt das
schnelle Tempo beim SchieBen dazu,
daB die SchuBbilder etwas tief liegen.
Das liegt einmal daran, daB es leichter
ist, die Visierung schon wihrend der Er-
holungsphase vom RiickstoB (also weit-
ab vom Halteraum) wieder neu aufzu-
nehmen, und zum anderen, weil durch
das schnelle Abziehen auch die Miin-
dung immer eine Spur nach unten ge-
driickt wird. Deshalb ist es taktisch klug,
schon vor Beginn die Kimme einen oder
zwei Klicks »bei tief« zu korrigieren.

Vermeiden Sie, den letzten SchuB hin-
auszuzdgern, um ihn perfekt zu machen.
Er ist fester Bestandteil einer Fiinferse-
rie, sonst wird er sicherlich verrissen.
Am besten feuern Sie einen imaginéren
»sechsten SchuB« im selben Tempo hin-
terher. Das hilft, diese geknipsten letzten
Schiisse zu vermeiden.

Trotz aller Vorkehrungen kommen
Waffenstérungen immer wieder einmal
vor. Beheben Sie sie wenn méglich wih-
rend der 150-Sekunden-Serie, weil Sie
sich in einem Wettkampf nur zwei Sto-
rungen ohne Ringabzug erlauben diir-
fen. In den schnellen Serien reicht die
Zeit sicher nicht aus, um an der Waffe
herumzubasteln. Sollten Sie aber einmal
das Pech und zwei Stérungen haben,
haben Sie nach den UIT-Regeln das
Recht, daB Ihre defekte Pistole zuerst
repariert und dann auf ihre Funktion ge-
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testet wird, bevor es weiter geht. Bei der
Weltmeisterschaft 1970 in Phoenix/USA
hatte der Sowjetrusse Renard Suleima-
nov, der inzwischen die sowjetischen Pi-
stolenschiitzen trainiert, zwei Stérungen
in der letzten 10-Sekunden-Serie. Er lieB
die Waffe in Ruhe reparieren und ge-
wann anschlieBend. Einige Stérungen
lassen sich einfach nicht verhindern. Sie
mussen lernen, damit zu leben (und ha-
ben hoffentlich Ersatzteile wie Feder
oder Schlagbolzen dabeil). Aber die
Méglichkeit eines Defekts 148t sich redu-
zieren, wenn man seine Waffe regelma-
Big wartet und passende, verldBliche
Munition verschieBt. :
Wiéhrend die Scheiben gewechselt
werden, beschaftigen Sie sich entweder
mit Eintrdgen ins SchieBbuch, oder tiben
noch einmal in Gedanken den Zeitablauf
mit Hilfe der Stoppuhr. Konzentrieren Sie
sich auf die Technik und nicht auf die
maglichen Ringe, die Sie erzielen kénn-
ten. Halten Sie sich an Ihren bewihrten
Ablauf. Ungeplante oder aufs Gerate-
wohl gestartete Aktionen kénnen zu ei-
nem fatalen Fehler ausarten, der Sie aus
den Medaillenringen wirft: Sie kdnnten
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KK-Sportpistolen lassen sich als Standard-
pistolen nutzen, wenn man den Abzug auf
1000 Pond umstelit. Von links: Himmerli 280,
Walther GSP und Erma ESP85A. .

nur vier statt finf Patronen laden, oder
vergessen durchzuladen, bevor Sie die
Pistole in die Fertighaltung absenken,
oder das Magazin nicht oder nicht einra-
stend in die Waffe schieben, oder die
Waffe gesichert lassen — um nur einige
der Fehler zunennen.

Von Zeit zu Zeit missen Sie um Sieg
oder Platz stechen; eine nervenaufrei-
bende Erfahrung, aber auch hier hilft Ih-
nen die Taktik weiter. Um den StreB ab-
zubauen, konzentrieren Sie sich nur auf
Ihr eigenes SchieBen und ignorieren Sie
die Ringzahlen des Gegners. Wenn sei-
ne Schiisse angezeigt werden, schauen
Sie weg und trommeln mit den Fingern
auf den Gehdrschutz, um die gerufenen
Ringzahlen zu Uberténen. Konzentrieren
Sie sich auf lhre Ergebnisse, auf Ihre
SchuBgruppen - an denen des Gegners
kdnnen Sie sowieso nichts dndern. Rich-
ten Sie all lhre Gedanken auf den kor-
rekten technischen Ablauf, ignorieren
Sie alles um sich herum, und Sie haben
das Stechen schon halb gewonnen.

Zum SchluB: Studieren Sie die UIT-
Regeln und die DSB-Sportordnung (die
sich gréBtenteils entsprechen). Wenn ir-
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gendetwas schieflduft, missen Sie wis-
sen, was Sie dirfen und was nicht (die
Scheiben drehen sich nicht, Sie haben
eine Waffenstdrung, es gibt eine Unter-
brechung usw.). Mit diesem Wissen kén-
nen Sie beruhigt an den Start gehen.

Ausrustung, Waffen
und Munition

Die Grundausstattung (beschrieben in
Teil I) reicht aus. Eine SchieBbrille kann
nitzlich sein, weil es hier sehr stark auf
sauberes Zielen ankommt (aber mdg-
lichst ohne Irisblende, weil sie das Seh-
feld einschrankt). Eine schwache Plus-
Linse hilft dabei, sich nur auf das Visier
zu konzentrieren. Die SchieBmitze mit
Seitenklappen hilft gegen Sonnenlicht,
aber auch gegen herliberfliegende leere
Hiilsen vom Nachbarn, die Ihnen wohl-
moglich in der 10-Sekunden-Serie auf
der Nase herumtanzen. Bei heiBem Wet-
ter haftet mit Talkum oder Harz der Griff
besser. Natlrlich tragen Sie einen Ge-
horschutz (Vorschrift auf allen SchieB3-
stdnden!). Mancher tragt zusétzlich noch
Ohrstopsel, damit er sich von allem
Wettkampflarm abschottet und sich voll
auf den Ablauf seines eigenen Pro-
gramms konzentrieren kann.

Die Wahl der Pistole bleibt jedem
selbst Uberlassen. Zuverldssigkeit ist
hier entscheidend, Stérungen dirfen Sie
sich nicht leisten. Die neueste Genera-
tion von Standardpistolen hat tiefliegen-
de Laufachsen, sie sind besser ausge-
wogen und reduzieren so den RickstoB
(vor allem die italienischen Modelle von
FAS-Domino und Morini). Die beliebte-
sten Modelle sind die beiden Hammerlis
(208 und 280), die Walther GSP, oder
die Unique DES 69-U. Zwar kommen

fast jedes Jahr neue Modelle auf den
Markt, aber die erwahnten haben bereits
ihre Feuertaufe in unzahligen Wettkdmp-
fen hinter sich. Altere Pistolen wie Ruger,
High Standard oder FN-Browning besit-
zen alle einen hochliegenden Lauf und
sind schwierig zu schie3en - jedenfalls,
wenn Sie hohe Ringzahlen treffen wol-
len. Ragnar Skanaker: »Die beste Stan-
dardpistole, mit der ich bisher schieBen
durfte, haben die beiden russischen
Waffenkonstrukteure Haidurov und Ra-
zeronov entwickelt: mit dem Modell HIR
3 durften nur wenige sowjetische Spit-
zenschiitzen starten, und jede Pistole
ist handgefertigt. Der Clou: Wie bei den
ersten prellschlagfreien Luftpistolen
(Feinwerkbau 65 bis 90) gleitet beim
SchuB ein Gegengewicht nach vorn,
wéhrend der Schiitten durch die Pulver-
gase nach hinten gedriickt wird. Als Re-
sultat IaBt sich quasi riickstoBfrei schie-
Ben. Beim SchieBen springt die Miin-
dung kaum héher als eine Kornhéhe,
so daB sich blitzschnell die Visierung
wieder zum ndchsten SchuB justieren
ldBt. Das SchuBverhalten war nicht an-
ders als bei einer modernen Schnellfeu-
erpistole. Der UdSSR-Rekord mit dieser
Pistole steht bei unglaublichen 592 Rin-
gen. Aber leider wird diese Waffe wohl
niemals im Handel zu bekommen sein. «

Zuverlassigkeit ist auch das wichtigste
Kriterium, wenn es um die Wahl der rich-
tigen Munition geht. Genauigkeit ist we-
niger wichtig. Weiche Patronen wie Eley
Pistol Match ist unbrauchbar, weil sie
die RlickstoBphase verlangern. Munition,
die einen kurzen, harten RiuckstoB
bringt, ist die beste. Im Wettkampf
schieBen Sie Eley Tenex, RWS R 50 oder
dhnlich hochwertige Marken. Probieren
Sie verschiedene Sorten, um zu sehen,
wie sie mit lhrer Waffe harmonieren.
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Kapitel9

Luftpistole

Die Luftpistole kam als bisher letzte Pi-
stolen-Disziplin ins UIT-Programm; sie
hatte ihre Weltmeisterschafts-Premiere
1970 in Phoenix/Arizona. Trotzdem hat
das SchieBen mit Luft- oder Gasdruckpi-
stoien eine iange Tradition, die bis in
das letzte Jahrhundert zurlickreicht. Al-
lerdings galten Luftdruckwaffen oft als
»Spielzeug« oder hatten das Image ei-
nes Kirmesvergnligens. Die Erfindung
der rlckschlagfreien Luftgewehre und
-pistolen Ende der sechziger Jahre
brachte schlagartig die Wende. Diese
neuen Modelle besaBen die Genauigkeit
von Kleinkalibergewehren und -pistolen.

Luftpistolen-Schiitzen bei der Weltmeisterschaft Innsbruck 1983

el

70

Die billige Munition, das unkomplizierte
Aufstellen von SchieBstinden in Turn-
hallen und &hnlichen Rdumen und vor
allem in den eigenen vier Winden zog
viele Sportschitzen an, die sich bisher
nur mit Feuerwaffen beschaftigt hatten.
In Phoenix kdmpften 218 Einzelschiit-
zen und 49 Mannschaften um den WM-
Titel. Korneél Marosvari aus Ungarn ge-
wann bei den Herren, und Sally Carroll
aus den USA bei den Damen. Nach den
Weltmeisterschaften in Seoul 1978 be-
schioB die UIT, zwischen den groBen
Weltmeisterschaften, die alle vier Jahre
stattfinden, eine eigene Luftdruckwaf-
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Uwe Potteck, Luftpistolen-Weltmeister 1991,
schieBt mit einer Kohlendioxid-Pistole. Der
Feinwerkbau-Prototyp C 25 hat eine senkrechte
Kartusche und Gasentlastungsbohrungen im
Lauf.

fen-WM durchzufihren. Das ursplngli-
che Programm ging Uber 40 Wertungs-
schisse, ab 1981 wurde es fir die Her-
ren auf 60 SchuB (wie bei den anderen
Pistolen-Disziplinen) verldngert. Den au-
genblicklichen Weltrekord bei 60 SchuB
mit sagenhaften 593 Ringen stellte Ser-
gej Pizhianov aus der Sowjetunion beim
Worldcup-Finale 1989 in Minchen auf.
Den Damen-Weltrekord hélt Lieselotte
Breker aus Detmold mit 392 Ringen, ge-
schossen auf dem Worldcup 1989 in ZU-
rich.

Die offizielle UIT-Wettkampfzeit flr 60
Wertungsschiisse (einschlieBlich unbe-
grenzter Probeschisse) betrdgt 135 Mi-
nuten, fiir die Damen (40 SchuB) 90 Mi-
nuten. Der Deutsche Schiitzenbund
schieBt etwas schneller: 105 Minuten fir
60 und 75 Minuten fiir 40 SchuB, jeweils
einschlieBlich Probeschiisse, die aller-
dings nur vor dem ersten Wertungs-
schuB abgefeuert werden durfen.

Zugelassene Waffen:

Jede Druckluft- oder CO,-Pistole im Ka-
liber 4,5 Millimeter (= .177 Zoll), die den
folgenden Regeln entspricht: Gewicht
einschlieBlich Zubehdr nicht Uber 1500
Gramm, Abzugswiderstand mindestens
500 Pond, gemessen bei senkrechtem
Lauf. Kein Teil des Griffes darf die Hand
umschlieBen. Handkanten- und Dau-
menauflage dirfen héchstens im rechten
Winkel (90 Grad) vom Giriff abstehen.
Die Luftpistole muB in einen rechtecki-
gen Kasten mit den InnenmaBen 420
x 200 x 50 mm passen.

SchieBtechnik

Die Luftpistole unterscheidet sich durch
ihre Antriebsenergie von allen anderen
UIT-Pistolendisziplinen: ~ komprimierte
Luft oder Gas (Kohlendioxid, CQO,). Das
ist der Grund, warum die Geschwindig-
keit des Geschosses beim Austritt aus
der Mindung weit unter der von Feuer-
waffen liegt (etwa 150 m/s, im Gegen-
satz zu etwa 290 m/s bei KK- und 350
m/s bei GroBkaliber-Pistolen). Deshalb
muB die SchieBtechnik dies wieder aus-
gleichen, und bis man das verstanden
hat und umsetzen kann, werden Erfolge
mit der Luftpistole ausbleiben.

Stand

Der Wettkampf dauert eine langere Zeit,
deshalb muB der Anschlag ohne An-
spannungen bleiben, damit man nicht
ermiidet und dadurch an Stabilitat ver-
liert. Entwickeln Sie lhre Fahigkeit, den-
selben Anschlag immer wiederzufinden,
damit Sie sich in den Pausen hinsetzen
oder den SchieBstand verlassen kénnen,
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ohne daB Sie anschlieBend zum Einrich-
ten neue Probeschisse brauchen -
denn die haben Sie nur vor dem Wett-
kampf. Besonders durch das Wechseln
der Scheiben (bei Wettkdmpfen nach je-
dem SchuB) 1a8t man sich leicht stéren,
deshalb sollte dieser Vorgang in den An-
schlag eingebaut werden. Auf der Stelle
stehenzubleiben, wenn Sie sich zum
Scheibenwechseln vorbeugen, fiihrt zu
unnétigen Muskelanspannungen.
~ Nach unserer Meinung ist es sinnvol-
ler, sich fir jeden SchuB wieder neu ein-
zurichten, nach der »Goldenen Regel
fir Prazisionsschiitzen«: SchuB3 flr
SchuB getrennt voneinander, nach ent-
sprechend sorgféltiger Vorbereitung und
gut gezielt abfeuern. Wenn Sie sich zwi-
schen den Schiissen bewegen, ent-
spannt sich die Muskulatur und auch die
Durchblutung der Beine wird geférdert.
(Anmerkung des Ubersetzers: Diese
SchieBtechnik weicht gdnzlich von dem
ab, was deutsche, aber auch auslandi-
sche Trainer empfehlen. Sie erfordert
viel Training und Konzentration, auBer-
dem kann sie die anderen Schiitzen st6-
ren. Wendet man sie ausschlieBlich im
Training an, hilft sie allerdings, in kirze-
ster Zeit die genaue Ausrichtung aufs
Ziel zu erlernen, so daB man ohne Pro-
bleme aus dem Anschlag gehen kann,
wenn man pausieren méchte. In der Re-
gel erfordert das Scheibenwechseln
auch keine besonderen Verrenkungen,
weil die Scheibenzuganlagen stindig
verbessert werden.)

Griff

Auch mit den Einschridnkungen durch
die Sportregeln von UIT und DSB 4Bt
sich ein gut passender Griff mit Hand-
kanten- und Daumenauflage verwenden.
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Die Handkantenauflage stlitzt einen gro-
Ben Teil des vorderlastigen Gewichts an
der Mindung ab; sie sollte justierbar
sein, damit Sie die GriffgroBe Ihrer
Hand anpassen kénnen. Bei der WM in
Korea betrug die Temperatur etwa 33
Grad Celsius und die Luftfeuchtigkeit
fast 100 Prozent. Die Handkantenaufla-
ge muBte unter diesen Bedingungen
Uber einen Zentimeter verstellt werden.
Gut sitzende Griffe sorgen dafir, daB
Sie SchuB flr SchuB in derselben Art
zugreifen kénnen. Man braucht einige
Kraft, um eine federgetriebene Luftpisto-
le oder eine mit Kompressionssystem
ZU spannen, und dabei verschiebt sich
der Sitz der Hand am Griff. AuBerdem
mussen die Scheiben nach jedem SchuB
ausgewechselt und in einem Késtchen
abgelegt werden, was fiir die nichtschie-
Bende Hand nicht gerade leicht ist. Wie
schon beim Anschlag soliten Sie auch
den Griff fir jeden SchuB neu in die
Hand nehmen, dabei wird auch die Hand
besser durchblutet.

Um die verhdltnismaBig lange Visierli-
nie bei einer Match-Luftpistole ruhig zu
halten, missen Sie ziemlich fest zugrei-
fen, auch um die 500 Pond Abzugswi-
derstand zu bewdltigen. Die Laufachse
bei Luftpistolen liegt meist wegen des
Kolben- und Federsystems recht hoch
tiber der Hand (bei CO,-Pistolen sieht
es schon besser aus), so daB Sie fest
zugreifen missen, um die Miindung kon-
trollieren zu kénnen. Die »hdngende«
Griffhaltung wie bei einer Freien Pistole
ist unbequem, weil man nicht so fest zu-
greifen kann (siehe auch Anatomie). Die
Abzugskontrolle hangt auch von der La-
ge des Zeigefingers ab, er darf nirgends
am Rahmen oder am Griff anliegen. Die
Griffoberflichen sollten punziert oder
wenigstens aufgerauht sein; auch das
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gibt zusétzlichen Halt und verhindert
selbst minimalste Bewegungen des
Griffs in der Hand. Die meisten Fabrik-
Griffe der heute angebotenen Pistolen
sind so gut, daB sie nur noch ein wenig
fir die jeweilige Hand abgeéndert wer-
den missen.

Atmung

Wahrend der Zielphase miissen Sie den
Atem anhalten, damit der Oberkérper
und auch der zielende Arm ruhigbleiben.
In diesen Zeiten, die bis zu 20 Sekunden
lang sein kénnen, wird Ihrem Korper
langsam der Sauerstoff entzogen. Ad-
diert man diese Sekunden in einem
Match, kommt man auf 45 Minuten ohne
zu atmen! Wahrend eines Wettkampfs
nimmt die Sauerstoffversorgung des
Kdrpergewebes langsam ab. Diese Hy-
poxie (siehe Physiologie) wirkt sich ne-
gativ auf lhre Leistung aus, besonders
gegen Ende der SchieBzeit. Neueste Un-
tersuchungen haben ergeben, daB man
die besten Resultate erzielt, wenn die
Lungen beim Zielen und Feuern nicht
génzlich leer, sondern halb gefiillt sind.
Sie sollten einige normale Ziige atmen
und dabei die Luft langsam aus den Lun-
gen strémen lassen. Mit dem Anheben
der Pistole atmen Sie ein, wobei lhnen
die natirliche Elastizitat des Lungenge-
webes hilft, die allein durch die Armbe-
wegung schon Luft ansaugt. Die ent-
sprechende Atemmenge ergibt sich
durch die Héhe des Armhebens: Meist
geht man beim PrazisionsschieBen bis
Uber die Scheibe hinaus und 148t dann,
gleichzeitig mit dem Ausatmen, den Arm
gegen die Schwerkraft in den Halteraum
absinken. Dabei lassen Sie die Luft nur
soweit aus den Lungen strémen, wie es
ohne zusétzliches Pressen geht.

Walther-Luftpistole CP 2 mit anatomisch ge-
formten Griffen. Die verstellbare Handkanten-
auflage erlaubt Anpassungen an die Konturen
der Hand.

Gerade beim Luftpistolen-SchieBen
sind regelméBige Pausen sehr wichtig.
Sie schieBen meist in geschlossenen
Raumen, wo der Sauerstoffpegel niedri-
ger als drauBen ist. Dadurch sinkt der
Sauerstoffgehalt im Gewebe noch
schneller ab. Wenn es zeitlich mdglich
ist, sollten Sie deshalb in den Pausen
nach drauBen gehen und Frischluft
schnappen.

Zielen und Visierung

Die Vorteile des »Halteraum-Zielens«
haben wir bereits erldutert, und auch bei
der Luftpistole ist das die beste Technik.
Nehmen Sie ein mdglichst breites Korn
(8 — 4 mm), damit Sie die Verhiltnisse
der Lichtspalte und den Abstand zum
Spiegel nicht standig nachchecken miis-
sen. Das Korn soll ein wenig schmaler
als der Scheibenspiegel aussehen,
wenn Sie zielen (ca. 90 Prozent der
scheinbaren Spiegelbreite). Die Visie-
rung sollte rechteckig geschnitten sein,
der Kimmenausschnitt am besten das-
selbe Maf3 wie die Kornbreite haben. Bei
einer Visierlinie von 360 mm ist dieses
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Verhaltnis ideal (was aber auch von Ihrer
Armldnge abhingt). Bei einigen Pistolen
kann man die Breite des Kimmenein-
schnitts stufenlos verdndern, so daB
man unter allen mdéglichen Lichtbedin-
gungen zurechtkommt.

Optische Hilfsmittel wie geténte Gla-
ser oder eine verstellbare Irisblende sind
nitzlich, weil man damit die oft unter-
schiedlichen Lichtbedingungen von
Stand zu Stand egalisieren kann. Die
Néhe zu den Scheiben filhrt beim Luft-
‘pistolen-SchieBen oft dazu, daB man
meint, durch die Visierung hindurchzuse-
hen. Oder das Auge springt zur Scheibe,
anstatt Kimme und Korn zu beobachten.
Eine schwache Plus-Linse schafft da Ab-
hilfe.

Obwohl die Visierlinie bei Luftpistolen
ahnlich lang wie bei einer Freien Pistole
ist, haben Zielfehler eine andere Wir-
kung auf die Trefferlage. Das liegt daran,
daB die Distanz kiirzer ist, die Ringe ei-
nen anderen Abstand haben und die Ein-
schuBlécher zu diesen Ringen in einem
anderen Verhdltnis stehen. Eine Ver-
schiebung des Korns um zwei Zehntel-
millimeter nach links oder rechts bewirkt
eine Abweichung des Treffers von 5,5
Millimetern aus dem Zentrum. Bis zum
1. Januar 1989 wiirde ein solcher SchuB
immer noch zehn Ringe gezéhit haben,
aber nun miBt die Zehn nur noch 10,4
(statt friiher 12) Millimeter, und der Tref-
fer lage bereits in der Neun. Auf 50 Meter
umgerechnet betriige die Abweichung
bereits 41 Millimeter, der Treffer lage
auch hier bereits im Neuner-Ring
(Durchmesser der Zehn 50 mm). Eigent-
lich miBten die Luftpistolenergebnisse
hdher als die Freie-Pistole-Resultate lie-
gen - und das ist tatsichlich so, aber
auch wegen anderer Faktoren (Licht,
Wind u.g.).
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Abziehen

Das saubere Auslésen des Schusses
ist die Essenz des Luftpistolen-Schie-
Bens. Bei diesen Waffen ist die Auslose-
gesamtzeit viel hdher als in Feuerwaffen.
Als AuslGsegesamtzeit (AGZ) bezeich-
net man die Spanne zwischen dem Mo-
ment, wo die erste Abzugsklinke reagiert
(man also nicht mehr stoppen kann) bis
zu dem Punkt, wenn das GeschoB den
Lauf verldBt. Manche Firmen geben
auch die Zeit an, bis der Schlagbolzen
zlindet oder die Druckluft das Diabolo
erreicht hat, weil dann munitionsbeding-
te Unwégbarkeiten wie Durchlaufzeit im
Lauf, Laufidnge, Pulver und anderes ent-
fallen. Die AGZ kann bei Luftpistolen
flinfmal so lang dauern wie bei Feuer-
waffen. Jeder Fehler beim Abziehen
wirkt sich deshalb auf den Abgangswin-
kel des Geschosses aus dem Lauf viel
stérker aus, weil es sich langer im Lauf
befindet. Abzugsfehler libertragen sich
auf die Waffe und lassen die Miindung
blitzschnell in irgendeine Richtung hiip-
fen, horizontal oder vertikal, oder beides
kombiniert.

Fir die Praxis bedeutet das: Wihrend
sich Abzugsfehler gravierend auf die Er-
gebnisse beim LuftpistolenschieBen aus-
wirken, wirken sich Ungenauigkeiten
beim Visieren oder Halteschwichen we-
niger stark aus. Das Geheimnis des sau-
beren Abziehens besteht darin, die Zeit
zu verldngern, in der Sie Druck auf den
Abzug ausiiben - selbst wenn sich da-
durch das Halten geringfligig ver-
schlechtert. Diese Technik unterscheidet
sich grundsétzlich von der Abzugstech-
nik der anderen Pistolendisziplinen und
muB bis zur Perfektion gelibt werden.
Ein héufiger Fehler beim Luftpistolen-
schieBen ist zum Beispiel, daB man den
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Ex-Weltrekordhalterin Margit Stein aus Daaden
Im Anschlag mit einer Feinwerkbau-Luftpistole.
Besonders Damen bevorzugen die leichteren

Junior-Modelle. :

Druck auf den Abzug dann steigert,
wenn die Visierung bereits im Halteraum
steht. Was passiert? Sie ziehen am Ab-
zug, aber der SchuB bricht noch nicht.
Langsam wird die Halteruhe geringer,
und Sie drlicken energischer auf das
Zingel: Die Fingerbewegung uUbertragt

sich auf die Waffe, die Mindung springt,.

der SchuB bricht endlich (aber im fal-
schen Moment) und trifft die Acht oder
noch schlechter. Wenn der urspringli-
che Druck auf den Abzug, mit dem Sie
den Halteraum erreichen, nicht aus-
reicht, um den SchuB zu l6sen, missen
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Ragnar Skanaker entwickelte gemeinsam mit
US-Hersteller Crosman die Matchpistole 88.

Sie absetzen. Versuchen Sie niemals,
den Druck bewuBt zu erhéhen, wéhrend
Sie zielen.

Die meisten Luftpistolen besitzen ei-
nen zweistufigen Abzug. Ein groBer Teil
des Abzugswiderstands liegt auf dem
mechanischen Weg bis zum Druckpunkt,
und hier bricht der Schuf3 glashart, wenn
der Druck noch ein wenig ansteigt. Das
Abzugsverhalten |48t sich regulieren
vom Zwei-Stufen-Abzug (mit zum Bei-
spiel 380 Pond Vorzug und 130 Gramm
Druckpunkt-Widerstand) bis zum »Roll-
over-Abzug«, bei dem der vorgeschrie-
bene Mindestwiderstand von 500 Pond
auf dem gesamten Abzugsweg verteilt
ist und Vorzug und Druckpunkt nahtlos
ineinander (ibergehen. Die besten
Schiitzen der Welt schieBen mit einem
Zwei-Stufen-Abzug und  trockenem
Druckpunkt. Damit sich kein SchuB3 un-
gewollt I6st und Sie zehn Ringe verlieren
(weil jeder im Wettkampf abgefeuerte
SchuB zé&hlt), sollten Sie nicht zu frih
am Abzug ziehen.

In dinner Luft hoch Uiber dem Meeres-
spiegel bekommt man Schwierigkeiten,
die Luft anzuhalten und dadurch auch,
die Waffe ruhig zu halten. Den richtigen
Anfangsdruck auf den Abzug unter die-
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sen Bedingungen zu finden, erfordert ei-
niges Training und Experimentieren.

Die Lage des Abzugsfingers muB im-
mer gleich bleiben. 500 Pond Wider-
stand sind verhdltnismaBig wenig, und
wenn der Finger an unterschiedlichen
Punkten am Ziingel anliegt, dndert sich
auch das Abzugsgefiihl.

Um das Abziehen zu erleichtern, kén-
nen Sie Gewichte am oder unter dem
Lauf befestigen. Das zusitzliche Ge-
wicht verlangsamt die Miindungsbewe-

“gungen, verringert dort das standige Zit-

tern und kompensiert leichte Abzugsfeh-
ler. Allerdings brauchen Sie wiederum
mehr Kraft, um das erhdhie Waffenge-
wicht zu halten, und Ihre Muskeln miis-
sen sich erst daran gewdhnen (siehe
auch Spezielle Kondition).

Nachhalten und Nachzielen

Das Nachhalten bekommt fiir Luftpisto-
len-Schiitzen besondere Bedeutung. Bei
den riickschlagfreien modernen Luft-
druckwaffen zeigt eben kein RiickstoB
an, daB der SchuB ausgeldst wurde.
Deshalb muB die Waffe weiter absolut
bewegungslos gehalten werden. Dieser
Vorgang wird zum festen Bestandteil des
Zielens: Der SchuB fllt in der Mitte die-
ses Bewegungsablaufs, nicht am Ende.
Die Miindung springt nicht wie bei schar-
fen Patronen, und deshalb lockert sich
auch Ihr Zugriff nicht. Die langsame Ge-
schoBgeschwindigkeit, die dadurch 14n-
gere Durchlaufzeit und die VerschluBge-
schwindigkeit erfordern, daB die Waffe
auch nach dem SchuB noch einen Mo-
ment im Ziel bleibt. Die Vorstellung einer
langsam startenden Rakete, die erst ei-
nige Sekunden nach der Ziindung lang-
sam die Plattform verlaBt, ist hier genau
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richtig, weil das GeschoB in exakt dieser
Weise den Lauf verlaBt. Es setzt sich
sogar erst im Lauf in Bewegung, wenn
Sie schon lange abgezogen haben. Also
missen Sie bewuBt l&nger nachhalten,
um gut zu treffen. Tats&chlich ist es so-
gar méglich, das GeschoB in die Zehn
Zu »lenken«, wenn Sie die Visierung mi-
nimal korrigieren, wihrend das GeschoB
noch im Lauf ist. Im Training kénnen Sie
sich durch besonders langes Nachhal-
ten, zum Beispiel bis zu zwei Sekunden,
diese Technik angewdhnen, auch wenn
die Nachhaltezeit im Wettkampf dann
meist kiirzer ist.

Training

Bleidiabolos sind billig, und einen eige-
nen SchieBstand kénnen Sie ohne gro-
Ben Aufwand im Keller, in der Garage
oder auf dem Dachboden aufstellen. In
dieser Disziplin kénnen (und sollten) Sie
Zeit und Anstrengungen daran setzen,
perfekt zu werden. Die besten internatio-
nalen Schiitzen verschieBen zwischen
20000 und 30000 SchuB pro Saison!
Manchmal wird langweiliges Training zu
einem ernsten Problem, aber durch ab-
wechslungsreiche Ubungen kdnnen Sie
Ihre Begeisterung erhalten und dafiir
sorgen, daB Sie nicht nur »vor sich hin
ballern.« Mit anderen Worten: Ihr Trai-
ning sollte ein Ziel haben.

Wir sagten vorhin, daB beim Luftpisto-
lenschieBen die Abzugskontrolle der
wichtigste Teil der SchieBtechnik ist.
Deshalb miissen Sie hierauf auch am
meisten Zeit verwenden. Um Ihre volle
Konzentration auf den technischen Ab-
lauf zu lenken, empfehlen wir folgendes
Verfahren: Beginnen Sie I|hr Training
grundsétzlich mit der »weiBen« (umge-
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Schwérzen Sie wieder die Ringe im
Spiegel, aber lassen Sie den Neuner-
Ring weiB3.

Sie konnen auch den Neuner-Ring
ausschneiden. lhr Ziel ist es nun, mdg-
lichst alle Schisse in diesen Ring zu be-
kommen. Das ist nicht einfach, Sie wer-
den lhre volle Konzentration benétigen.
Notieren Sie, wie viele aufeinanderfol-
gende Schisse Sie im Zentrum plazie-
ren kdénnen. Darauf kommen wir unter
»Wettkampfvorbereitung« noch einmal
zurlick. Fir lhr SchieBleistungsbuch kén-
nen Sie notieren, wo die Treffer lagen,
die nicht im Innenring landeten. Vielleicht
machen Sie immer denselben techni-
schen Fehler? .

Weil dieses SchieBen ohne zéhlbare
Ringe manchmal ziemlich langweilig
wird, sollten Sie sich ein Ziel setzen. H5-
ren Sie erst auf, wenn Sie 15 oder 20
Schusse nacheinander durch den Ring
gebracht haben. Sie miissen dieses Ziel
aber lhrem Trainingsstand anpassen,
die Aufgabe muB mit lhrem Kénnen I6s-
bar sein. Am SchluB schieBen Sie noch
einmal 10 bis 15 SchuB auf eine Schei-
be, bei der nur der Zehner-Ring sichtbar

bleibt. Das erinnert Sie daran, daf3 Ihr
eigentliches Ziel ja sein sollte, so perfekt
zu schieBen, daB jeder SchuB in dieser

- Flache landet,

Wettkampfvorbereitung

Die Vorbereitung auf ein wichtiges Match
gehort zu Ihrem Training dazu, und zwar
in den letzten zwei bis vier Wochen vor
dem Termin. In diesem Zeitraum sollte
das Training, auBer den technischen
Einheiten wie vorher beschrieben, auch
eine Art »simulierten Wettkampfs« ent-
halten, um Sie etwas unter Druck zu set-
zen und Sie damit auf den Ernstfall vor-
zubereiten.

Von Zeit zu Zeit (nicht zu oftl) schie-
Ben Sie ein volles Wertungsprogramm,
das soweit wie mdglich den realen Be-
dingungen entsprechen sollte, also ein-
schlieBlich Probeschiisse, im entspre-
chenden Tempo und mit Scheibenwech-
seln nach jedem SchuB. AuBerdem gibt
es viele andere Methoden, die Wett-
kampfstreB produzieren. Sie finden eini-
ge davon in einem spéteren Kapitel

Jedes Jahr im Mai treffen sich die besten Pistolenschiitzen der Welt Welt zum Worldcup auf der
Olympia-SchieBanlage in Miinchen-Hochbriick. Nutzen Sie die Chance und schauen Sie den Stars

beim Wettkampf zu.
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(»Wettkampftraining«). Und schlieBlich
sollte eine Wettkampfvorbereitung dazu
dienen, die Visierung zu justieren. Die
Lage lhres SchuBbilds im Neuner-Ring
verrat Ihnen, wohin Sie drehen missen.

Ausriistung, Waffen
und Munition

Zum SchieBen mit der Luftpistole bend-
tigen Sie nur wenige Dinge. Sie kdnnen
Ihr Beobachtungsfernrohr zu Hause las-
sen,weil fast alle Stande mit automati-
schen Scheibenzuganlagen ausgestat-
tet sind. GroBe Gehérschutzhauben sind
unnétig, obwohl leichte Ohrpropfen auch
bei der Luftpistole niitzlich sind, weil sie
den Larm der Zuschauer oder Nachbar-
schiitzen abschotten. GroBen Wert le-
gen sollten Sie allerdings auf eine gute
und vollstdndige SchieBbrillenausrii-
stung mit Irisblende, Farbfiltern und seit-
lichen Sichtblenden. Damit kdnnen Sie
die Ermidung der Augen verhindern
(oder zumindest reduzieren), sich voll
auf die Visierung konzentrieren und vor
allem die unterschiedlichen Lichtverhalt-
nisse auf den einzelnen SchieBstanden
kompensieren. Dieser letzte Punkt ist
deshalb wichtig, weil auf den meisten
SchieBstdnden eine Mischung aus
kiinstlichem und Tageslicht vorherrscht
(durch Fenster, Oberlichter usw.). Das
bedeutet, daB die augenblickliche Be-
leuchtung der SchieBscheibe von der
Helligkeit des veranderlichen Tages-
lichts abhéngt.

Mit Hilfe einer verstellbaren Irisblende
kénnen Sie relativ schnell die Lichtbedin-
gungen nachregulieren. Eine SchieB-
mutze mit langem Schirm und nach Mog-
lichkeit Seitenblenden hélt unerwinsch-

te Reflexionen von den Deckenleuchten
fern und bringt Ihre Konzentration wieder
auf das Visier und den SchieBvorgang
zuriick. Manchmal kann namlich das
standige Hin- und Herfahren der Schei-
benzuganlagen der Nachbarn ganz
schén an den Nerven zerren, besonders,
wenn nur ein SchuB pro Scheibe erlaubt
ist. Wenn Sie nicht unbedingt ein Mat-
zenfan sind, reichen oft auch zwei Luft-
gewehr-Scheibenhdlften, links  und
rechts am SchieBbrillensteg befestigt.

Bevor wir uns nun den einzelnen Luft-
pistolen-Fabrikaten zuwenden, wollen
wir kurz die Konstruktionsprinzipien die-
ser Waffen besprechen. Bereits vorher
haben wir gesagt, daB sich die Luftpisto-
le von allen anderen UIT-Kurzwaffen vor
allem durch die Antriebsenergie unter-
scheidet: komprimierte Luft oder Gas
(CO, oder Druckluft) anstelle von Nitro-
oder Schwarzpulver. Komprimierte An-
triebsluft 138t sich auf zwei verschiedene
Weisen herstellen: Entweder unmittelbar
beim Abziehen, wenn ein Kolben in ei-
nem Zylinder durch Federkraft nach vor-
ne schnellt und die vor ihm liegende Luft
zusammenpreBt und durch den Lauf hin-
ausjagt. Die Druckfeder wird vor dem
SchuB beim Laden mit einem Spannhe-
bel zusammengedriickt und entspannt
sich, wenn der Abzug eine kleine Sperre
anhebt. Als Alternative gibt es Modelle,
bei denen die Luft durch eine Art Pump-
hebel bereits vor dem SchuB in einem
kleinen Zylinder (unter dem Lauf oder
im Griff) komprimiert wird. Beim Abzie-
hen I6st man nur ein kleines Ventil, die
Druckluft entspannt sich wieder und
treibt das Bleidiabolo aus dem Lauf. Ein-
fache Modelle benétigen mehrere Pump-
hiibe, um auf die notwendige Energie
zu kommen, Matchluftpistolen nur eine
einzige Bewegung.
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Das Modell Joniskeit »Hurrican Air« eine Kom-
pressionsluftpistale mit guter Trefferleistung.

Beim Feinwerkbau-Modell 100 sitzt der Spann-
hebel fiir die Vorkompression unter dem
System.

Die erfolgreiche Feinwerkbau 65 mit Feder-
drucksystem und beweglichem Oberteil, das
den Prellschlag abfingt. .

Die sogenannten CO,-Pistolen sind ei-
ne moderne Abwandlung dieses Sy-
stems, bei dem das Treibmittel CO,
(Kohlendioxid) in einem Zylinder nter
dem Lauf gelagert wird. Eine Teilmenge
des Gases, ausreichend fiir einen SchuB
(etwa 0,2 Gramm), befindet sich in einer
Zwischenkammer, und beim Abziehen
sorgt das CO, fiir den nétigen Treib-
druck. Umstandliche und kraftraubende
Spannarbeiten entfallen hier ganz.
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Von den Federdruck-Pistolen gibt es
zwei Sorten: mit und ohne Prellschlag,
je nachdem, wie der schwere Kolben am

Ende seiner Bewegung aufgefangen -

wird. Die Pistolen mit Prellschlag eignen
sich nicht fiir ernsthaftes sportliches
Training, weil sie durch den starken
Prellschlag beim SchieBen aus der Rich-
tung gehen und so ungenau schieBen.
Die Auslésegesamtzeit AGZ ist bei
Luftdruckwaffen verhéitnisméaBig langer
als bei Feuerwaffen. Das liegt an der
langsameren GeschoBgeschwindigkeit,
die wieder zu einer langeren Durch-
gangszeit im Lauf fiihrt, und dazu kommt
noch die Verzégerung, bis die Feder sich
entspannt und den Kolben in Bewegung
gesetzt hat. Insgesamt kann die Auslé-
segesamtzeit bis zu fiinfmal langsamer
als bei einer Kleinkaliberpistole sein.
Durch diese Zeitverzégerung beeinfluBt
der Prellschlag das Zielen sehr ‘stark.
»Prellschlag- oder riickstoBfreie« Model-
le Uberdecken oder neutralisieren dieses
Problem. Entweder arbeitet das Modell
mit zwei gegeneinander laufenden Zylin-
dern und Kolben, deren Energien sich
aufheben (Diana). Oder aber Zylinder
und Lauf sind auf einem Schlitten mon-
tiert, getrennt von Rahmen und Griff
(Feinwerkbau). Beim SchuB I8st sich ei-
ne Arretierung, und wihrend das Ge-
schoB nach vorn hinausfliegt, gleitet das
schwere Oberteil (entsprechend langsa-
mer) nach hinten und wird dort sanft ab-
gefangen. Die brandaktuellen CO,-Pisto-
len sind ebenfalls rlickstoBfrei; die Lauf-
achse wurde so tief eingesetzt, daB sie
direkt in die Haltehand weist, und so geht
jede Bewegung geradlinig nach hinten
in die Achse des Arms. Dadurch bleibt
die Miindung auch dann ruhig, wenn das
GeschoB die Waffe verl4Bt. Durch eine
héhere Anfangsgeschwindigkeit und kiir-
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zere Auslésegesamtzeit bleibt der Ziel-
vorgang fast ungestért, wihrend das Ge-
schoB nochim Laufist,

Die wohl bisher erfolgreichste Match-
luftpistole drfte die Feinwerkbau 65 ge-
wesen sein (Federdrucksystem mit be-
weglichem Schlitten). Das Nachfolgemo-
dell 90 besitzt einen elektronischen Ab-
zug. Beide dominierten die internationale
Szene seit ihrem Erscheinen Ende der
60er und Mitte der 80er Jahre. Inzwi-
schen wurden beide von den wieder
neuentdeckten CO,-Pistolen Uiberrundet,
Im Design, in der Handlage und Balance
sehen sie eher wie moderne Freie Pisto-
len aus. Das Prinzip erlaubt eine tiefere
Laufachse, einfachere Bedienung und
eine hdhere Miindungsgeschwindigkeit.
Es gibt natlrlich auch Nachteile. So
missen die Gaszylinder sorgféltig und
regelmaBig nachgeflillt werden. Schiit-
zen, die lieber den Pistolenkoffer aus
der Ecke nehmen und zum Training fah-
ren, ist diese Sorgfalt manchmal lastig.
Aber sie |aBt sich auch wunderbar in die
Wettkampfvorbereitung einbauen und
verlagert oft sogar einen Teil der Wett-
kampfaufregung auf diesen Ladevor-
gang. Beim Wettkampf selbst ist der
Schiitze dann genauso zuversichtlich in
die Leistung seiner Pistole, wie jemand,
der seine Wettkampfpatronen selbst ge-
laden hat und sich nicht auf Fabrikmuni-
tion verlast,

Die CO,-Modelle von Walther und
Feinwerkbau, Steyr oder Crosman ha-
ben ihre Kinderkrankheiten Uberwunden
und werden von den besten Pistolen-
schiitzen der Welt begeistert verwendet.
Die Steyr Match kann auf einige Welt-
cupsiege bei den Damen und Herren
verweisen. Die Crosman/Skanaker, die
der Autor dieses Buchs mitentwickelt
hat, ist die erste amerikanische Luft-

Die Walther CP 3 Match besitzt einen tiefliegen-
den Laif, einen auswechselbaren Abzug, mit
dem man auch trocken trainieren kann.

Feinwerkbaus Spitzenmodell heiBt C 20: Der
Griffwinkel 148t sich um 10 Grad steiler stellen,
die Kimmenbreite stufenlos variieren.

druckpistole, die gegen die europdi-
schen Modelle antreten kann. Beson-
ders die in alle Richtungen verstellbaren
Griffe der Steyr und Crosman erlauben
es, die Handlage genau an die Bediirf-
nisse der Schiitzen anzupassen.

Diejenigen, die eher die Balance und
die Handlage einer Standard- oder
Sportpistole bevorzugen, wéhlen eins
der drei Fabrikate aus Italien, von FAS,
Pardini-Fiocchi oder Cesare Morinis Air-
Match. Die Waffen sind kiirzer und leich-
ter als die anderen und werden deshalb
oft von Jugendlichen oder von Damen
geschossen.

Obwohl es heiBt, Luftpistolen benétig-
ten nur wenig oder gar keine Wartung
(auBer einer regelméBigen Kontrolle der
Nylon- oder Gummidichtungen), miissen
Wettkampfpistolen etwa einmal pro Jahr,
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je nach SchuBzahl, sorgfiitig tiberprift
werden. Diese Servicearbeit am Ver-
schluBmechanismus, am Abzug oder die
Regulierung der Geschwindigkeit sollte
man den Fachleuten der einzelnen Fir-
men Uberlassen.

Es gibt eine Reihe von hervorragen-

den BleigeschoB-Fabrikaten, aus denen
man auswéhlen kann. Der Trend geht
zu leichteren (und dadurch schnelleren)
Geschossen, obwohl sich gerade die
schweren Luftgewehr-Diabolos aus
- CO*-Pistolen  hervorragend schieBen
lassen. Im deutschsprachigen Raum,
vielleicht sogar weltweit, gibt es nur zwei
wirkliche Top-Hersteller von Match-Dia-
bolos: Haendler & Natermann (H & N)
und Dynamit Nobel (RWS). Probieren
Sie aus der SchieBmaschine (ein Ma-
schinenschraubstock reicht oft auch)
aus, welche Losnummer einer Sorte aus
lhrer Waffe die kleinsten SchuBbilder
produziert.

Um dieses zeitraubende EinschieBen
kommen Sie nicht herum: Ausmessen
des LaufinnenmaBes, spezielle Diabolo-
groBen oder gar Berechnungen sind viel
ungenauer. So kann unfachménnisches
Ausmessen sogar die Miindung zersto-
ren und die Loch-in-Loch-Treffer unmog-
lich machen. Moderne RWS-oder
H&N-Diabolos besitzen eine Oberfld-
chenbehandlung, so daB sie bei Sauer-
stoffeinwirkung nicht mehr wie frither
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Wettkampf-Diabolos, hier von Dynmait Nobel
(RWS), gibt es entweder in 500er Dosen oder
einzeln in der 50er Match-Schachtel.
oxydieren und unbrauchbar werden. Be-
denkenlos konnen Sie auch Diabolos
aus der 200er- oder 500er- Blechdose
verschieBen, die sich in nichts von denen
in der Schaumstoff oder Plastikverpak-
kung unterscheiden (auBer, daB man
dort immer weiB, wieviel Wettkampf-
schisse noch zu absolvieren sind). Ach-
ten Sie aber darauf, daB Sie halbleere
oder auBen eingedriickte Schachteln nur
flrs Training verwenden. Durch das hau-
fige Herumschiitteln kénnen die emp-
findlichen Bleigeschosse deformiert oder
beschadigt werden.

Die verschiedenen Kalibriermatrizen,
die die Geschosse auf ein EinheitsmaB
bringen sollen, haben sich als wenig wir-
kungsvoll erwiesen. Wer eine GeschoB-
geschwindigkeits-MeBanlage  besitzt,

SchuBbilder mit verschiedenen Losnummem von Diabolos (Walther CP 3, SchieBmaschine).
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kann durch die Werte herausfinden, wel-
che Sorte Diabolos die regelmaBigste
Leistung bringt. Bleigeschosse kénnen
zu Ablagerungen im Lauf f(ihren. Des-
halb sollte man von Zeit zu Zeit zunichst
geolte, dann einige trockene Watteprop-
fen durch den Lauf schieBen. Olen Sie
niemals den Lauf selbst, weil das zum
gefirchteten Dieseleffekt fiihren kann:
Das hochverdichtete Ol entziindet sich
beim Abziehen (bei komprimierten Pisto-
len bereits beim Spannen), und die Waf-
fe kannirreparabel beschadigt werden.

Mehrschiissige Luftpistolen

Seit Mitte 1990 gibt es von den drei fih-
renden Herstellern der einschiissigen
Matchluftpistolen auch fiinfschiissige
Varianten. Feinwerkbau, Steyr und Wal-
ther brachten diese Modelle auf den

_Markt, um einerseits eine gunstige Trai-
ningswaffe fiir die Schnellfeuer-Pistolen-
schiitzen zu liefern (Steyr, Walther), an-
dererseits aber auch véllig neuartige Dis-
ziplinen anzuregen. So bietet eine mehr-
schissige Luftpistole in etwa die gleiche
Prazision wie ein einschissiges Modell
und kénnte zum Training und Wettkampf
auf Mini-Scheibendrehanlagen einge-
setzt werden. Seit 1991 hat der Bayeri-
sche Sportschiitzenbund (siehe Kapitel
22 »Adressen«) bereits eigene Wett-
kampfregeln.

Die mehrschiissigen Luftpistolen sind
noch nicht fiir die Teilnahme an den nor-
malen Luftpistolen-Meisterschaften des
Deutschen Schiitzenbundes zugelas-
sen. Auch die Internationale Schiitzen-
union UIT hat bisher noch keine weltweit
verbindlichen Regeln flir mehrschissige
Luftpistolen herausgegeben. Erst nach
der Olympiade 1992 in Barcelona soll

Obwohl noch keine Regeln feststehen, liefern
Hersteller wie Hiring bereits Fiinfer-Drehan-
lagen fiir MehrschuB-Luftpistolen.

Die Walther CP 5 besitzt einen elektronischen
Abzug, einen kiirzeren Lauf und ein seitlich
eingeschobenes Fiinf-SchuB-Magazin.

Bei der Feinwerkbau C 5 wird das Magazin von
SchuB zu SchuB iiber eine Art Zahnstange wei-
tergeschoben. Die Prizision beider Pistolen
steht hinter den einschiissigen Modellen etwas
zuriick. Fiir normale LP-Wettkdmpfe reicht die
Trefferleistung zumindest fiir Spitzenschiitzen
(noch) nicht aus. .

die neue Disziplin ins UIT-Programm
aufgenommen werden. Einzelne Lénder,
zum Beispiel Frankreich, schieBen je-
doch bereits eigene Meisterschaften.
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Die Finfschilisser werden mit Kohien-
dioxid betrieben. Die kleinen Stangen-
magazine sitzen in einem quer zur
. Schufrichtung eingesetzten" Schacht
oberhalb der Abzlige. Mit einer Art Zahn-
stange wird das Magazin nach jedem
SchuB weiterbeférdert, so daB ein neues
Diabolo vor den Lauf gebracht wird. Der
Energieverlust ist je nach Fabrikat an-

nehmbar (Walther, Feinwerkbau) bis mi-
nimal. So bringt die Steyr SA 5, die fiinf-
schissige Variante der Steyr Match, Ge-
schwindigkeiten zwischen 160 und 170
Meter pro Sekunde bei gleicher Prézisi-
on wie die einschiissige Match. Die
Steyr-Kartusche reicht bei dieser Einstel-
lung flir mindestens 200 SchusB.




Kapitel 10
Freie Pistole

Die Freie Pistole gehdrt zu den am ldng-
sten etablierten SchieBdisziplinen: Sie
gehdrte von Anfang an zum olympischen
Programm - wenn auch friher unter an-
derem Namen. An der Ausschreibung
hat sich seitdem wenig geéndert, wenn
man davon absieht, daB die erlaubte Ge-
samtzeit von 24 auf zweieinhalb Stunden
reduziert wurde.

Der erste Olympiasieger war ein Ame-

‘rikaner namens Sumner Paine mit einem

Ergebnis von 442 Ringen. Der wohl her-
ausragendste Schiitze kam aus Schwe-
den; Thorsten Ullman schoB in Berlin
1936 damals sagenhafte 559 Ringe (von
600 méglichen) und blieb damit bis 1960

. Weltrekordhalter. Augenblicklich steht

der Weltrekord bei 581 Ringen. Der So-
wjetrusse Alexander Melentjew traf die-

Schitzen mit der Freien Pistole auf dem Olympia-SchieBstand Los Angeles 1984.

ses Fabelresultat bei den Olympischen
Spielen in Moskau 1980. Die Steigerung
von immerhin knapp 140 Ringen in 84
Jahren kam nicht von ungefihr. Bessere
Pistolen und Munition haben nur einen
Teil zum Erfolg beigetragen. Moderne
Trainingsmethoden und eine hodhere
physische und mentale Stirke halfen
ebenso mit, den hohen Standard heuti-
ger Freie-Pistolen-Schiitzen zu errei-
chen.

Die Freie Pistole ist wohl die schwer-
ste Prazisionsdisziplin und erfordert so-
wohl ein hohes MaB an technischen Fer-
tigkeiten als auch eine {iberdurchschnitt-
liche Ausdauer. Geschossen wird auf die
internationale Préazisionsscheibe auf ei-
ne Distanz von 50 Metern. Das Pro-
gramm umfaBt 60 Wertungsschiisse und

4
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eine unbegrenzte Zahl Probeschiisse
(diese allerdings nur vor dem ersten
WettkampfschuB). Die Gesamtzeit be-
trégt international 150 und im nationalen
Programm des DSB 135 Minuten. Bei
internationalen Wettkdmpfen wird nor-
malerweise nach jeweils finf SchuB die
Scheibe gewechselt, aber bei kleineren
Meisterschaften bis zur Landesebene
sind manchmal zehn oder sogar 15
SchuB pro Scheibe gestattet.

Die erlaubten Pistolen

Es ist jede Pistole im Kaliber .22 Rand-
feuer (5,6 mm) zugelassen, die den ge-
nerellen Regeln entspricht. Bei mehr-
schissigen Waffen (z.B. Sportpistolen)
muB jede Patrone einzeln geladen wer-
den. Nur offene Visierungen (Kimme und
Korn) sind gestattet. Korrekturlinsen
oder Filter dlrfen nicht an der Waffe
selbst befestigt werden. Kein Teil der
Pistole darf so weit hervorragen oder so

konstruiert sein, daB er sich irgendwo R

abstltzen konnte (am Kérper oder zum
Beispiel an der Briistung). Das Handge-
lenk muB auch dann noch frei beweglich
sein, wenn man die Pistole im normalen
freistehenden Anschlag hilt. Und, ein
letzter wichtiger Punkt, der SchuB muB
von derselben Hand ausgelést werden,
die auch die Pistole hélt (also keine
Fernbedienung 0.4.).

Die Bezeichnung »Freie Pistole« riihrt
daher, daB es auBer den oben angefiihr-
ten Beschrankungen keine weiteren Re-
geln fiir die Bauweise oder Funktion gibt.
Es gibt keinen Mindestabzugswider-
stand, und die MaBe des Griffs, die Lau-
flange, Visierlinie oder das Gewicht der
Waffe sind unbegrenzt. Deshalb sehen
moderne Freie Pistolen vom Design her
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nicht gerade wie eine Waffe aus, son-
dern die Konstrukteure versuchen, das
Letzte aus diesen SchieBmaschinen her-
auszuholen. Prézision kommt vor allem
anderen.

SchieBtechnik

Das SchieBen mit der Freien Pistole
weicht im Prinzip nicht von den anderen
Formen des Prazisions-Pistolenschie-
Bens ab. Aber es gibt dennoch einige
subtile Unterschiede in der Technik.

Anschlag

Das Wettkampfprogramm geht iiber eine
verhéltnismaBig lange Zeit, in der der
korrekte Anschlag immer wieder kontrol-
liert und korrigiert werden muB. Die Mus-
kelanspannungen sollten auf ein Mini-
mum reduziert werden, um vorzeitige Er-
midungen und dadurch entstehende
Schwankungen zu verhindern. Es gilt an-
sonsten das, was wir bereits am Anfang
des Buchs (ber den Prazisionsanschlag
gesagt haben. Da die Freie Pistole in
der Regel etwas schwerer als andere
Sportpistolen ist, muB man den Oberkor-
per noch etwas weiter zuriickbeugen,
um das Gewicht auszubalancieren. Das
bringt wiederum Vorteile beim Zielen,
weil dadurch auch die Visierlinie ldnger
wird. Bei diesen Pistolen sitzt die Kimme
relativ weit hinten, und ohne die Riick-
beugung wire sie zu nah am zielenden
Auge. Wie sowjetische Sportmediziner
herausgefunden haben, verringert diese
Stellung zudem noch die Muskelvibratio-
nen im Delta-Muskel am SchieBarm (sie-
he Anatomie). Bei einem Winkel des An-
schlags von etwa zwélf Grad zur Lauf-
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Ragnar Skanaker, Olympiasieger 1972 und Europameister 1990, mit seiner Himmerli-Pistole.

achse geht der RiickstoB durch die ab-
gefeuerte Patrone fast geradlinig Uber
die Schulter in den Kérper und wird ab-
gefangen, ohne den Schiitzen aus der
Ruhe zu bringen. Im Teil | des Buchs
haben wir ja die Vorteile dieser Haltung
bereits besprochen.

Die Scheiben stehen weiter entfernt
als bei jeder anderen UIT- Disziplin; also
missen Sie lhren Anschlag sorgfiltig
ausrichten. Die Bewegung, die Sie beim
Anschlag aus Versehen auf der Nach-
barscheibe landen |14Bt, ist bei 50 Metern
Distanz viel geringer als sonst. Nicht um-
sonst sind die Standnummern meist ab-
wechselnd eingeféarbt. Denken Sie dar-
an: Ein SchuB auf die falsche Scheibe
kostet Sie zehn Ringe!

Sie missen lhren Anschlag gut zwei
Stunden einhalten, also achten Sie dar-
auf, daB das Blut in den Venen auch
weiterhin zum Herzen gepumpt wird: Be-
wegen Sie sich zwischen den einzelnen
Serien, wippen Sie mit den Knien vor
und zurlick. Die dabei eintretende Mus-
kelanspannung driickt das sonst nach
unten sackende Blut wieder stérker zum
Herzen. Wenn gar nichts mehr hilft, le-
gen Sie die Waffe ab, verlassen Sie den

Stand und legen sich mit hochgestreck-
ten Beinen auf eine Wiese (Kerze 0.4.)

Griff

Fir Freie Pistolen gibt es eine Menge
handelsiiblicher und unterschiedlicher
Griffe. In einem Punkt sind sie meist
gleich: Man versucht, die SchieBhand
maoglichst weit einzuschlieBen (»Hand-
schuhgriff«), um maximalen Halt zu ge-
ben. Freie Pistolen wiegen mehr als an-
dere Kurzwaffen, haben einen ldngeren
Lauf und eine entsprechend langere Vi-
sierlinie, manchmal sogar Uber die Miin-
dung hinaus. Durch diese Ausstattung
lassen sie sich nur sehr schwer ruhighal-
ten. Also dient der gréBere Teil des FP-
Griffes als Gegengewicht zum langen
und schweren Lauf und verhindert jede
Drehbewegung des Handgelenks aus
der Langsachse. Die Griffschalen sollten
Ihre Hand wie ein Handschuh umschlie-
Ben und einen lockereren Zugriff erlau-
ben. Sagen wir es so: Der Griff sollte
die Hand halten, nicht andersherum. Der
geringere Predruck der Halte- und
SchieBhand unterstiitzt wiederum das
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saubere Abziehen mit dem nur wenige
Pond starken Abzugswiderstand (siehe
Anatomie).

Das Design moderner Freier Pistolen
wurde so gestaltet, daB der Lauf im Ver-
héltnis zur Hand sehr tief liegt, damit der
Ricksto3 geradlinig in die Achse des
Haltearms geht. Dadurch bleibt die M(in-
dung im SchuB ruhig und sinkt nicht nach
vorn ab. Die Griffe sollten so gefertigt
sein, daB die SchieBhand im Anschlag
in einem bestimmten Winkel zur Lauf-

"achse steht. Dieser Winkel liegt meist
zwischen 110 und 130 Grad. Man nennt
das »hdngende Griffstellung«, weil das
Handgeienk nicht gerade in Verldnge-
rung der Armachse steht, sondern locker
nach vorn unten weist. Durch diese Hal-
tung wirkt man der Tendenz der Miin-
dung (und somit des Laufes) entgegen,
nach unten wegzurutschen und spart zu-
dem Kraft: Das nach unten verriegelte
Handgelenk hilt den GroBteil des Ge-
wichtes. Trotzdem solite der Griffwinkel
nicht so groB sein (liber 130 Grad), daB
das herabhdngende Handgelenk (iber-
dehnt wird. Dadurch provoziert der
Schitze unkontrollierbare Zuckungen
der Handmuskeln, weil die Nerven und
Handsehnen tberbeansprucht werden.

" In dieser hédngenden Stellung kann
man nicht so gut zugreifen wie bei einem

steilen Griff (Sportpistole, Schnellfeuer-
pistole). Aus diesem Grund missen die
Griffschalen einen ausgleichenden Halt
bieten.

Die Finger dirfen sich nicht um den
Griff herumkrampfen, sondern sollen nur
gegen die flache Vorderseite des Griffs
driicken (bei zu langen Fingern muB des-
halb der Durchmesser des Griffs in der
Richtung der Laufachse verstirkt wer-
den). Sonst zieht ein starker Zugriff der
Fingerspitzen die Miindung nach unten,
oder, bei seitlichem Druck, nach rechts
weg. Der Daumen liegt frei und ruht auf
einer bequemen Daumenauflage — am
besten so, daB die Daumenspitze zur
Scheibe weist. Eine ausreichend breite
und verstellbare Handkantenauflage ge-
hort dazu; schlieBlich veréndert sich der
Umfang und die GrdBe der Hand sehr
schnell, wenn die Luftfeuchtigkeit und
die Temperatur ansteigen.

Gut passende Griffschalen sind unbe-
dingt notwendig. Aber nach unserer An-
sicht sind die meisten mitgelieferten Fa-
brikgriffe unzureichend, weil sie einige
wichtige Punkte vernachldssigen und
nur wenigen Schiitzen wirklich genau
passen. Der ernsthafte Wettkampfschiit-
ze muB einige Zeit und Geduld aufwen-
den, um »seinen« speziellen Griff zu
bauen. Das kann bedeuten: Wochen

Die schraffierten Fldchen zeigen die Bereiche, an denen man durch Auffiittern oder Material-

Wegnahme die Handlage ver&ndem kann.
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oder gar Monate feilen, raspeln, kleben,
wieder abédndern, neu probieren, bis ein
zufriedenstellendes Design fertig ist.
Wenn Sie Freie Pistole schieBen, miis-
sen Sie die Waffe mit moglichst wenig
Ermidung (ber eine komplette Wett-
kampfdauer ruhighalten, immer wieder
(falls Sie den Griff in den Pausen loslas-
sen) neu an dieselbe Stelle greifen und
stets denselben Druck ausiiben. Die
Laufachse sollte eine natiirliche Verldn-
gerung lhres SchieBarms werden, die
ohne Anstrengungen fast automatisch
auf die Scheibe zeigt, wenn Sie den Arm
in den Anschlag heben. Ohne passen-
den Griff ist das unméglich, und Ihre Re-
sultate dirften dementsprechend niedrig
aussehen.

Eine Warnung: Ausgearbeitete Freie-
Pistolen-Griffe, die die Hand vollstdndig
umhdllen, unterbrechen die Blutzirkulati-
on, besonders den RiickfluB des Blutes
zum Herzen. Das Blut staut sich, IaBt
die Hand anschwellen und verédndert die
Grifflage, das RickstoBverhalten und
das Gefuhl fur den Abzug. Deshalb miis-
sen Sie von Zeit zu Zeit die Hand vom
Griff nehmen, nach oben halten, etwas
ausschitteln und dabei das Handgelenk
drehen und die Finger bewegen, damit
das vendse Blut wieder zurlickflieBt und
arterielles Blut wieder neuen Sauerstoff
ans Gewebe bringt. Bei heiBem Wetter
kihlt man die Handoberfliche am be-
sten mit einem feuchtheiBen Handtuch,
notfalls unter einem lauwarmen () Was-
serstrahl ab. In der Kélte missen Sie
die Finger zwischen den Schissen be-
wegen, damit die Blutzirkulation die
Empfindlichkeit Ihres Abzugsfingers er-
héalt. Auch ein Taschenofen oder &hnli-
che Dinge, die die Warme der Finger
aufrechterhalten, konnen sich als sehr
nutzlich erweisen,

Atmung

Alle Dinge, die wir zum Luftpistolen-
schieen gesagt haben, treffen ebenfalls
auf die Freie Pistole zu. Eine schlechte
Durchblutung (und damit Sauerstoffver-
sorgung) wirkt sich auch in diesem Wett-
bewerb negativ auf Ihre Leistung aus,
also gehért die korperliche FitneB mit
zum Trainingsprogramm. Wie schon vor-
her erwéhnt, erzielt man die ruhigste
Haltung, wenn die Atemluft halb aus-
geatmet ist und die Lungen nur halbvoll
sind. Lassen Sie bei Herabsinken des
Arms in den Halteraum (von oben) den
Atem soweit ausstromen, wie es ohne
zusatzliches Pressen mdéglich ist. Der
Rest Luft in der Lunge reicht aus, um
den SchieBvorgang sauber und ohne
Atemnot zu beenden.

Zielen und Visierung

Mit der Freien Pistole zielt man in einen
Halteraum unterhalb des Scheibenspie-
gels. Allerdings ist der Zehner-Ring ver-
héltnismasBig klein (50 mm), und dement-
sprechend muB das auch der Halteraum
sein. Wenn man ein passables Resultat
erreichen méchte, muB die Visierung ni-
her an den Spiegel heran als bei allen
anderen Prézisionsdisziplinen. AuBer-
dem sind noch die GréBe und die Ver-

Das Zielbild im Anschlag, wie es der Freie-
Pistolen-Schiitze sieht.
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U-Kimmen zeigen eine unsymmetrische Kornausrichtung besser als Rechteckkimmen.
Die Lichth&fe sind nicht nur schmaler, sondern auch kiirzer.

héltnisse von Kimme und Korn wichtig.
Ein ausreichend dickes Korn sieht im
Anschlag etwa so aus, als wiére es ge-
~ nauso dick wie der Spiegel im Durch-

messer. Das dirfte, je nach Armlédnge
des Schiitzen, bei Kornbreiten zwischen
4,5 und 5 mm der Fall sein. Dadurch
hat man den Eindruck eines ruhigen Ziel-
bildes, auBerdem hilft es dabei, das Ziel-
auge auf der Visierung zu halten. Der
Kimmeneinschnitt sollte so breit sein,
daB auf beiden Seiten, links und rechts
vom Korn, etwa ein Viertel lbrigbleibt.
Damit sind die Lichthéfe bei der Freien
Pistole deutlich schmaler als zum Bei-
spiel bei der Luftpistole, obwohl nattirlich
bei starkem Licht die Schlitze noch
schmaler sein miiBten, und bei schlech-
tem Licht breiter. Freie Pistolen besitzen
(leider noch) keine verstellbaren Kim-
men wie einige Luftpistolen, aber die
meisten sind mit mehreren unterschied-
lichen, schnell auswechselbaren Kim-
menbléttern ausgestattet. Mit etwas
Ubung wissen Sie bald, welche Kimmen-
breite bei normalen Lichtverhiltnissen
und welche bei starkem oder zu dunklem
Licht notwendig sind.

Die Form des Kimmenausschnitts
héngt von den persdnlichen Vorlieben
ab. Die meisten Spitzenschiitzen neh-
men einen rechteckigen Einschnitt, aber
es gibt auch einige, die eine »U«-Kimme
mit Halbrund-Einschnitt bevorzugen. Mit
ihr kann man seitliche Abweichungen
schneller erkennen, weil das Korn, das
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nicht genau mittig im Kimmeneinschnitt
steht, nicht nur die Breite, sondern auch
die Tiefe des entsprechenden seitlichen
Einschnitts verkirzt (siehe Zeichnun-
gen). Der Chinese Xu Haifeng, der 1984
in Los Angeles vor Ragnar Skanaker

Olympiasieger mit der Freien Pistole
wurde, benutzte eine solche Kimme. Rei
einigen Fabrikaten gehért eine U-Kimme
mit zur Ausriistung, so daB Sie zu Sai-
sonbeginn oder in der Vorbereitung ruhig
einmal diese Variante testen kénnen.

Die Visierldnge bei Freien Pistolen
miBt etwa 350 Millimeter. Dieser groBe
Abstand zwischen Kimme und Korn er-
laubt gréBere Prézision, und die Gefahr
von Winkelfehlern beim Zielen reduziert
sich. Aber dafiir kann man Kimme und
Korn nicht gleich scharf erkennen, die
Akkommodation des Auges klappt eben
nicht so gut. Achten Sie auf das Korn,
dann werden Sie das davorliegende
Kimmenblatt noch leidlich sauber erken-
nen koénnen. Andersherum, mit dem
Blick auf der Kimme, sehen Sie das Korn
weniger klar. Eine schwache Positivlinse
hilft auch hier, damit das Auge auf der
Visierung bleibt und nicht, bei Sonnen-
licht zum Beispiel, magisch vom Ziel an-
gezogen wird. Mit einer justierbaren Iris-
blende verlangern Sie den Schérfentie-
fe-Bereich, und getdnte Filter regeln den
Lichteinfall ans Auge. Ohne diese opti-
schen Hilfsmittel wird das Uberanstreng-
te Auge schnell zu unsauberem Zielen
(und natirlich Treffen) flihren.

-
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Um die Pistole ins Ziel zu bringen, he-
ben Sie sie von der Ablage weit (iber
die Scheibe (auch, damit Sie die richtige
Scheibe, also lhre, klar erkennen kén-
nen, die sonst von der haltenden Hand
Uberdeckt wiirde). Richten Sie Kimme
und Korn aus (Korn etwas oberhalb der
Kimmenhdhe), und lassen Sie die Pisto-
le langsam mit der Schwerkraft nach un-
ten sinken. Dabei bleibt das Zielauge
auch bei der Fahrt durch den Spiegel
auf der korrekten Visierung (das zu hohe
Korn reguliert sich, durch die Verschie-
bung der Achsen Auge-Visier und Arm-
Visier, automatisch biindig ein). Idealer-
weise sollte der SchuB brechen, ohne
daB die Waffe bremst. Warum? Weil die-
ses SchieBen aus der Bewegung (das
heiBt ohne Stopp am idealen Punkt) ei-
nen »beruhigenden Effekt« auf die Miin-
dung hat. Schiisse mit dieser Technik
sind sehr akkurat,

" Eine Reihe von wirklich guten FP-
Schiitzen hat sich zu Anfang der achtzi-
ger Jahre auf diese Technik umgestellt,
so Harald Vollmar aus der DDR, ein frii-
herer Weltmeister und Weltrekordhalter.
Allerdings diirfen Sie nie versuchen, die
Technik eines dieser groBen Schiitzen
einfach zu Ubernehmen. Immer gehért
zu diesem Erfolg auch eine hohe Anzahl
von Trainingsstunden und bestimmten
Trainingsmethoden, ohne die die neue
Technik nicht klappt. AuBerdem gibt es
immer Sportler, die mit einer noch so
guten »fremden« Technik nichts treffen,
weil sie andere Hilfen brauchen. Diese
Technik zum Beispiel erfordert eine au-
Bergewdhnliche Koordination von Zielen
und Abziehen, ohne die sie nicht funktio-
niert. Wahrscheinlich ist es eine sichere-
re, aber weniger spektakuldre Technik,
fur einen kurzen Moment mit passender
Visierung im Ziel-/Halteraum zu stehen,

um dann sauber den SchuB (in etwa drei
bis fuinf Sekunden) auszul&sen.

Der Abzug und das
kontrollierte Auslosen

Der Abzug unterscheidet die Freie Pisto-
le von allen anderen Pistolendisziplinen.
Der Freie-Pistolen-Abzug ist ein ausge-
feilter Mechanismus, der, grob gesagt,
zwei Teile miteinander verbindet: Den
Stecher und die Schlagbolzenfeder, die
wiederum den Schlagbolzen vorschnel-
len 1aBt. Der Stecher erlaubt das unmit-
telbare Abziehen, wenn ein bestimmter
Druck am Abzugsziingel anliegt — ohne
Druckpunkt, ohne Weg und bei Wider-
stdnden zwischen 5 und 100 Pond. Die
neuesten elektronischen Abziige erlau-
ben sogar Werte bis zu 3 Pond und ar-
beiten dabei immer noch gleichméBig.

Der Hauptvorteil der niedrigen Ab-
zugswiderstande liegt darin, daB der
SchuB3 fast genau in dem Augenblick
ausgeldst wird, wenn man das korrekte
Zielbild am richtigen Platz erkennt. Der
Gedanke ans Abziehen I6st quasi den
Vorgang aus - aber nur, wenn Sie in
der Lage sind, den Abzug kontrollieren
zu kénnen. Sonst reiBen Sie einfach be-
wuBt am Abzug, wenn alles paBt, oder
der SchuB geht gar schon los, bevor Sie
die Scheibe erreicht haben. Wieder sind
Sie zehn Ringe los!

Auf welchen Abzugswiderstand soll
ich meine Freie Pistole einjustieren? Die-
se Frage kommt oft und kann nur so be-
antwortet werden: Auf den Wert, den Sie
mit lhrer SchieBtechnik noch beherr-
schen. Das Abziehen sieht kinderleicht
aus, aber die Abzugskontrolle ist sehr
schwer. Kontrolle — das heiBt: Der Druck
auf den Abzug ist von SchuB zu SchuB
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immer gleich. Dieser Druck darf weder
in der Starke noch im Druckverlauf va-
riieren. Zudem muB der Abzug so einge-
Stellt sein, daB er bei Berlihrung ohne
Weg anspricht, weil sonst die Tragheit
dieser Bewegung die Pistole ausgerech-
net im entscheidenden Moment bewe-
gen wirde. Der Bereich fiir Abzugsfehler
bei leichten Abziigen ist sehr gering.
Nehmen wir einmal an, daB der Druck,
den Sie auf den Abzug ausiiben, von
_é::‘-chuﬁ zu SchuB immer um 20 Pond va-
riert. Bej einem Kilo-Abzug (Sportpisto-
lg} Mmacht das nur zwei Prozent aus, bei
einem Freie-Pistolen-Abzug ist das oft
mehr als der gesamte Abzugswider-
stand. Je leichter der Abzug ist, desto
weniger Fehler diirfen Sie also machen.

Um eine gute Kontrolle tiber den Ab-
2Ug zu bekommen, muB der Finger eine
bestimmte Lage einnehmen. Er muB sich
absolut frej bewegen kénnen und darf
dabei keinen Teil des Griffs oder der
Wijlffe auBer dem Ziingel beriihren. Der
Griff muB so gearbeitet sein, daB die
Hand korrekt plaziert werden kann, und
fder Abzugsfinger schon fast automatisch
IN seine natirliche Lage (entsprechend
der abgewinkelten Hand!) fallt. Der
Druck des Fingers in Richtung der Lauf-
E_Ch.Se. Wie bei den anderen Pistolendis-
Ziplinen, ist hier weniger wichtig — wegen
des geringen Widerstands, der die Waffe
nichtaus der Richtung bringen kann. Zu-
dem- arbeiten einige Abziige, so der der
russischen TOZ 35, unabhangig von der
Dru<?krichtung immer gleichmaBig.

Die einzelnen Pistolenmodelle haben
Abzlige, deren Ziingel vor- und zuriick-
gesetzt und seitlich und in der Langsach-
S€ geschwenkt werden kénnen. Dadurch
hat der empfindlichste Teil des Abzugs-
fingers, die Fliche des ersten Finger-
glieds, den gréBtmaglichen Kontakt mit
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der Abzugszunge. Falls der Abzug nicht
versetzbar sein sollte, kann man einen
Abzugsschuh oder einen neu angeferti-
gen, passenden Abzug einbauen. Das
Zingel sollte so eingestellt werden, daB

der Finger sich etwas strecken muB, um .

es zu erreichen. Wenn dann der geringe
Weg bis zum Auslésen Giberwunden wur-
de, hat der Finger auch die bequemste
Lage reicht und das vordere Ziingel kann
sauber auslésen. AnschlieBend bleibt
der Finger dann so liegen und stort nicht,
wahrend sich das GeschoB noch im Lauf
befindet; schlieBlich gibt es ja keinen
Triggerstop. AuBerdem hilft diese Ein-
stellung bei der Abzugsbewegung, waeil
der Finger die Tendenz hat, die bequem-
ste Lage zu erreichen. Wenn der Abzug
weglos (direkt) eingestellt wurde, unter-
scheiden sich Startposition und Auslése-
position des Fingers fast nicht mehr.
Wenn aber die Ausléseposition hinter
der bequemsten Lage liegt, werden Sie
schnell unangenehme Erfahrungen ma-
chen: Das Abziehen |4uft weder sauber
noch gleichmaBig, und der Abzugsdruck
scheint uniiberwindlich (»eingefrorener
Abzug«).

Der richtige Druck auf den Abzug wird
von vielen Faktoren beeinfluBt. Die Emp-
findlichkeit des Abzugsfingers hdngt von
der Temperatur, von der Lage und der
Konzentrationstiefe ab. Sekundire Fak-
toren wie die Fahigkeit, ruhig zu halten,
und eine gewisse Wettkampfaufregung
wirken ebenfalls auf das Abziehen ein.
Diese Faktoren, gemeinsam mit den F&-
higkeiten des Schiitzen, legen den Grad
der Abzugskontrolle fest. Ein fester Ab-
zugswiderstand muB innerhalb gewisser
Grenzen von Tag zu Tag, von Wett-
kampf zu Wettkampf den Umstidnden
entsprechend abgewandelt werden. Es
ist eben weitaus besser, etwas von der
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Abziige bei Freien Pistolen sind einstellbar. Einige Abzugsblécke (oben: TOZ 35, Hdmmerli 102)

lassen sich auf der Achse drehen, aber auch versetzen, um an die Fingerldnge angepaBt zu
werden. Ein Abzugsschuh bringt zusitzliche Kontrolle (unten: Himmerli 150 mit und ohne Schuh).

Geschwindigkeit einzubiiBen, die ein
leichter Abzug bietet, als die Kontrolle
zu verlieren und mit einem unsauberen
oder vorzeitigen Ausldésen bestraft zu
werden. Leichte Abziige kénnen spekta-
kuldre Resultate bringen, aber auch
dementsprechende Einbriiche, wenn die
Kontrolle unter WettkampfstreB nicht
mehr funktioniert.

Um eine saubere Kontrolle zu erzielen

und sanft abziehen zu kénnen, muB der

Abzugsfinger bereits am Zingel anlie-
gen, wenn Sie die Waffe in den Halte-
raum heben. Wenn Sie das nicht ohne
Gefahr tun kénnen, ist der Abzugswider-
stand flir Sie zu niedrig. Der gréBte Ha-
ken beim SchieBen mit leichten Abziigen
liegt ndmlich darin, daB man diesen Kon-
takt zum Abzug nicht sicher aufnehmen
kann. Einige FP-Schitzen arbeiten mit
der sogenannten »pulsierenden Abzugs-
technik«. Bei dieser Methode hélt der
Schiitze die Visierung im Halteraum und
den Finger in der Nahe des Zingels,

ohne es allerdings zu beriihren. Die Fin-
gerspitze bewegt sich dabei immer
rhythmisch vor und zurtick. Im richtigen
Moment geht der Finger dann weiter zu-
rick undIdst aus.

Der — theoretische — Vorteil dieser Ab-
zugsmethode liegt darin, daB durch die-
se rhythmische Fingerbewegung ein ge-
wisses Gleichgewicht entstehen soll zwi-

Die »bequeme Zone«;

Der Abzug steht in einer
Position (1) unmittelbar
vor der bequemsten

Lage des Zeigefingers (2).
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Schen den hemmenden und aufregen-
den Aktionen der beteiligten Nerven
(kompliziert, nicht?). Zusammen mit ei-
Nem sehr leichten Abzug kann der
SchuB ohne Verzégerung abgefeuert
Werden, wenn die Visierung paBt. Durch
langes Training kann dieser Vorgang
Zum unterbewuBten Reflex werden -
aber es verlangt ein HochstmaB an Ko-
ordination und ist wohl keine sichere Me-
thode. Bei den Olympischen Spielen
1976 in Montreal schoB der Sowjetrusse

* Dr. Papava mit dieser Technik. Sein Ab-

2ug hielt gerade 3 Pond, und wihrend
des Trainings traf er konstant iiber 570
Ringe. Aber als der Tag des Wettkampfs
kam, brach seine Koordinationsfahigkeit
unter dem Wettkampfdruck zusammen,
Uf_1d er schloB mit sehr schlechten 548
Ringen. Auf internationalen Veranstal-
tungen sah man ihn anschlieBend nie
wieder.

Trotzdem hat die Pulsier-Methode ei-
Nige Vorteile - vorausgesetzt, Sie sind
in der Lage, den Finger wihrend des
Zielens am Abzug zu halten und dann
2U pulsieren. Ragnar Skanaker schieBt
SO, mit einem etwa 5 Pond leichten Ab-
2ug, und der Druck auf das Zingel geht
2urtick oder steigt zusammen mit kleinen

i‘i‘QeSfreude beim Weltcup Miinchen 1990: Ragnar Skanaker, Igor Bassinski, Zoltan Papanitz (v.l.).

Korrekturen der Visierung. Um mit die-
sem Minimalwiderstand pulsieren zu
konnen, braucht man eine Menge Trai-
ning, aber auch starke Nerven — mit an-
deren Worten: angeborenes Talent.

Fur den durchschnittlichen Schiitzen
besteht die einzig brauchbare Methode
dagegen darin, den notwendigen Druck
aufzubauen und sanft zu steigern, wah-
rend die Visierung korrekt eingehalten
wird. Mit einiger Ubung kommt man so
auf Werte unter 20 Pond, und das stellt
immer noch sicher, daB der SchuB inner-
halb der optimalen Phase schnell ausge-
[ost wird.

Es lassen sich auch beide oben be-
schriebenen  Techniken miteinander
kombinieren: Zundchst kommt der Ab-
zugsdruck pulsierend, und wenn die Vi-
sierung ihre endgultige Position im Hal-
teraum erreicht hat, geht die pulsierende
Bewegung in eine langsam gradlinig an-
steigende Uber, die mit dem Auslésen
des Schusses endet. Das Pulsieren zu
Beginn der Abzugsbewegung beruhigt
die Nervenbahnen und bringt sie in einen
Zustand der Bereitschaft; dadurch kann
der letzte, abschlieBende Auslésedruck
ohne Zdgern erreicht werden.

Zun&chst soliten Sie den Abzugswi-
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derstand auf etwa 60 Pond oder mehr
heraufsetzen, und ihn dann mit steigen-
dem Training immer weiter reduzieren.
Das fordert Ihr Vertrauen in die Abzugs-
kontrolle. Wenn es sehr kalt ist, oder Sie
unter besonderem StreB stehen, sollten
Sie den Widerstand wieder erhdhen. Die
Kraft, die man zum Greifen der Waffe
bendtigt, wirkt direkt auf den Druck, den
man zum Abziehen anwenden kann (sie-
he Anatomie). Je leichter der Abzug
steht, desto weniger fest sollten Sie zu-
greifen. Freie Pistolen haben leichte Ab-
ziige, also muB man sie mit minimaler
Kraftanstrengung halten kénnen, damit
sich der Abzugsfinger frei bewegen
kann. Der Griff muB deshalb perfekt pas-
sen.

Ein Wort noch zur Form des Abzugs-
zlingels: Einige Freie Pistolen haben nur
einen kleinen Knopf oder eine Schraube,
wo der Finger anliegt. Das bringt Nach-
teile: Zundchst driickt sich die Haut an
der Fingerspitze ein, bevor der Abzug
sich Uberhaupt bewegt. Das Gehirn wird
getduscht, der Abzug I6st noch lange
nicht aus. Dann bringt die winzige Auf-
lageflache weniger Nervenenden ins
Spiel, und damit reagiert man weniger
empfindlich. Das Ziingel sollte deshalb
breit und leicht gebogen sein, um dem
Finger den maximal méglichen Kontakt
zu erméglichen.

Das erfolgreiche Abziehen einer Frei-
en Pistole 1aBt sich auf ein Wort reduzie-
ren: Konzentration. Solange Sie sich
nicht voll konzentrieren kénnen, werden
Sie keine gleichméBigen Resultate erzie-
len.  Konzentrationsmadngel kdnnen
schwerwiegende Folgen nach sich zie-
hen. Paavo Palokangas aus Finnland ist
wohl einer der besten und erfahrensten
Freie-Pistolen-Schutzen der Welt. Bei
den Nordischen Meisterschaften 1981

im englischen Bisley kostete ihn solch
ein Konzentrationsaussetzer, nur eine
winzige Sekunde lang, den Sieg. Sein
SchuB, der zu friih ausgeldst wurde, lan-
dete nicht einmal auf der Scheibe. So,
mit zehn Ringen Verlust, bekam er nicht
einmal eine Medaille.

Ausreichendes Nachhalten gehért zu ei-
ner guten SchieBtechnik. Die Freie Pisto-
le hat einen lockereren Griff und einen
langeren Lauf als Ublicherweise. Wenn
dann noch die Armmuskulatur vorzeitig
erschlafft (weil bereits die Absetzbewe-
gung beginnt), hat das ein starkes Absin-
ken der Miindung zur Folge - mit dem-
entsprechend schweren Folgen. Bei ei-
nigen Freien Pistolen kann man ein Zu-
satzgewicht am Rahmen, im Vorder-
schaft oder sogar am Lauf befestigen
(was wegen des verdnderten Schwin-
gungsverhaltens des Laufs weniger gin-
stigist).

Wenn dieses Gewicht weit genug vor-
ne sitzt, wird es die Bewegungen der
Mindung fast wie eine Miindungsbrem-
se abschwéchen. Wenn Sie beim Abzie-
hen eine unsaubere Seitenbewegung in
die Waffe bringen, wird dieser Dampfer
an der Mindung die Abweichung des
Geschosses von seiner urspriinglichen
Bahn in Grenzen halten: Der SchuB sitzt
weniger weit vom Zentrum entfernt. Aber
zum Beherrschen einer Pistole mit Vord-
ergewicht benétigen Sie auch eine ent-
sprechend bessere Kondition.

Training

Die Abzugskontrolle erlernt man nur
durch intensives Trockentraining. Der
Stecher 4Bt sich aktivieren (»einste-
chen«), ohne daB der Lademechanis-
mus betdtigt und die Hauptfeder ge-
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Spannt werden miiBte. Deshalb schont
trockenes Abziehen mit einem Stecher
auch den Schlagbolzen, der gar nicht
beansprucht wird. Kombinieren Sie das
Abzugstraining mit der Haltelibung auf
eine maBstabgerecht verkleinerte Schei-
be. Als wir die besten FP-Schutzen der
Welt befragten, wie sie trainieren, sagten
alle ohne Ausnahme, daB nur stunden-
langes Trockentraining die notwendige
Koordination von Halten, Zielen und Ab-
Zugskontrolle bringt. Sie werden sich
noch dran erinnern: Wenn Sie eine tech-
Nische oder auch psychologische Barrie-
re zu Uberwinden versuchen, geht das
am besten mit Trockentraining, weil man
sich dabei nicht vom SchuBereignis und
vom erzielten Wert ablenken 1aBt. AuBer-
dem hilft es dabei, das Positionsge-
d&chtnis in den Muskeln und Gelenken
2u schulen, weil es die einzelnen Senso-
ren (-Rezeptoren«) anspricht. So k&n-
nen Sie ganz genau denselben An-
Schiag, dieselbe Kopfposition und diesel-
be Lage des Zeigefingers am Abzug oh-
nNe bewuBte Anstrengungen wiederfin-
den.

Wihrend dieser wesentlichen Trai-
ningsphase kdnnen Sie die Feinarbeit
an der Griffeinstellung und -paBform er-
ledigen, und dabei sicherstellen, daB die
Vlsierung automatisch ins Ziel féhrt,
wenn Sie nur den Arm heben und ohne
daB Sie die Lage des Kopfes oder des
Handgelenks verdndern miBten. Sie
brauchen nur Ihre Augen zu éffnen -
und schon sehen Sie Uiber Kimme und
Korn auf Ihren Halteraum. Solite das
Korn zum Beispiel links oder rechts ver-
klemmt im Kimmenausschnitt zu sehen
sein, miissen Sie an der Griffinnenseite
entsprechend Material auftragen (dann
Wandert das Korn nach rechts) oder ent-
fernen (dann geht das Korn wieder nach
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links). Die exakte Hbéhe des Korns in der
Kimme ist bei dieser (Jbung nicht so ent-
scheidend, weil sie Uber die Atmung
oder geringes Handgelenkabsenken
oder -anheben gesteuert wird.

Wenn Sie eine zufriedenstellende
Kontrolle sowohl (iber lhre Halte- als
auch Uber Ihre Abzugstechnik anstre-
ben, sollten Sie langsam auf dem
SchieBstand mit scharfer Munition trai-
nieren. Halt ~ widerstehen Sie zunéchst

dem natirlichen Drang, mit der nagel-

neuen Pistole zum SchieBstand zu fah-
ren, und versuchen Sie sich zunichst
an den oben beschriebenen Ubungen,
Zu frithes scharfes Training flinrt oft zu
technischen Fehlern, die sich spéter nur
schwer wieder beheben lassen. Am An-
fang sollten Sie zunichst auf die umge-
drehte, weiBe Scheibe schieBen und sich
dabei nur auf die korrekte Visierung und
sauberes, weiches Abziehen konzentrie-
ren (ob die Treffer zusammenliegen, in-
teressiert hier noch niemanden). Dann
schieBen Sie SchuBbilder zu 15 oder 20
SchuB auf die richtige Scheibe, damit
Sie technische Fehler entdecken kén-
nen. Die beseitigt man anschlieBend
wieder im Trockentraining, und so
schlieBt sich der Kreis.

Am besten kontrollieren Sie die Treffer
erst am Ende der Ubung, und bitte zih-
len Sie nicht mit - versuchen Sie gar
nicht erst, ein Trainingsmatch zu schie-
Ben, bevor lhre SchuBbilder nicht eng
Zusammenliegen. Wenn Sie die weiBen
Ringe im Spiegel mit einem schwarzen
Filzstift Gibermalen, gewohnen Sie sich
schnell an, auf die Form der SchuBgrup-
Pen zu achten und keine Ringe zu zih-
len. Wenn Sie schon etwas fortgeschrit-
ten sind, konzentrieren Sie sich darauf,
die AusreiBer zu beseitigen. Dazuy
schneiden Sie die Neun und Zehn aus
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einer Scheibe aus, denn diese Treffer
sollten der »Normalfall« werden und in-
teressieren bei dieser Ubung nicht. Aber
jeder schlechte Treffer erscheint uner-
bittlich auf der Scheibe.

Um sich die spezielle Kondition und
auch eine mentale Stabilitdt anzueignen,
sollte eine Trainingseinheit etwa zwei
Stunden dauern (reine SchieBzeit, ohne
Auf- und Abbauen). Auch Trockentrai-
ningseinheiten sollten etwa eine Stunde
dauern, nach Moglichkeit in voller
SchieBbekleidung. Denn auch daran
muB man sich gewdhnen, und nur fir
wenige Minuten lohnt der Aufwand nicht.
Aber erfahrene Trainer wissen: Eine Ein-
heit trocken trainiert ersetzt zwei scharfe
Trainingseinheiten.

Ihr Training sollte auch mentale Ubun-
gen enthalten, um lhre Fahigkeit zur
Konzentration und geistigen Wiederho-
lung von Bewegungsabldufen zu schu-
len. Vielleicht haben Sie den Ausdruck
»Mentales Training« schon einmal ge-
hort? Es bedeutet: Sorgfaltiges und wie-
derholtes gedankliches Durchspielen al-
ler wichtigen Fertigkeiten und Bewe-
gungsabldufe. Diese Trainingsmethode
ist besonders bei Sportarten wie Skifah-
ren oder Tennis weit verbreitet. Wenn
Sie sich in Gedanken alle wichtigen Ele-
mente des SchieBens vorstellen — den
Anschlag, die genau passende Visie-
rung, das Zielen, das Auslosen und
schlieBlich das Nachhalten — , dann setzt
sich diese Vorstellung in lhrem Gehirn
fest und wird automatisiert. Allerdings
hat die Sache einen Haken: Natrlich
wirden sich auch technische Fehler im
Gehin einlagern; deshalb muB der Be-
wegungsablauf (wenigstens einige Male
hintereinander) stimmen, damit Sie ei-
nen »Gedanken-Film« von lhrem korrek-
ten Bewegungsablauf bekommen.

Der kleine, aber entscheidende Unter-
schied zwischen einem Durchschnitts-
schitzen und einem Weltklassemann
mit der Freien Pistole liegt darin, wie ru-
hig Sie halten kdnnen. Wenn Sie in die
Spitze der internationalen Wettkdmpfer
vordringen wollen, dann miissen Sie ei-
nen enormen Aufwand an Training und
personlichen Opfern bringen. Ragnar
Skanaker gehort seit Uber 25 Jahren zu
den besten Pistolenschitzen der Welt.
Er errang Uber 750 internationale Titel,
eine olympische Gold- und zwei Silber-
medaillen, Welt- und Europameistertitel
— und das mit der Luftpistole, der Stan-
dardpistole und seiner Paradewaffe, der
Freien Pistole. Lassen wir ihn erzdhlen:
»lch trainierte wie jeder andere auch,
etwa zwei bis drei Stunden in der Wo-
che. Ich hatte einen Durchschnitt von
etwa 540 bis 545 Ringen mit der Freien
Pistole, ebenso wie die anderen in der
schwedischen Nationalmannschatft.
Aber international hingen wir gut 15 bis
20 Ringe der Elite hinterher. Um diesen
Unterschied zu bewdltigen, beschloB
ich, meine Resultate durch mehr Trai-
ning zu steigern. Im Winter 1968 trainier-
te ich vier bis sechs Stunden pro Tag,
und nach einem halben Jahr lag mein
Durchschnitt 20 Ringe héher. Seither
liegen meine Resultate mindestens auf
diesem Niveau, und nichts hat sich da-
ran geédndert. Als Ergebnis des intensi-
ven Trainings fanden meine Muskeln
fast automatisch den richtigen Anschlag
mit der Freien Pistole. Aber um meine
Leistung zu halten, muB auch ich vor
groBen Wettkdmpfen hdérter trainieren.
Dieses Trainingsprogramm, einschlieB-
lich Konditionsschulung, umfaBt etwa
30 Stunden pro Woche. Um dber 570
Ringe zu kommen und heutzutage einen
gréBeren internationalen Kampf gewin-
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nen zu kénnen, miissen die Trainingser-
gebnisse Stdndig in den 570ern oder
sogar uUber 580 Ringe liegen. Das gibt
zudem die notwendige Sicherheit und
die Reserven, mal einige Ringe weniger
Zu treffen, wenn der StreB einmal zu
hoch wird. «

Wettkampfvorbereitung

Die Planung auf einen bedeutenden
Wettkampf hin gehdrt mit zum Training
und erfordert einige Zeit. Die Betonung
liegt auf »Wettkampf-Fahigkeit«: Sie
missen sich ebenso selbsi auf das
Match vorbereiten, wie auch lhre Ausrii-
stung, um jede nur mégliche (vorherseh-
bare) Situation wiahrend des Wettkampfs
Zu Uberstehen. Nehmen Sie Ihre Freie
Pistole wirklich jeden Tag zur Hand. Ab-
Zugskontrolle ist ja nur eine erlernte Fer-
tigkeit, die nur durch konstantes (Jben
erhalten bleibt. Sie werden auf dem
Stand trainieren miissen, auf dem der
Wettkampf stattfindet — oder zumindest
auf einem Stand in der Nahe, der ein
vergleichbares Klima und eine dhnliche
Ausstattung besitzt.

Um Ilhre Zeiteinteilung iber die zwei-
einhalb Wettkampfstunden‘ auszupra-
gen, schieBen Sie am besten einige Trai-
ningswettkémpfe. Versuchen Sie, nicht
mitzuzéhlen, auch wenn Sie die spéter
vorgeschriebene SchuBzahl pro Scheibe
absolvieren (die Zeit zum Scheiben-
Wechseln fehlit hnen namlich sonst!). Am
besten schieBen Sie wieder auf Schei-
ben, bei denen Neun und Zehn heraus-
geschnitten wurden, oder firben Sie die
Tren_plinien schwarz. Sie kénnen einige
d_er Ubungen durchprobieren, die im Ka-
Pitel »Wettkampftraining« beschrieben
Wwurden. Als letzte Vorbereitung auf ein
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Match checken Sie noch einmal Ilhre
Ausrustung und die Waffe durch, damit
nicht eine lose Schraube oder ein fehlen-
des Ersatzkorn den Sieg kostet. -

Taktik

Die richtige gedankliche Einstellung ent-
scheidet - und hier lautet das Schliissel-
wort »Geduld«. Von den Disziplinen, bei
denen es nicht auf Tempo oder Reakti-
on, sondern auf Uberlegung ankommt,
ist die Freie Pistole wohl die schwierig-
ste. Die eriaubte Gesamtzeit (150 Minu-
ten) ist ausreichend, aber Sie diirfen sie
auch nicht verschwenden. Es ist schlieB-
lich nicht mdglich, sich tiber diese ge-
samte Zeitdauer voll zu konzentrieren,
und deshalb missen Sie die Zeit in ak-
tive und Ruhephasen einteilen. Benut-
zen Sie die Erholungspausen, um lhre
Hand zu entspannen und die Glieder
wieder durchbluten zu lassen. Der Uber-
gang in das Match sollte allméhlich kom-
men, also machen Sie ausreichend
Trockenanschldge vor Matchbeginn,
wenn es nicht von lhrer Zeit abgeht (die
Wettkdmpfer dlirfen zehn bis 15 Minuten
vorher auf den Stand und sich einrich-
ten).

Mit mindestens zehn Probeschiissen
bringen Sie dann lhre Muskeln auf Trab
und in deren normalen Arbeitsrhythmus.
Das zahlt sich durch groBere Halteruhe
schnell aus. AuBerdem gibt es etwas
Verschnaufzeit fir die Nerven, in der das
Uberschissige Adrenalin abgebaut wer-
den kann, das der WettkampfstreB pro-
duziert. In dieser Phase, ebenso wie in
den Minuten vor dem Match, studieren
Sie am besten die Bedingungen auf Ih-
rem Stand, die Lichtverhiltnisse, den
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Wemer Pfuff gehért seit Jahren zu den besten
Schiitzen. Der Bayer entwickelte eine eigene
Freie Pistole mit klassischem Design.

Wind - und notfalls kénnen Sie jetzt die
Visierung neu einstellen, Kleidungsstiik-
ke auswechseln oder einen Filter oder
eine Blende auf die Brille setzen. Die
Lage der ersten sechs bis acht Probe-
schisse sollte Sie noch nicht zum Visier-
stellen anhalten. Drehen Sie erst gegen
Ende der Probeserie, wenn die Muskeln
warm sind und normal reagieren. Der
Anschlag muB sich vorher erst noch et-
was »setzen«.

Der erste WettkampfschuB hat eine
unwahrscheinliche psychologische Si-
gnalwirkung. Wenn er schlecht war, las-
sen sich manche Schiitzen so entmuti-
gen, daB der Wettkampf schon hier ver-
loren wird. Um unnétigen StreB zu ver-
meiden, versuchen Sie, den Ubergang
vom ProbeschieBen zum Wettkampf flie-
Bend zu machen. SchieBen Sie bereits
den letzten ProbeschuB auf eine letzte,

neue Probescheibe — als ob es bereijts
der erste Match-SchuB wére. Oder ge-
ben Sie die ersten Wertungsschiisse wie
beim ProbeschieBen ab (was sicherlich
die schwierigere der beiden Méglichkei-
ten ist). Ihr Schierhythmus hangt ganz
von lhnen ab. Theoretisch sollte es wie
im Training sein. In der Praxis wird es
aber so sein, daB die Wettkampfaufre-
gung (sagen wir besser: Wettkampf-
spannung) Sie langsamer als sonst
schieBen |4Bt. Also achten Sie ofter auf
die Uhr, damit es gegen Ende des Pro-
gramms keine Zeitnot gibt. Wenn alles
gut lauft, schieBt man unbewuBt schnel-
ler (»um die gute Phase auszuniitzen«);
wenn es Probleme gibt, wird man lang-
samer (»alles noch sorgféltiger ma-
chen«). Hier miissen Sie flexibel sein
und reagieren, wie es die Umsténde er-
fordern.

Ab und zu gibt es bestimmte Ereignis-
se, die eine radikale Umstellung erfor-
dern. Um das zu erldutern, hier zwei Bei-
spiele: Die Olympischen Spiele 1968 in
Mexico fanden in groBer Hohe statt, was
sich bei einigen Sportarten positiv, bei
anderen weniger glinstig ausgewirkt hat.
Der hohe Favorit fiir die Goldmedaille
mit der Freien Pistole war der damalige
Weltmeister Wiadimir Stolypin aus der
Sowjetunion. Der Hauptpfeiler seiner
SchieBtechnik: Er konnte die Pistole wie
eingemauert halten, und das ermdglichte
ihm, langsam den Abzugsdruck aufzu-
bauen und ganz sanft auszulsen. Flr
diesen gesamten Ablauf bendtigte er
aber etwa 15 Sekunden. Wegen des
Sauerstoffmangels so hoch iber dem
Meeresspiegel war es aber unmdglich,
so lange quasi die Luft anzuhalten. Die
Schiisse muBten viel schneller abgefeu-
ert und dafiir die komplette SchieBtech-
nik umgekrempelt werden. Stolypin war
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aber nicht in der Lage, sich diesen Ge-
gebenheiten anzupassen und kam gar
nicht in die Ndhe einer Medaille. Andere
Schiitzen stellten sich auf die neuen Be-
dingungen ein und hatten Erfolg, darun-
ter auch die spateren Gold- und Silber-
medaillengewinner Grigori Kossich und
der Bundesdeutsche Heinz Mertel. Bei-
de Ubertrafen den Olympischen Rekord
um zwei Ringe.

Bei den Weltmeisterschaften in Cara-
. cas/Venezuela 1982 gab es andere
Schwierigkeiten. Wihrend des Freie-Pi-
stolen-Wettkampfs gab es starke Wind-
bben, die sich mit Augenblicken absolu-
ter Windstille abwechselten. Ragnar
Skanaker hatte dies beobachtet und ent-
schioB sich zu einem riskanten Versuch:
Seine Hauptkonkurrenten aus der So-
wjetunion zogen es vor, schnell zu schie-
Ben und kamen, einer nach dem ande-
ren, aus dem Tritt. Skanaker teilte sich
die Zeit ein und schoB geduldig in den
ruhigeren Abschnitten. Er kam geféhrlich
nahe ans Zeitlimit und hatte zum SchiuB
nur wenige Minuten tibrig. Aber die ver-
ninftige Einstellung und das Anpassen
seiner SchieBtechnik brachte ihm den
Weltmeistertitel.

Es ist wichtig, die Scheiben zwischen-
durch mit einem Spektiv zu beobachten.
Einige Leute lehnen das ab und sagen,
€s reiche aus, nur ab und zu durchzu-
schauen, um die SchuBbilder zu kontrol-
lieren. Das ist ein Irrtum. Das Beobach-
ten der Scheibe durch das Fernrohr be-
statigt, ob Sie die Trefferlage des Schus-
ses korrekt angesagt haben (oder nicht)
und bringt Sie zur Wirklichkeit zuriick.
Ohne Spektiv wird man entweder iiber-
optimistisch oder unnotig pessimistisch.
Das Fernrohr ermdoglicht auch, die Lage
der Treffer zu notieren, damit man nach
dem Wettkampf in einer Auswertung die
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Schusse analysieren kann.
Wahrend des Wettkampfes kénnen
Sie anhand der notierten SchuBgruppen

(auch nach mehr als der jeweils funf -

Schu pro Scheibe) (berlegen, ob Sie
das Visier verstellen oder nicht. Wir raten
lhnen aber, nicht das laufende Ergebnis
immer mitzurechnen. Sie sollten sich
ausschlieBlich auf das konzentrieren,
was als ndchstes kommt: den nichsten
SchuB, sonst nichts. Um sich vom Resul-
tat abzulenken, kénnen Sie sich auf, sa-
gen wir, jeweils drei SchuB konzentrieren
und sich ein Ziel setzen, das Sie errei-
chen wollen, zum Beispie! immer 28 von
30 Ringen.

Versuchen Sie, Stérquellen zu redu-
zieren oder ganz abzuschalten. Tragen
Sie eine SchieBmiitze mit langen Seiten-
blenden, oder Schildchen an den Biigeln
Ihrer SchieBbrille, um das Gesichtsfeld
einzuschranken. Das erhilt die Konzen-
tration. Tragen Sie immer lange Armel,
auch wenn es warm ist. Sonst registrie-
ren die Harchen auf dem Arm auch die
kleinste Windbrise und stéren bei der
Konzentration (noch schlimnmer wiére
es, wenn lhnen — meist bei Sportpistole
— eine heiBe Hilse auf den Arm fliegt
und Sie den SchuB verreiBen).

Von Zeit zu Zeit pausieren Sie, damit
Sie nicht aus Ubermiidung, fehlender
Konzentration oder wegen anderer Sté-
rungen einen ernsthaften Fehler ma-
chen. Diese Probleme vorauszusehen
ist Erfahrungssache, aber es gibt ja auch
genlgend Zeit, um eine lingere Pause
einzulegen. Wenn alles schieflduft, kann
eine Pause Wunder wirken. Sie ermég-
licht tiefes Entspannen, was vorn an der
Feuerlinie so gut wie unméglich ist, oder
Sie kdnnen mit lhrem Trainer sprechen.
Aber denken Sie daran, daB Sie auch
Zeit bendétigen, um wieder «in den Wett-
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kampf» hineinzukommen. Und Sie soll-
ten einige Minuten haben fiir Zieliibun-
gen und Trockenanschlage, damit Sie
lhren Anschlag wiederfinden. Achten Sie
sorgféaltig auf die noch verbleibende Zeit.
Zeitnot kann sehr schlimme Folgen ha-
ben, weil Sie lhr SchieBtempo erhdhen
missen. Einige Uberhastete Schisse
am Ende kénnen alles zunichte machen,
was Sie vorher fast zweieinhalb Stunden
in Reichweite hatten. Wie wir schon im
Kapitel «Luftpistole» gesagt haben: Neh-
men Sie sich besonders viel Zeit fiir den
allerletzten SchuB8 und versuchen Sie
niemals, die Sache schnell hinter sich
zubringen.

Alles in allem besteht die Kunst des
Freie-Pistole-SchieBens darin, daB Sie
das Gesplir oder den Instinkt besitzen,
die Schisse richtig abzufeuern. Sie mus-
sen sich peinlichst genau auf jeden
SchuB vorbereiten, und dabei akzeptie-
ren, daB es manchmal erst nach mehre-
ren Anldufen klappen wird. Absetzen ist
kein MiBerfolg, sondern die richtige Ent-
scheidung, damit es keinen schlechten
Treffer gibt. Aber man darf auch nicht
Ubervorsichtig sein, sondern sollte sein
UnterbewuBtsein die Entscheidungen
treffen lassen. Das ist die einzige Metho-
de, wie SchuB fiir SchuB in genau dem-
selben Ablauf geschossen werden kann:
Die Pistole wird von der Ablage bis hoch
Uber das Ziel angehoben, die Visierung
ausgerichtet und gehalten, wéahrend der
Arm langsam, mit dem Ausatmen, die
Pistole in den Halteraum bringt. Dort
bleibt sie, bis sich der SchuB [6st. Dieser
Bewegungsablauf sollte immer gleich
lange dauern, und ein guter Trainer kann

schon anhand seiner gestoppten Halte- -

zeiten angeben, welcher Schu3 schlecht
wird — weil die Zeit langer (oder kirzer)
war als normalerweise.

Ausriistung,
Waffen und Munition

Zusétzlich zur Grundausstattung, die be-
reits im ersten Teil des Buchs beschrie-
ben wurde, benétigt der Freie-Pistolen-
Schiitze eine SchieBbrille mit Irisblende
und Zubehor (Filter, Seitenblenden
usw.). Ein Taschenofen, Handwarmer
oder eine dieser neuartigen Kunststoff-
beutel, die sich selbst aufwdrmen, lei-
sten im Winter gute Dienste, weil man
sich daran die Finger (besonders den
zum Abziehen) warmen kann. Die mei-
sten Waffen werden mit einer Reihe von
Spezial-Werkzeugen, Ersatzteilen
(Schlagbolzen, Schlagbolzenfedern u.a.)
und austauschbaren Kornen und Kim-
menblattern ausgeliefert. Eine Holzras-
pel fir kleinere Griffinderungen, und ei-
ne kleine Dose Harz oder Talkum, um
die Hand rutschfrei zu bekommen, ge-
hort ebenso dazu. Um auf 50 Meter die
SchuBlécher in der Scheibe klar erken-
nen zu kénnen (weniger den Wert als
die Lage!), brauchen Sie ein hochwerti-
ges Teleskop oder Spektiv. Eine 30fache
VergréBerung reicht aus, sonst sehen
Sie nur den schwarzen Scheibenspiegel.
Dadurch paBt sich das durchblickende
Auge an diese dunkle Flache an und
Sie verlieren beim nachsten SchuB an
Schérfentiefe. Das Spektiv sollten Sie
so auf einem Stativ befestigen, daB Sie
ohne groBe Korperverrenkungen hin-
durchblicken kénnen — am besten mit
dem nichtzielenden Auge. Wenn Sie sich
zu tief hinunterbeugen missen (wie es
bei einigen Sportpistolenstdanden unum-
ganglich ist), dann pressen Sie dabei
ihren Brustkasten so zusammen, daB ei-
ne ausreichende Atmung (und damit
Sauerstoffversorgung) unmaoglich wird.
Es gibt eine Reihe von Pistolenmodel-
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len auf dem Markt, und Sie sollten sich
genau uberlegen, was Sie anlegen wol-
len: Freie Pistolen sind nicht billig (zwi-
schen 1300 und 3200 Mark). Die am
meisten benutzten Modelle sind die so-
wjetischen TOZ 35 oder MC 55 sowie
die Schweizer Hammerli 150 (mit Elek-
tronikabzug als Modell 152). Dazu ka-
men in den letzten Jahren das ebenfalls
elektronische Walther-Modell (Fertigung
Mai 1990 eingestellt) und die italieni-
. schen Modelle von Pardini-Fiocchi und

Cesare Morini. Die Morini 84 und 84 E
besitzen eine verstellbare und schwenk-
bare Visierung, so daB Sie die Hand oh-
ne Probleme in der etwas nach links ver-
kanteten, bequemeren Lage halten kén-
nen, wahrend die Visierung horizontal
gerade bleibt.

Einige &ltere Modelle wie die Himmer-
li 105 oder 106 sind immer noch gute
Gebrauchtkdufe — wenn man einmal da-
von absieht, daB die meisten Kaufer zu-
néchst den Griff véllig umbauen missen:
Das ist schlieBlich das am genauesten
angepaBte Waffenteil, und es miiBte

Hammerli 152 electronic (Schweiz)

Walther Freie Pistole (Deutschland)

fesss

MC 55 (UdSSR)

Pfuff (Deutschland)
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schon ein groBer Zufall sein, wenn lhnen
der alte Griff genau paBt. Freie Pistolen
brauchen wenig Wartung, miissen aber
vor Feuchtigkeit geschiitzt werden.
Schon ein winziger Rostfleck auf einem
Teil des Stechers kann ernsthaft die
Funktion storen. Die Ldufe reinigt man
mit einer Phosphor-Bronze-Birste, um
die eingebrannten Pulverreste zu entfer-
nen. Das GeschoBfett der Patronen setzt
sich leicht im Mechanismus ab und sollte
mit einer weichen Blirste geldst werden.
Dafir muB man nicht einmal den Ver-
schluB auseinander bauen. Hartnicki-
gen Fettresten in den Ecken kann man
am besten mit einem hdlzernen Zahnsto-
cher zu Leibe riicken. Mit einer Vergro-
Berungslupe, wie sie der Juwelier be-
nutzt, kdnnen Sie auf einfache Weise
die empfindlichen Kanten am VerschluB,
am Abzug oder Stecher auf Schmier-
oder Pulverreste kontrollieren. GroBere
Reparaturen oder Einstellungen soliten
Sie dem Bilchsenmacher (iberlassen,
und es ist ratsam, die Pistole wenigstens
einmal im Jahr durchchecken zu lassen.
Fir héchstmdgliche Genauigkeit soll-
ten Sie im Wettkampf nur die beste Mu-
nition verwenden. Einige Hersteller emp-

fehlen ihre =Pistol Match«-Munition
(Eley, RWS u.a.) fur die Freie Pistole,
Diese Sorten wurden speziell auf den
relativ kurzen Lauf (im Vergleich zum
Gewehr) abgestimmt, und die niedrigere
Mindungsgeschwindigkeit (unter 300
m/s) produziert einen weicheren, langsa-
meren RickstoB. Einige Spitzenschiit-
zen schworen auf die besten KK-Ge-
wehr-Patronen (Eley Tenex, RWS R 50
u.a). Im Training kann man, um den
Geldbeutel zu schonen, bedenkenlos bil-
ligere Sorten verwenden. Meist reicht
deren-Prézision immer noch fiir die Hal-
tefahigkeiten der meisten Schiitzen aus,
wenn der Streukreis bei zehn SchuB 30
Millimeter nicht Gibersteigt.

Natdrlich bringt es wenig, wenn Sie
nur auf die besten Fabrikate setzen, oh-
ne zu Uberpriifen, ob nicht innerhalb ein-
zelner Serien dieser Marken ein Los bes-
ser als die anderen ist. Also testen Sie
verschiedene Lose aus der SchieBma-
schine (mdglichst nicht am Lauf einge-
spannt!). Die falsche Losnummer aus
dem richtigen Lauf kann sehr schlechte
Trefferbilder bringen, also nehmen Sie
nur die Patronen, die aus lhrer Pistole
am besten schieBen.
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Kapitel 11
Olympische
Schnellfeuerpistole

Diese Disziplin gehért gemeinsam mit
" der Freien Pistole zu den ersten Pisto-
len-Programmen der UIT. Bereits bei
den ersten Olympischen Spielen 1896
in Athen wurde sie ausgeschrieben, und
es ist der einzige Pistolenwettbewerb,
der bei allen Olympischen Spielen dabei
war. Allerdings hat sich der Ablauf in den
letzten 90 Jahren mehrmals gedndert,
und der moderne Wettkampf, der sich
nach dem Zweiten Weltkrieg etablierte,
unterscheidet sich von den fritheren vor
allem in der Zahl und Form der Schei-
ben, der zugelassenen Pistolen und der

SchuBzahl. Trotzdem gehorte die Idee,
auf sich drehende Scheiben innerhalb
einer bestimmten Zeit zu schie3en,
schon von Anfang an zum Wettkampf-
schieBen.

Die momentan giiltige Form (mit eini-
gen Abstrichen, was die Scheiben anbe-
langt) erhielt der OSP-Wettkampf bei
den Weltmeisterschaften 1947 in Stock-
holm. Seither registriert man auch offizi-
elle Weltrekorde in diesem Wettbewerb.
Der erste Weltmeister und Rekordhalter
des Programms, wie wir es heute ken-
nen, war E. Valentine aus Argentinien

Ein OSP-Schiitze, aufgenommen in der DSB-SchieBsportschule
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mit 570 Ringen. Natlrlich gab es immer
einige kleinere Regelanderungen. be-
sonders bei den Griffen. Aber die Einflih-
rung der Patrone .22 kurz fir die OSP
lie3 die Resultate rapide nach oben
schnellen. Bereits 1958 stand der Welt-
rekord béi 592 Ringen. Bei der WM in
Phoenix/USA schoB der Italiener Gio-
vanni Liverzani 1970 die erste volle
300er-Hélfte in einem bedeutenden
Wettkampf, und er schloB mit 598 ab.
Der Rekord stand bis 1981, als der Rus-
se Igor Puzyrev in Titograd noch einen
Ring dazulegte.

Dieser Rekord wird ewig bestehen
bleiben — denn am 1. Januar 1989 fiihrte
die Internationale Schitzenunion UIT
neue Scheiben mit kreisrunder Zielfliche
ein, die auch die letzte Erinnerung an
die ehemaligen Silhouettenscheiben ver-
treiben sollte, die immer noch etwas wie
stilisierte Personen aussahen. Nun be-
tragt der Durchmesser der Zehn zehn
Zentimeter; friher waren es zehn in der
Breite, aber 15 in der Hohe. Dieselbe
Scheibe wird auch zum Sportpistolen-
Duell-SchieBen benutzt. Die durch das
verkleinerte Zentrum erhoffte Herabset-
zung der Ringzahlen, die bei einigen
Wettkdmpfen das Maximum 600 erreich-
ten, erfilite sich nicht: Ralf Schumann

Weltrekordhalter und Weltmeister Ralf Schumann

[0

aus Saarbriicken halt seit den Europa-
meisterschaften 1991 in Bologna den ak-
tuellen Weltrekord mit 596 Ringen.

Das OSP-Wettkampfprogramm wird
auf finf nebeneinander in 25 Meter Di-
stanz stehende Scheiben geschossen.
Das Programm umfaB3t 60 Wertungs-
schisse, unterteilt in zwei Halften zu je
30 SchuB. In jeder Halfte muB der Schiit-
ze sechs Serien zu je funf SchuBB absol-
vieren: zwei in acht, zwei in sechs und
zwei in vier Sekunden. Auf jede Scheibe
wird innerhalb des Zeitlimits je ein Schu3
abgefeuert. Die erste Programmhaélfte
muissen alle Schiitzen beendet haben,
bevor die zweite beginnt (meist am nich-
sten Tag).

Der Wettkédmpfer erwartet das Drehen
der Scheibe in der Fertig-Position (wie
bei Sportpistole Duell); der Arm hélt die
Pistole nach unten in einem Winkel von
mindestens 45 Grad aus der Senkrech-
ten. Die Scheiben zeigen vorher mit der
Schmalseite zum Schiitzen. Die SchieB-
zeit beginnt mit dem Zudrehen der
Scheiben zum Schitzen und endet mit
dem Wegdrehen am Ende des Zeitlimits.
Vor Beginn jeder Wettkampfhélfte darf
die Schiitze eine Probeserie abfeuern,
und zwar nach Wahl in acht, sechs oder
vier Sekunden.
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40mm

Lauf und vorderer Pistolenteil diirfen nur
40 mm hoch sein.

Zugelassene Pistolen

' Zugelassen sind alle Pistolen im Rand-
feuer-Kaliber .22 (= 5,6 mm), die den
folgenden allgemeinen Bedingungen
und MaBangaben entsprechen: Das Ge-
wicht der Waffe, einschlieBlich Zusatzge-
wichte und ungeladenes Magazin, darf
1260 Gramm nicht Uberschreiten. Die
Waffe muB in einen geschlossenen Ka-
sten mit den InnenmaBen 300 x 150 x
50 Millimeter passen (eine Toleranz von
finf Prozent in einer Richtung ist noch
2ulassig). Die Laufachse muB so verlau-
fen, daB sie Uber der oberen Handkante
liegt (was nicht immer einfach zu ent-
scheiden ist). Spezielle Griffe sind zuge-
lassen, sofern sie innerhalb der AuBen-

maBe der Pistole bleiben.

SchieBtechnik
Ohne die grundlegenden Techniken aus
den Prazisionsdisziplinen werden Sie
auch bei der OSP nicht weiterkommen.

Dennoch gibt es einige spezielle neue
Elemente beim SchnellfeuerschieBen.

Anschlag
Der Anschlag beim Schnellfeuer-Schie-
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Ben muB teilweise fester, teilweise aber
auch beweglicher als in den Prazisions-

disziplinen sein. Das liegt daran, da3 der

Schnelifeuerschiitze in der Fertig-Haltung und
im Halteraum, Der Kopf bleibt in beiden Positio-

nen unveridndert.
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OSP-Schiitze sein Ziel wihrend jeder
Serie schrittweise verdandern muB. Um
das zu kénnen, muB er seinen gesamten
Oberkorper bewegen. Diese Bewegung
flhren die Muskeln der Beine aus; des-
halb soliten die Gelenke der unteren
GliedmaBen nicht zu steif gehalten wer-
den. Andererseits soll der Schitze den
oberen Teil des Koérpers (Torso), die
Schultern, Arme und den Kopf wie eine
zusammengehdorige Einheit wahrend der
Schwenks von einer Scheibe zur ande-
ren fest halten.

Die FluBe stehen weiter als bei den
anderen Disziplinen auseinander. Da-
durch’laBt sich der Torso besser drehen,
weil so das Huftgelenk nicht so stark fi-

Ausrichtung
auf die erste Scheibe

xiert wird (siehe auch Anatomie). Sie
sollten sich etwas mehr als sonst zu den
Scheiben drehen (leicht offener An-
schlag). Die Laufachse sollte etwa zwélf
bis 25 Grad von der Linie der Schultern
abknicken. Diese Stellung erleichtert das
schnelle und prézise Anheben der Pisto-
le aus der Fertighaltung. Der Kérper
bleibt aufrecht, das Korpergewicht
gleichméBig auf beide FuBsohlen ver-
teilt. Der Kopf legt sich leicht zur Seite
des SchieBarms, wodurch das Kinn an
der Schulter immer gleichstarken Kon-
takt bekommt. So bilden Arm, Schulter
und Kopf eine stabile Einheit. Der Ellbo-
gen wird so weit wie mdglich ausge-
streckt, um maximale Distanz zwischen
dem zielenden Auge und der Visierung
zu bekommen, das Handgelenk bleibt
steif. Die erhdhte Muskelanspannung im
oberen Korperbereich hat in diesem Fall
keinen negativen Effekt, weil die Span-
nung jeweils nur kurz aufrecht gehalten
wird.

Beim PrazisionsschieBen sucht sich
der Schitze die Richtung seines An-
schlags so, daB er beim Anheben auto-
matisch mit der Pistole in den Halteraum
fahrt. Aber der OSP-Schiitze muB nach-
einander auf finf Scheiben schieBen.
Auf welche Scheibe richtet er sich also
am sinnvollsten ein?

Einige Schiitzen argumentieren, daB
man die mittlere Scheibe wahlen sollte,
einige pladieren fiir die zweite Scheibe
von links. Bei beiden Methoden drehen
Sie nach dem Einrichten den Kérper
leicht nach rechts, bis die Pistole auf die
rechte Scheibe zeigt. Dann senkt man
die Pistole in die Fertighaltung nach un-
ten ab. Wir glauben, daB die richtige Me-
thode die ist, bei der man sich wie beim
PrazisionsschieBen auf die rechte Schei-
be einrichtet. SchlieBlich steht der Schiit-
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ze sowieso vor der mittleren Scheibe
und hat dort ein Feld von 1 x 1 Meter
zur Verfligung, in dem er sich frei plazie-
ren darf. Diese Technik stellt sicher, daB
der Arm zum ersten SchuB (und wichtig-
sten SchuB der Serie) korrekt und gerad-
linig nach oben fahren kann — immer an-
genommen, Sie sind Rechtsschiitze und
beschieBen die Scheiben deshalb von
rechts nach links.

Was spricht denn gegen die beiden
-ersten Methoden? Man kénnte sagen,
daB diese Techniken zwar die Muskel-
spannung, die den Arm nach links oder
rechts driicken, reduzieren. Aber der
Arm bewegt sich von Scheibe 1 zu
Scheibe 5 nur in einem Winkel von ge-
rade eben sieben Grad, also hat diese
Begriindung wenig Gewicht. Aber der
Korper verhdlt sich bei dieser Technik
wie eine unter Druck stehende Feder
und bewegt sich bereits beim ersten
SchuB in Richtung Mitte (= Muskelent-
spannung). So trifft man die erste Schei-
be nur links vom Zentrum. Besser ist
es also, sich sofort auf die wichtige erste
Scheibe einzurichten: Wenn dieser
SchuB sauber abgefeuert wird, lduft es
auch beim Rest der Serie.

Wie bei den anderen Disziplinen, bei
denen die Waffe schnell ins Ziel ge-
bracht werden muB (GroB- und Kleinka-
liber-Sportpistole, Standardpistole), ist
die richtige Lage des Kopfs sehr wichtig.
Sobald Sie Ihren Anschlag im Verhiltnis
zur rechten Scheibe gefunden haben,
erfolgt die letzte Zentrierung der Pistole
zur Scheibe hin nicht aus dem Handge-
lenk, sondern mit dem Kopf. Danach diir-
fen Sie aber bis zum Ende der Serie den
Kopf nicht mehr bewegen: Die Drehbe-
wegung von Scheibe zu Scheibe kommt
aus der Hufte, den Knien und Gelenken,
wie wir noch sehen werden.
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Ein wesentlicher Punkt zur Erinne-
rung, bevor es losgeht: Bevor Sie soweit
sind, daB Sie das »Fertig«-Signal zur
ersten Zeitserie geben kdnnen, miissen
Sie ein paarmal probeweise in den An-

schlag gehen und zielen. Denken Sie

aber daran, daB Sie diese Ubungen mit
derselben Geschwindigkeit absolvieren
missen, wie Sie es spater im Match
auch tun wollen. Tun Sie das nicht, wird
die Pistole nicht ins Ziel zeigen, weil die
Neigung des Arms (die durch die Mus-
keln erreicht wird) von dem Tempo der
Bewegung abhangt.

Die linke, nichtschieBende Hand spielt
ebenfalls eine wichtige Rolle beim An-
schlag. Am besten stecken Sie sie in
den Gdrtel oder in die Jackentasche, da-
mit durch den eng am Kérper anliegen-
den Arm die Steifheit des Oberkdrpers
noch verstdrkt wird. So bleiben die
Schultern gerade.

Griff

Sie missen in der Lage sein, die Pistole
fest zu halten — es darf wihrend des
Ablaufs einer Fiinf-Sekunden-Serie kei-
ne Anderung der Handhaltung - geben.
Die Griffschalen miissen perfekt zu den
Konturen lhrer Hand passen, dabei kein
Verrutschen zulassen, und sie soliten
die Pistole so tief wie mdglich in Ihre
Hand bringen, um den (minimalen)
Ruckschlag und die Miindungsbewe-
gung zu ddmpfen. Die Laufachse muB
sich Ubrigens Uber der Handoberkante
befinden, aber Sie sollten versuchen,
diese beiden MaBe méglichst nah zu-
sammen zu bringen. Die Laufachse soll
eine Fortsetzung lhres Unterarms wer-
den, damit der RiickstoB mdoglichst ge-
radlinig in lhre Schulter zuriickgeht. Wie
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Unten eine serienméBige Walther OSP. Die
OSP-Pistole dariiber besitzt einen gekanteten
Lauf und wurde hartverchromt.

bei einer Freien Pistole werden Sie auch
hier die Griffanderungen selbst durch-
fuhren mussen, oder einen MaBgriff be-
stellen, der nicht ganz billig ist (300 bis
500 Mark).

Um in den Griff zu kommen, nehmen
Sie die Waffe mit der linken Hand fest
beim Lauf und gleiten mit der rechten
Hand wie bei einem Handschuh in den
Griff. AnschlieBend ziehen Sie vorsichtig
die Hautfalten zwischen der rechten
Hand und dem Giriff glatt, besonders zwi-
schen dem Daumen und dem Zeigefin-
ger (damit das von diesen beiden Fin-
gern geformte »V« noch tiefer in den
Griff gleiten kann), und bei Handschuh-
griffen auch an der HandauBenseite. So-
bald die Hand richtig liegt, greifen die
Finger fest um die Vorderseite des Giriffs,
ziehen sie gegen die Hand und verrie-
geln damit die Waffe in der Hand. Der
Abzugsfinger muB sorgféltig auf dem

Ziingel plaziert werden und darf an keij-
ner Stelle sonst den Griff berlhren.
Wenn also unter dem Zeigefinger das
Griffholz die Fingerinnenseite beriihrt,
missen Sie hier etwas vom Griff entfer-
nen. Nachdem Sie fest zugegriffen ha-
ben, solite lhre rechte Hand in dieser
Position bleiben, wahrend Sie mit der
linken das Magazin einschieben und,
von unten zugreifend, den Schlitten be-
tatigen. Wenn Ihr Zugriff stabil ist, darf-
ten diese Tatigkeiten die Lage der Hand
nicht beeinflussen.

Achten Sie auf Ihr Handgelenk: Beim
OSP-SchieBen steht es sehr steil, weil
man mehr Haltekraft benétigt als zum
Beispiel bei der Freien Pistole (siehe
Anatomie). Die sogenannte »hdangende«
Griffhaltung wiirde das schnelle Abzie-
hen unmdglich machen und die Stabilitat
des Zugriffs herabsetzen. Und diese
Kraft muB schlieBlich von Serie zu Serie
gleich bleiben.

Atmung
Wihrend des Ablaufs einer Flnf-

SchuB-Serie halten Sie den Atem an.
Es besteht allerdings kein Grund, vor

* der Serie besonders tief einzuatmen.

Wenn Sie den Arm in die Fertig-Haltung
absenken, sollten Sie ausatmen, bevor
(oder wahrend) Sie »Fertig« rufen. Erst
beim Anheben des Arms atmen Sie
gleichzeitig ein, wobei die Tiefe des
Atemzugs lber das Tempo der Auf-
wértsbewegung automatisch gesteuert
wird. Vermeiden Sie auf jeden Fall ein
zu tiefes Einatmen, weil es zusétzliche
Brustmuskeln beansprucht, die den
Atem halten missen, und auBerdem der
zu hohe Sauerstoffgehalt die Muskeln
unnotig zittern 1aBt.

109




Mit einer méglichst hellen, aber undurchsichtigen Blende wird das nichtzielende Auge verdeckt.
Der Kopf liegt leicht am Kinn an und bleibt so in derselben Lage. )

Das Zielen wahrend der
Aufwiértsbewegung

Vieles von dem, was wir bereits bei
Sport- und Standardpistole gesagt ha-
ben, trifft auch auf die Schnellfeuerpisto-
le zu. Aber im Gegensatz zur Sportpisto-
le ist der SchuB am Ende der Aufwiérts-
bewegung nur der Auftakt zu einer Fiinf-
SchuB-Serie, und deshalb hat die saube-
re Ausflihrung dieses Schusses auch ei-
nen starken EinfluB auf die n&chsten
Schiisse. Macht der GroBkaliber-Schiit-
ze einen Fehler bei der senkrechten Auf-
wartsbewegung, verliert er meist nur ei-
nen Ring, wahrend der OSP-Schiitze
wegen seines unsauberen Starts der
Finferserie gleich mehrere einbiiBt. Au-
Berdem muB das Tempo der Aufwirts-
bewegung bei der OSP viel schneller
sein als bei der Sportpistole, besonders
in der Sechs- oder Vier-Sekunden-Serie.
Wir haben zwei Methoden vorgestellt,
wie der GroBkaliber-Schiitze die Pistole
ins Ziel bringt.

Die langsame Methode ist fiir den
OSP-Schiitzen ungeeignet, weil sie der
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Waffe wahrend des Schusses und auch
noch danach eine Aufwértsbewegung
gestattet. Nach dem ersten SchuB muB
aber der OSP-Schiitze seine Pistole ho-
rizontal auf die zweite Scheibe schwen-
ken; darum muB die Aufwaértsbewegung
der Pistole beendet sein, wenn er den
ersten SchuB abfeuert. Hier steht er also
wirklich im Ziel, denn ein UberschieBen
der Zielmarke bringt automatisch eine
heftige korrigierende Abwértsbewegung,
die nicht nur Zeit kostet, sondern auch
noch die korrekte Ausrichtung der Visie-
rung verschiebt. Also muB die Aufwirts-
bewegung bei der OSP mit besonders
groBer Sorgfalt ablaufen.

Das Hochziehen der Pistole aus der
Fertig-Haltung muB schnell gehen, und
dieses Tempo wird etwa zwei Drittel des
Wegs beibehalten. Auf dem letzten Drit-
tel bremst man abrupt bis zum Stillstand
ab. Die Uberginge miissen aber den-
noch sanft sein, weil sich sonst durch
den Ruck die Ausrichtung der Visierung
verschiebt.

Vom Beginn der Aufwértsbewegung
an muB |hr Auge bereits die Visierung

By
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Ein Spezialfeuerzeug ruBt Kimme und Korn
schwarz, damit sie sich besser vom Hinter-
grund abheben.

erfassen und sich fest darauf konzentrie-
ren. Um das zu schaffen, schaut man
am besten wie bei Sportpistole auf den
Boden, und zwar etwa einen Meter vor
dem Punkt, auf den die Pistole bei der
Fertighaltung weist. So behalten Sie die
Scheiben (und den Beginn des Drehens)
in den Augenwinkeln, und wenn die Pi-
stole bei der Aufwiartsbewegung lhren
Visierpunkt durchfédhrt, Ubernimmt das
Auge Kimme und Korn automatisch.
Jetzt kdnnen Sie auch noch leicht (!) kor-
rigieren. Denken Sie aber daran, daB
Sie nicht bereits in der Fertighaltung eine
perfekt passende Visierung haben — das
paBt dann im Halteraum nicht mehr, wie
wir bereits im Kapitel Sportpistole erlau-
tert haben.

~ Das Zielen
und die Drehbewegung

Sobald Sie den ersten SchuB abgefeuert
haben, drehen Sie sich mit einer schnel-
len, aber sanften Bewegung aus den

Huften zur zweiten Scheibe. Die Span-
nung in den Knien und Gelenken hilft
dabei, die Bewegung langsam zum Hal-
ten zu bringen, und diese Drehung wie-
derholt sich nach jedem der noch ver-
bleibenden drei Schiisse der Serie. Nach
dem letzten SchuB ist es fir Anfanger
empfehlenswert, einen imagindren sech-
sten SchuB zu zu feuern, im selben Ab-
stand und mit demselben Schwenk von
der fiinften zur »sechsten« Scheibe. So
vermeidet man (&hnlich wie beim Nach-
halten in den Prazisionsdisziplinen), daB
sich die Muskulaltur zu frih entspannt
und der letzte, fiinfte SchuB bereits in
der Absetzbewegung erfolgt. Neuer-
dings verzichten Spitzenschiitzen auf die
letzte Schwenkbewegung und bleiben
stattdessen nach dem fiinften SchuB be-
wuBt lange auf der Scheibe stehen. Sind
Sie Rechtshdnder, schieBt man die
Scheiben von rechts nach links, als
Linkshander von links nach rechts, damit
die SchieBhand bei den Schwenks nicht
die nachsten Scheiben verdeckt.

Es ist unbedingt notwendig, daB die
Waffe zum SchuB auf jeder Scheibe ei-
nen Moment still steht, und der SchuB
nicht aus der Bewegung heraus bricht.
Der Kopf soll wihrend der Serie steif
gehalten werden, damit sich der Winkel
zwischen Arm, Auge und Visierung nicht
veriandert. Aus demselben Grund darf
die Seitwartsdrehung nicht nur vom Arm,
sondern immer von Arm und Oberkdrper
gemeinsam ausgefiihrt werden, sonst
verdandert sich das Verhdltnis Kimme
zum Korn (siehe Grafik). Einige Schit-
zen nutzen den RiickstoB der Pistole zur
Seitwartsbewegung. Die Gasentla-
stungsbohrungen, die eigentlich die
Miindung beim SchuB stabil halten sol-
len, werden dabei nach rechts verlegt,
und die austretenden Gase driicken die
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Das passiert, wenn sich nicht der Kérper, sondern nur der Arm bewegt. Bewegen Sie immer Arm
und Kérper gemeinsam, damit der Winkel zwischen dem Auge und der Viserung konstant bleibt.

Mindung nach links. Wir glauben nicht,
daB diese Methode die Drehbewegung
erleichtert, sondern nur den Arm und
nicht den Oberk&per mit bewegt. Meist
landen die Schiisse dann auf der jeweils
* rechten Scheibenhéifte. Die Bewegung
von Scheibe zu Scheibe muB so sanft
ausgeflihrt werden, als sei der Korper
eine Kranplattform, deren Ausleger mit
der Pistole zielt.

Der Angelpunkt der Drehbewegung
solite im Schwerpunkt des Kérpers lie-
gen. Dieses Positionieren des Korpers
fir jeden einzelnen SchuB nennt man
auch »Korper-SchieBtechnik«. Ein her-
ausragender Sportler mit dieser Technik
war der ungarische OSP-Schitze Karoly
Takacs. Er demonstrierte oft sein Kén-
nen, den Kérper akkurat fiir jeden SchuB
einzurichten, indem er mit verbundenen
Augen schoB und immer noch gute Tref-
fer auf die Scheibe brachte. Er verlor
seinen rechten Arm durch einen Unfall,
als er bereits ein sehr bekannter OSP-
Schiitze war. Mit eiserner Energie lernte
er um und schoB linkshéandig — 1948 und
1952 wurde er so zweimal hintereinan-
der Olympiasieger mit der Schnellfeuer-

Schnellfeuer-Visierung: Das breite Korn und
die weiten Lichthéfe erlauben blitzschnelle Vi-
sler Erfassung.
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pistole. Ein Geheimnis seines erfolgrei-
chens Wechsels von der rechten zur lin-
ken SchuBhand war zweifellos seine Fa-
higkeit, den Korper zu jedem SchuB kor-
rekt weiterzudrehen.

Die Visierun_g

Nachdem zum 1. Januar 1989 die Schei-
bengroBe fiir das OSP-Programm erdn-
dert wurde, gibt es jetzt keine Wertungs-
unterschiede mehr: Die Zehn ist nicht
mehr 50 Prozent héher als breit (15 zu
10 cm), sondern der Kreis miBt nun zehn
Zentimeter im Durchmesser. Trotzdem

ist dieses MaB noch groB genug, daB

-man nicht wie bei der Freien Pistole be-

sonders sorgféltig zielen miiBte. Sie kén-
nen also etwas mehr Tempo in die Dreh-
bewegungen legen (natirlich alles in
MaBen). Um das schnelle Erfassen von
Kimme und Korn zu erleichtern, sollte
der Kimmenausschnitt breit und rechtek-
Kig sein, mit einem entsprechend breiten
Korn, um noch gentigend breite Lichts-
palte links und rechts vom Korn in der
Kimme zu haben. Einige Schitzen be-
vorzugen hier ein Verhéltnis von 2:1, das
bedeutet: Jeder Lichtspalte ist so breit
wie das Korn. Es ist aber glnstiger,
wenn die Lichtspalte zusammen etwas
mehr als Kornbreite ergeben. Diese Zu-
sammenstellung erlaubt das schnelle
Zielen mit ausreichender Genauigkeit,
um noch eine Zehn zu treffen. Eine Zeit-
lang war es (blich, gefarbte Visierungen
zu benutzen (zum Beispiel rotes Kim-

o)



Der Vorteil einer breitfldchigen Visierung: Der Fehler in der Lage des Korns ist bei beiden
Visierungen gleich, aber er erscheint bei der OSP (links) geringer.

menblatt, weiBes Korn), weil das einen
besseren Kontrast zur schwarzen Schei-
be bote.

In der Praxis hat sich jedoch die
schwarze Visierung bewéhrt, und bei
normalem Tageslicht sehen die Schei-
ben eher grau als schwarz aus, weil sich
das Auge auf die Visierung konzentriert
und die Scheiben unscharf sieht. Wie
auch immer, vor dem SchieBen sollten
Sie auf jeden Fall noch einmal Kimme
und Korn mit einer Kerze oder mit Spray
nachschwaérzen, um den richtigen Kon-
trast zu erzielen (mit der Kerze natiirlich
auBerhalb des SchieBstands, weil dort
offenes Feuer verboten istl).

Die Regeln fir die Schnellfeuerpistole
geben feste Zeitgrenzen vor. Also mis-
sen Sie eine nicht ganz perfekte Visier-
stellung akzeptieren und sollten |hren
Halteraum nicht zu klein wahlen. Sie soll-
ten zwar alles daran setzen, den wich-
tigen ersten SchuB so prazise wie mog-
lich abzufeuern, aber wenn die Visierung
nicht wieder in die korrekte Lage zurlick-
kehrt, bleibt lhnen kaum Zeit zum Korri-
gieren. Dann missen Sie eben, beson-
ders in den schnelleren Serien, auf dem
Rand des Zielbereichs (lhrem Halte-
raum) abziehen; Sie dirften dann aber
immer noch eine knappe Zehn errei-
chen, schlimmstenfalls eine Neun riskie-
ren). Korrigieren Sie aber, um die Zehn
moglichst mittig zu treffen, missen Sie
aus Zeitnot die anderen Schiisse liber-
hastet abgeben. Das Ergebnis werden

mehrere schlechtere Treffer, vielleicht
sogar ein Fehler auf der letzten Scheibe
sein, weil die Zeit nicht.reichte. Denken
Sie immer daran: Auch eine besonders
schéne Zehn gibt keine Zusatzpunkte!

Ein trainierter Schiitze hat mehr oder
weniger unbewuBt das Bestreben, eine
unsaubere Visierung zu korrigieren —
was ihn bei der OSP wertvolle Zeit ko-
stet. Ein breites Kimmenblatt zusammen
mit einem dicken Blockkorn |48t Zielfeh-
ler nicht so genau erkennen wie eine
engere Prazisionsvisierung. Bei der
Schnellfeuerpistole ist diese breite Kom-
bination aber genau richtig.

Abzugskontrolle

Der Abzugswiderstand bei Schnellfeuer-
pistolen sollte zwischen 150 und 250
Pond liegen. Ein leichterer Widerstand
birgt die Gefahr in sich, daB der Finger
bereits am Beginn der Aufwéartsbewe-
gung den Abzug durchdrickt, weil sich
die Muskeln im Arm anspannen. AuBer-
dem kann es passieren, daB die Pistole
plétzlich alle finf SchuB nacheinander
abfeuert, wenn das Schlagstiick den
Hammer nicht mehr sicher nach jedem
SchuB fangt. Die Bewegung beim Abzie-
hen lauft schnell, trotzdem sanft und in
Richtung zum zielenden Auge hin. Sofort
nachdem der SchuB bricht, muB der Fin-
ger den Abzug wieder durch eine Vor-
wartsstreckung in die Ausgangsposition
zurtckgleiten lassen.

113



Zum schnellen und sanften Abziehen muB der Schiitze den Abzug bereits wihrend der Aufwiirtsbe-
wegung ziehen. Je schneller der Weg nach oben abléuft, um so eher muB der Druck beginnen.

Die meisten Schnellfeuer-Schiitzen
bevorzugen die Roll-over-Methode, bei
der kein Druckpunkt splrbar ist, weil
man damit schneller durchziehen kann,
ohne unsauber abzuziehen. Trotzdem
gibt es aber auch Schitzen, die mit ei-
nem sauber eingestellten Druckpunkt-
Abzug starten, weil man dabei schon bei
der Aufwértsbewegung viel Abzugswi-
derstand vom Vorzug wegdriicken und
mit groBer Sicherheit spater von Scheibe
zu Scheibe schwenken kann. Beide
Techniken haben ihre Vorteile, und bei-
de kénnen hohe Resultate bringen. Am
Ende ist es eine personliche Entschei-
dung, die sich aber auch danach richtet,
wie gut der Schiitze seine Abzugstech-
nik beherrscht.

Die Abzugskontrolle spielt eine groBe
Rolle beim Timing der Schiisse. Das un-
terbewuBte Auslésen des Abzugs sollte
einhergehen mit dem Erkennen, daB die
Visierung korrekt ausgerichtet ist und
nun fur einen kurzen Moment im Zen-
trum der Scheibe stehen bleibt. Um das
zu erreichen, muB ein groBer Teil des
Widerstands bereits vorher weggedriickt
werden, besonders beim ersten SchuB.
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Das Driicken beginnt bereits bei der Auf-
waértsbewegung, und je schneller Sie
nach oben fahren, um so schneller miis-
sen Sie auch driicken. Als Faustregel
IaBt sich sagen, daB man bei der Acht-
Sekunden-Serie dann zu ziehen beginnt,
wenn die Visierung knapp unter der
Zehn steht, bei der Sechser-Serie knapp
unter dem Achter-Ring und bei der
schnellen Vier-Sekunden-Serie knapp
unter der Sechs.

Natiirlich missen Sie auf jeden Fall
lhre eigene Methode entwickeln und mit
dem Tempo der Aufwértsbewegung ko-
ordinieren. SchlieBlich ist ja die Auf-
wartsbewegung in der Vierer-Serie viel
schneller als bei sechs und acht Sekun-
den, und so muB man sich voll darauf
konzentrieren, die Visierung auszurich-
ten und den Abzug zu liberwinden. Ab-
héngig von individuellen Vorlieben gibt
es eine Reihe von Techniken, wie (und
wann) man den ersten SchuB in der
Vier-Sekunden-Serie abfeuert. Wir be-
sprechen das spéter unter »Training«.

Sobald Sie den Abzug ausgeldst ha-
ben, muB sich der Finger noch wihrend
des Nachhaltens sofort ausstrecken




(aber immer noch Kontakt zur Abzugs-
zunge halten!), und dann missen Sie
unmittelbar wieder beginnen zu driicken,
wahrend sich die Pistole zur nachsten
Scheibe bewegt. Die separaten Elemen-
te (Schwenken der Pistole, vorziehen
und Visierung korrigieren) verschmelzen
im Training zu einer einzigen koordinier-
ten Aktion, die beinahe schon zum be-
dingten Reflex wird, ausgeldst durch das
Drehen der Scheiben.

Timing, Rhythmus
und RiickstoB

Die Zeit, die Sie fir fiinf SchuB zur Ver-
fligung haben, ist festgelegt. Deshalb ist
es sehr wichtig, daB sie prazise eingeteilt
wird und noch eine Reserve enthalt, falls
etwas nicht so klappt wie geplant. Die
Zeit, die man fir die Aufwértsbewegung
und den ersten SchuB bendtigt, be-
stimmt das Tempo fiir die restlichen
Schiisse. Um einen guten, gleitenden
Rhythmus fiir die letzten vier Schisse
zu erzielen, sollte die Zeit fir den ersten
SchuB mdglichst konstant sein. Wir
schlagen vor: 2,0 bis 2,2 Sekunden fiir
die Acht-Sekunden-Serie, 1,5 bis 1,8 bei
sechs und 1,0 bis 1,3 Sekunden bei der
schnellen Vierer-Serie. Dann bleiben fiir
den zweiten bis flinften SchuB 1,4 (Ach-
ter-Serie), 1,0 (Sechser-Serie) und 0,7
Sekunden in der Vier-Sekunden-Serie
als Sicherheitsreserve Ubrig.

Timing und Rhythmus sollen sicher-
stellen, daB Sie jeden der fiinf Schiisse
sauber abgeben kénnen, ohne sich lber
die restliche Zeit Gedanken machen zu
missen. Beides muB sich wie ein innerer
Taktgeber in lhrem Gehirn einprégen.
Mit diesem Metronom im Ged&chtnis
kénnen Sie Ihre SchuBfolge kontrollieren

und notfalls beschleunigen, wenn Sie zu
langsam sind. Vorsprechen, laut oder
in Gedanken gilt als gutes Hilfsmittel.

Der bekannte deutsche Schnellfeuer-
Trainer Fritz Horauf erzahit:
»lch kann meine Schitzen nachts wek-
ken, und wenn ich dann sage 'Vier Se-
kunden’, dann muB3 wie aus der Pistole
geschossen kommen: Poppoppoppop-
pop.« In der Sechs-Sekunden-Serie ist
es dann »popundpopundpopundpop-
undpop« und bei der langsameren Acht-
Sekunden-Serie reicht »ziehnundziehn-
undziehnundziehnundziehne.,

Stoppen Sie es mal mit der Uhr: Sie
werden staunen, wie genau es paBt.

Allerdings sollten Sie nicht nicht zu
starr an diesen vorgepragten Rhythmus
halten. Sie missen notfalls das Tempo
und den Rhythmus variieren kdnnen, um
alle Schiisse ins Zentrum zu bekommen.
Es gibt zahllose Vorschldge, die kurze
Vier-Sekunden-Spanne in den Griff zu
bekommen. Die Ruménen, jahrelang
Weltklasse-OSP-Starter, schossen die
ersten drei SchuB fast wie im Sechser-
Rhythmus, um dann die letzten beiden
Uberhastet hinterherzufeuern. Andere
Schiitzen haben den ersten und den
letzten SchuB sehr schnell abgefeuert,
und die drei mittleren langsamer. Mit bei-
den Methoden konnte man zumindest
drei sichere Zehner erzielen, und zwei
weitere mit viel Gliick. Heute liegen die
Ergebnisse so hoch, daB sich dieses Ri-
siko nicht mehr lohnt. SchlieBlich ist es
immer noch besser, alle finf Schisse
auf den Scheiben zu plazieren, als einen
FehlschuB wegen Zeitliberschreitung zu
riskieren. Also muissen selbst erfahrene
Starter ab und zu ihren Rhythmus verlas-
sen, um wenigstens auf der letzten
Scheibe noch eine geschnappte Sieben
zutreffen.
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Der fehlende RiickstoB8 bei modemnen Schnellfeuerpistolen, demonstriert durch den spanischen
Schnellfeusr-Champion Jalme Gonzales. Wihrend der SchuBabgabe bleiben die leeren Hiilsen auf

dem Lauf stehen.

Bei modernen Schnellfeuerpistolen
und der heutigen Munition gibt es prak-
tisch keinen RickstoB mehr. Es ist nicht
mehr als ein kurzes Hiipfen der Miin-
dung, das nicht einmal die Visierung aus
der Richtung bringt. Gasentlastungsboh-
rungen an der Laufoberseite, aus denen
ein Teil der Pulvergase abgezapft und
nach oben abgeleitet wird, sorgen zu-
dem fiir eine stabile Lage der Waffe. Um
das zu beweisen, stellte der Spanier Jai-
me Gonzales fiinf leere Hiilsen auf den
Lauf seiner Schnellfeuerpistole und feu-
erte finf SchuB in schneller.Folge ab
- keine Hiilse fiel herunter. Natiirlich ist
es daflr auBerdem notwendig, extrem
sanft abzuziehen.

Training

Die komplexen technischen Abliufe des
Schnellfeuer-SchieBens kénnen Sie
nicht Gber Nacht erlernen. Viel sorgfalti-
ge und geplante Vorbereitung ist nétig,
um Sie in die Lage zu versetzen, diese
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Pistolen-Disziplin zu meistern. Wenn Sie
bereits GroBkaliber-Pistole geschossen
haben, haben Sie schon etwas Erfah-
rung mit dem DuellschieBen, also der

Fritz Hérauf, Meisterschiitze und OSP-Trainer
bis ins hohe Alter. Oft gehdren die Deutschen
Meister bereits zur Altersklasse.
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Aufwéartsbewegung, dem Drehen der
Scheiben und der schnellen SchuBabga-
be. Wenn nicht, sollten Sie zundachst mit
dem DuellschieBen auf eine stehende
Scheibe anfangen. Im Abschnitt Uber
das Training des DuellschieBens sind
wir bereits ausfihrlich auf die einzelnen
Trainingsmethoden eingegangen, um
die Aufwiartsbewegung zu erlernen.
Uben Sie immer und immer wieder, bis
Sie davon Uberzeugt sind, daB das An-
heben der Pistole und die SchuBabgabe
im Halteraum sanft, aber dennoch akku-
rat ablauft. NatUrlich sollten Sie dazu kei-
ne GroBkaliber-Pistole, sondern Ilhre
OSP nehmen.

Der nichste Schritt wére der Uber-
gang von der senkrechten zur waage-
rechten Bewegung. Das ist wohl der
schwierigste Teil des OSP-SchieBens:
Beim DuellschieBen konnen Sie den
SchuB in der Aufwértsbewegung quasi
aus der Bewegung abgeben. Beim
OSP-SchieBen muB die vertikale Bewe-
gung stoppen, bevor der SchuB kommt,
und nach sehr kurzem Nachhalten wird
die Waffe in einer horizontalen Linie zur
nédchsten Scheibe gefiihrt (tatsdchlich
wird die Bewegung ganz leicht nach un-
ten und seitwérts ablaufen, weil die Seit-
wartsbewegung bereits dann einsetzt,
wenn sich die Pistole nach dem Riick-
stoB noch nicht wieder vollig stabilisiert
hat).

Um diesen wichtigen Ubergang zu
trainieren, stellen Sie zwei Scheiben auf,
zunéchst ohne Zeitbegrenzung und Dre-
hung. Laden Sie jeweils eine Patrone,
so daB Sie den ersten SchuB scharf ab-
feuern und anschlieBend seine Genauig-
keit Uberprifen kdnnen - der zweite
SchuB wird trocken abgefeuert. Das
Tempo muB langsam so gesteigert wer-
den, dafB der erste SchuB in der richtigen

Zeit fiir die Acht-Sekunden-Serie bricht
(etwa bei 2,2 Sekunden). Sobald Sie
nach einigen Trainingseinheiten regel-
maBig gute Treffer auf die erste Scheibe
bringen, stellen Sie eine dritte Scheibe
dazu, laden nun zwei Patronen und iiben
scharf — scharf - trocken. Langsam kén-
nen Sie sich dann bis zur dritten, vierten
oder flinften Patrone vorarbeiten. Feuern
Sie jedesmal als AbschluB einen trocke-
nen »SchuB« ab, nach der fiinften Schei-
be also auf eine imagindre sechste
Scheibe, die ganz links stehend wiirde.
Sie kdnnen auch zunichst, um sich die
Hohe einzupragen, einfach eine Scheibe
in entsprechender Hohe und Distanz an
die SchieBstandwand pappen. Gehen
Sie aber immer erst zum nichsten
Schritt dber, wenn Sie auf der Scheibe
perfekte, sichere Zehner treffen. Die Zeit
fir den zweiten bis fiinften SchuB inter-
essiert noch nicht, (iben Sie also ohne
Drehung der Scheiben.

Sobald Sie mehrere Serien zu je funf
SchuB sauber und einigermaBen gleich-
maBig in die Zehn treffen kbnnen, kén-
nen Sie an das richtige Timing denken.
In dieser Hinsicht entspricht der Schnell-
feuer-Lehrling etwa jemandem, der
Schreibmaschine schreiben lernt. Er
muB dazu zuné&chst die Lage der Tasten
kennen, dann die Lage seiner Finger auf
der Tastatur und die Buchstaben, die
jeder Finger bedienen muB. Nur dann
wird er sein Tempo langsam steigern
kénnen. Ebenso darf der Schnellfeuer-
Schiitze nicht versuchen, auf drehende
Scheiben zu schieBen, bevor er nicht
die Technik richtig beherrscht. Sonst trai-
niert er sich unter dem Zeitdruck Fehler
an, die spater schlecht (oder gar nicht
mehr) auszubiigeln sind.

Um das sanfte Abziehen zu erlernen
und dabei die Visierung korrekt zu hal-
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ten, unterbrechen Sie Ihr Training auf
OSP-Scheiben o6fters, um auf Prazisi-
onsscheiben zu schieBen. Hier zeigen
sich eventuelle Schwachen deutlicher.
Das korrekte Timing der Serie 138t sich
am besten mit einer Stoppuhr einliben,
bis sich der Abstand von SchuB zu
SchuB im Gehirn eingeprdgt hat. Erst
dann sollten Sie zu drehenden Scheiben
tibergehen. SchlieBen Sie die Augen und
stellen Sie sich vor, daB sich die Schei-
. ben gerade zu lhnen drehen. Driicken
Sie in diesem Moment auf den Start-
knopf der Uhr und stellen Sie sich eine

Fiinf-SchuB-Serie vor, nach deren fiinf-
tem SchuB Sie die Stoppuhr anhalten.
Wie genau war lhre Gedanken-Serie?
Sie kénnen diese Ubung als Trockentrai-
ning auf dem SchieBstand durchfiihren,
oderauch zu Hause.

Einige Schnellfeuer-Pistolen besitzen
eine spezielle Trockentrainingseinrich-
tung, mit der Sie flinf aufeinanderfolgen-
de Schisse trocken simulieren kénnen
(Walther OSP). Aber auch ohne dieses
Hilfsmittel kénnen Sie Ihre Abzugstech-
nik verbessern, wenn Sie im trockenen
Anschlag einfach mit dem notwendigen
Druck auf die Abzugszunge driicken und
wieder loslassen, wenn die Pistole weiter
zur nachsten Scheibe wandert. Wenn
sich das Timing der Serie erst einmal
eingepragt hat, konnen Sie mit scharfer
Munition beginnen und nach der Serie
die Lage der Schusse auf den Scheiben
zur Fehlerkorrektur heranziehen.

Am besten (iben Sie zunéchst nur eine
bestimmte Zeitfolge, beginnend mit acht
Sekunden. Erst wenn Sie hierbei regel-
maBig (!) maximal treffen, sollten Sie zur
néchst schnelleren Serie (iberwechseln.
So 14Bt sich das SchieBtempo auch Uber
das Training graduierlich steigern von
der langsamen Acht- zur schnellen Vier-
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Sekunden-Serie. Sie werden viele Trai-
ningseinheiten benétigen, um regelma-
Big alle Schiisse ins Zentrum der Schei-

ben zu setzen, es |43t sich halt nichts _

Ubers Knie brechen. Aber die hierauf
verwendete Zeit zahlt sich spater doppelt
wieder aus: Nachdem Sie quasi die
Pflicht beherrschen, kénnen Sie darauf
aufbauend die Kir wagen und gegebe-
nenfalls das Tempo wéhrend der Serie
variieren, falls es notig wird. So ergibt
sich im Laufe des Trainings eine immer
flissiger werdende Bewegung, die liber
das UnterbewuBtsein gesteuert wird und
automatisch ablauft.

Wenn Sie die Acht- und Sechs-Sekun-
den-Serie so beherrschen, daB Sie die
Serien immer wieder ohne AusreiBer ab-
feuern kénnen, werden Sie bald feststel-
len, daB die Vier-Sekunden-Serie eine
viel héhere Herausforderung darstellt
und noch intensiveres Training erfordert.
Viele Schiitzen schaffen in relativ kurzer
Zeit fehlerfreie Serien in acht und sechs
Sekunden, stehen aber dann sehr, sehr
lange vor der Hiirde »vier Sekunden«.
Der Schlissel zum Erfolg liegt anschei-
nend darin, den ersten SchuB so schnell
wie méglich abzufeuern. Um dies zu per-
fektionieren, muB man mit besonderen
Methoden trainieren. Wir haben diesen
»Eckpfosten« einer erfolgreichen Vier-
Sekunden-Serie mit vielen Spitzenschiit-
zen aus Ost und West durchdiskutiert.
Dabei zeigte sich, daB es — abhingig
von personlichen Vorlieben — eine Reihe
von Trainingsmethoden gibt, um den
schnellen ersten SchuB einzuiiben.

Die erste Hiirde, um mit jeder dieser
Methoden zu guten Resultaten zu kom-
men, ist eine schnelle, aber akkurate
Aufwartsbewegung. Innerhalb dieser Be-
wegung missen Sie die Ausrichtung der
Visierung und die Abzugskontrolie koor-




dinieren. Auch daflir gibt es mehrere
Techniken (siehe Grafiken):

a. Das zielende Auge blickt etwa einein-
halb Meter vom Schiitzen entfernt auf
den FuBboden (noch nicht auf die Visie-
rung!), und zwar so, daB die Drehung
der Scheiben noch aus dem oberen Au-
genwinkel gesehen werden kann. So-
bald sich die Scheiben drehen, beginnt
der Arm mit der Aufwartsbewegung der
Pistole. Der Blick wandert gleichzeitig
tiefer, erfaBt die Visierung und geht ge-
meinsam mit ihr bis in den Halteraum.
Wenn die Aufwértsbewegung in ihrem
letzten Drittel langsam abgebremst wird,
beginnt der Abzugsfinger zu driicken,
wobei der letzte Druck dann erreicht
wird, wenn die korrekt ausgerichtete Vi-
sierung im Halteraum zum Stillstand

kommt.

b. Das zielende Auge blickt etwa einein-
halb Meter vom Schiitzen entfernt auf
den Boden (noch nicht auf die Visie-
rung!), wie oben beschrieben. Wenn sich
die Scheiben drehen, bleibt es jedoch
in dieser Position und erfaBt die Visie-
rung erst, wenn sie durch die Aufwérts-
bewegung der Waffe in die Blickrichtung
gerat. Der Blick geht gemeinsam mit der
Visierung _bis in den Halteraum, kleine
Korrekturen konnen noch angebracht
werden. Gleichzeitig verstarkt sich der
Druck auf den Abzug, so daB der SchuB3
beim Erreichen des Halteraums bricht.

c. Bei dieser Methode konzentriert sich
das Auge auf die Flache etwa einen Me-
ter unterhalb der Zehn (dort, wo bei den
friheren  Silhouetten-Scheiben  der
Sechser-Ring war), ohne allerdings das
Auge auf diese Flache scharfzustellen.

Sobald die Aufwartsbewegung die Visie-
rung ins Blickfeld bringt, nimmt das Auge
Kimme und Korn auf und der Finger be-
ginnt zu driicken. Leichte Visierkorrektu-
ren kdnnen jetzt noch durchgefihrt wer-
den, bevor die Pistole zum Stillstand
kommtund der SchuB bricht.

d. Bei dieser Methode blickt das Auge
direkt in Richtung und Hohe der Zehn,
ohne sie zu fixieren. Wenn die Pistole
nach der Aufwértsbewegung hier im Hal-
teraum ankommt, blickt das Auge sofort
auf die Visierung, korrigiert kurz und der
Fingerl6st den SchuB aus.

Die Methoden a und b eignen sich fir
unerfahrene Schiitzen. Das Auge hat re-
lativ lange Zeit, die Visierung zu erfassen
und kleine Korrekturen auszufiihren, be-
vor der Halteraum erreicht ist. Deshalb
kann aber der SchuB nicht schneller als
nach etwa 1,2 bis 1,3 Sekunden bre-
chen. Bei den beiden Techniken ¢ und
d geht das viel schneller. Trotzdem emp-
fehlen sich diese Methoden nur dann,
wenn Sie bereits ein erfahrener, abge-
klarter OSP-Schiitze sind. Sie erfordern
namlich maschinendhnliche Prazision
beim Ablauf der Aufwartsbewegung, da
muB alles passen. Und dafiir muB man
sehrlange und sehr hart trainieren.

Welche Methode Sie auch benutzen,
der Erfolg hiangt davon ab, wie schnell
Sie den ersten SchuB3 abgeben kdnnen
(natirlich moglichst in die Zehn, sonst
ist die Eile umsonst gewesen). Das alles
kann man aber auch zuhause auf Minia-
tur-Drehanlagen und trocken trainieren.
Wahrend einige der vom Staat geforder-
ten Ostblockschiitzen bis vor Kurzem
noch 40000 bis 50000 SchuB schieBen,
bis alles paBt, kann da ein Amateur na-
turlich nicht mithalten. Aber obwohl das

119



~a
/
/
a as*
<3: — c B ’;\
~V 1]
— Sk

ir
0
Q

d. 45°

A Blickrichtung des Auges vor der Aufwirts-
bewegung des Arms.

B Das zielende Auge fokusslert die Vislerung
und folgt ihr bis in den Halteraum

C Der Abzug wird wihrend der Aufwirts-
bewegung konsequent gedriickt.

D Die Aufwirtsbewegung des Arms bremst ab
und kommt im Halteraum zum Stehen.
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regelmaBige scharfe Training ein wichti-
ger Teil des OSP-SchieBens ist, kann
man auch mit simulierten Schissen,
dem ErstschuB-Training und anderen
Sparmethoden weiterkommen. Sie brau-
chen einen Trainer, der Sie beobachtet
und die Zeiten stoppt, zur Not geht es
auch mit Hilfe einer Videokamera, die
den Ablauf filmt. Wenn Sie jetzt die
Technik und das Timing der einzelnen
Zeitserien erlernt haben, sollten Sie von
Zeit zu Zeit Halbprogramme schieBen,
um sich an das Nacheinanderfolgen von
Acht-, Sechs- und Vier-Sekunden-Serien
zu gewodhnen. Dann miissen Sie aber
wieder zum Training der einzelnen Ele-
mente zurlickkehren, damit Sie. die
Technik behalten und Fehler eliminieren.
Das gilt aber nicht nur fiir unerfahrene
OSP-Anfénger, sondern genauso flr alte
Hasen. Ein Weiterkommen, gleichgiiltig
auf welchem Niveau, gibt es nur durch
regelméBiges und sorgfaltiges Training.

Wettkampfvorbereitung

Wenn Sie sich auf einen Wettkampf vor-
bereiten, sollten Sie sich im Training auf
entsprechende Match-Elemente umstel-
len — ohne dabei die technischen Trai-
ningselemente zu vernachléssigen. Das
Aufeinanderfolgen der drei unterschied-
lichen Zeiten muB gelibt werden, damit
Sie den Wechsel auf eine schnellere Se-
rie nicht verschlafen und wohiméglich
einen SchuB zu spét abfeuern. Arrangie-
ren Sie kleine Wettkdmpfe in Ihrem Ver-
ein mit Clubkameraden, um sich selbst
unter Druck zu setzen. RegelméBiges
mentales SchieBen oder Vorsprechen
der Zeitfolgen halt das Timing und den
Rhythmus fest im Gedéchtnis. Ein paar
Tage vor dem Match legen Sie die Pisto-

1
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Oft schieBen die Schiitzen, wie hier in Suhl, aus dem Dunklen ins gleiBende Sonnenlicht. Auch das

kann man trainieren.

le zur Seite und konzentrieren sich auf
die mentale Vorbereitung. Zuviel Trai-
ning oder Training bis zum Tag des
Wettkampfes untergrébt ihre kérperliche
FitneB — ein schmerzender Arm, ein
Uberanstrengtes Handgelenk 14Bt Sie
dann im Stich, wenn Sie sie gerade am
nétigsten brauchen. Ein letztes »schnel-
les Training« steigert hdchstens lhre
Selbstzweifel, wenn es nicht so recht
klappt. Die Zeit vor einem Match soliten
Sie besser darauf verwenden, die Aus-
ristung sorgféltig durchzuchecken, die
Pistole und die Munition vorzubereiten
und sich, falls bekannt, mit den genauen
Startzeiten und SchieBstanden zu be-
schaftigen.

Taktik

Kein anderer Pistolen-Wettbewerb kann
mit der Schnellfeuerpistole mithalten,
wenn es um die psychologische Bela-
stung geht. Das zweigeteilte Programm
wird normalerweise an zwei aufeinan-
derfolgenden Tagen absolviert, so daB
Sie mit lhrem Ergebnis und dem der
Gegner einen Tag leben missen, bevor
das zweite Halbprogramm beginnt.

N2

Wenn Sie sich nicht darauf eingestelit
haben, kénnen Sie schon verloren ha-
ben, bevor es wieder losgeht. Diese Art
von Ablenkung kann lhre Konzentration
auf das Match empfindlich stéren.

Ihr Vorgehen auf dem Stand muB ei-
ner sténdig gleichbleibenden Routine fol-
gen. Unvorhergesehene oder uniiberleg-
te Aktionen kénnen Sie blitzschnell aus
dem Wettbewerb katapultieren. Alles ist
mdglich: Sie laden nur vier anstelle von
finf Patronen ins Magazin, Sie verges-
sen durchzuladen, bevor Sie »Fertig«
rufen, stecken das Magazin nicht oder
nicht tief genug in die Waffe, oder ver-
gessen den Sicherungshebel umzulegen
(falls vorhanden).

Mit einem Handzeichen zeigt der Schiitze der
Aufsicht eine Waffenstorung an.




Bei den meisten GroBveranstaltungen
gibt es einen TestschieBstand, auf dem
Sie Aufwiarmschiisse abfeuern kénnen.
Nutzen Sie diese Chance zum letzten
Check, bevor es ernst wird. Es beruhigt
die Nerven und bringt Sie in den richti-
gen Rhythmus fir die ersten Serien. Im
Match sollten Sie die Probeserie auf je-
den Fall in acht Sekunden absolvieren
(die Zeit darf gewahlt werden), damit Sie
gut vorbereitet in die erste Acht-Sekun-
den-Wettkampfserie gehen. Ein zu spét
" abgefeuerter FehlschuB, zu hohes Zie-
len und &hnliche SpéBe sind nicht mehr
lustig, wenn Sie dadurch auch die erste
Serie unsauber schieBen. Bei den mei-
sten internationalen Wettkdmpfen zeigt
eine Standaufsicht die Lage und den
Wert der Schisse mit Hilfe von kleinen
bunten Scheibchen an, die ins SchuB-
loch gesteckt werden. Konzentrieren Sie
sich nur auf die Lage der Treffer, nicht
auf den Wert. Denken Sie nur an das
saubere Ausflihren lhrer Schiisse, ohne
sich damit zu beschéftigen, wieviel Rin-
ge Sie flir den Sieg bendtigen wiirden.

Bei den Weltmeisterschaften 1982 in
Caracas/Venezuela hatte der Sowjetrus-
se Anatoli Kuzmin am ersten Tag eine
volle 300er-Serie vorgelegt. Wenn er das
wiederholen konnte, wére er nicht nur
Weltmeister, sondern auch uneinholba-
rer Weltrekordhalter geworden. Er be-
gann mit vier vollen 50er-Serien in acht
und sechs Sekunden. Dann aber verlie-
Ben ihn seine Nerven und er brachte ei-
ne Serie mit 48 Ringen. Die Chance zum
Rekord war dahin. Er lieB sich von seiner
Enttauschung mitreiBen und legte fir ihn
miserable 47 Ringe hinterher. Am Ende
reichten seine 595 Ringe nicht einmal
mehr fiir eine Medaille!

Sie miissen sich aber auch geistig auf .

den Alptraum aller OSP-Schiitzen ein-
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stellen: eine Waffenstorung. Friiher oder
spater kommt sie bestimmt. Das Wichtig-
ste ist jetzt Ruhe. Versuchen Sie die Ur-

sache fir die Stérung herauszufinden

und sie nach Mdglichkeit zu beheben,
bevor Sie eine Wiederholungsserie star-
ten. Nach zwei Waffenstérungen im sel-
ben Halbprogramm soliten Sie vom
Stand gehen und die Pistole genau un-
tersuchen. Sie dirfen sogar nach den
Regeln eine Testserie schieBen, bevor
Sie weitermachen, also nutzen Sie das
aus. Josef Zapedzki, der zweifache pol-
nische Olympiasieger mit der Schnell-
feuerpistole, wollte 1976 in Montreal ei-
nen einmaligen »Hattrick« mit einer drit-
ten Goldmedaille aufstellen, als er zwei
aufeinanderfolgende Stérungen hatte. Er
ging, ganz routiniert, wie nach dem Lehr-
buch vor, wechselte sogar die Pistole
aus; er hatte zwei identische Pistolen
fur solch einen Notfall. Die dritte Stérung
warf ihn aus dem Wettkampf. Seine Ana-
lyse war falsch: Es lag an der Munition.
Manchmal braucht ein Schiitze eben
auch ein wenig Gliick.

Wie verlockend es auch immer sein
mag: Versuchen Sie nicht, das Drehen
der Scheiben vorauszuahnen, weil Sie
das Klicken der Steuerung oder etwas
anderes gehért haben. Meist starten Sie
dann zu friih, gehen in eine krumme Auf-
waértsbewegung (ber, die wiederum ei-
nen miserablen ersten SchuB und eine
schlechte Serie nach sich zieht. Bei Son-
nenschein kann es passieren, daB Sie
die relativ langsam fliegenden Bleige-
schosse (etwa 190 mvs) ins Ziel fliegen
sehen - und schon wandert das Auge
hinterher und 148t die Visierung Visie-
rung sein. Eine leichte positive Linse in
der SchieBbrille 148t die Scheibe leicht
unscharf erscheinen und hilft hier weiter.

Zum SchluB: Denken Sie daran, daB

-
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ein Wettkampf erst dann vorbei ist, wenn
die Resultate ausgehangt werden (bei
Protesten nicht einmal dann..). Das
schwedische Schnellfeuer-As Ove Gun-
narson zum Beispiel stand bei den Welt-
meisterschaften 1978 in Seoul/Stidkorea
vor einer fast unldsbaren Aufgabe. Er
muBte am zweiten Wettkampftag volle
300 Ringe treffen, um ins Stechen um
die Goldmedaille zu kommen - und er
schaffte es, weil er sich auf die Technik
und nicht auf das Ergebnis konzentrierte.
Vier Jahre spéter in Caracas war er wie-
der in einer solchen Position. Diesmal
schoB er am zweiten Tag 299 Ringe,
kam ins Stechen um die Silbermedaille
und gewann diese wieder. Was war sein
Geheimnis? Seine Antwort ist einfach:
Konzentration auf das eigene SchieBen,
alles andere interessierte ihn nicht. Er
wuBte nie, was seine Konkurrenten ge-
troffen hatten. Er war nicht daran inter-
essiert, weil er sowieso nichts héatte an-
demn konnen. Aber er konnte etwas an
seinem Ergebnis tun, indem er sich bei
jeder neuen Serie wieder voll auf den
technischen Ablauf konzentrierte.

Beschéftigen Sie sich auch mit den
Regeln der Sportordnung oder, bei in-
ternationalen Starts, mit den Regeln der
UIT, und bereiten Sie sich so auf alle
Eventualitdten vor. Auf diese Weise kén-
nen Sie die Bestimmungen fir sich aus-
nutzen und die Spannung durch unge-
wohnte Vorgange reduzieren.

Ausrlistung,
Waffen und Munition

Im Teil | des Buchs haben wir bereits
die Grundausstattung beschrieben, und
viel mehr benétigen Sie zum OSP-Schie-
Ben auch nicht. Eine Stoppuhr, ein Me-

Wie ein Ersatzteillager sieht es der Waffenkoffer
aus, damit man auf jede Storung vorbereitet ist.

tronom oder ein dhnliches Zeitkontrollge-
rat ist nitzlich, wenn Sie zu Hause Trok-
kentraining auf nichtdrehende Scheiben
machen wollen. Optische Hilfsmittel
(SchieBbrille, Irisblende) sind weniger
wichtig, es sei denn mit einer leichten
Positivlinse, damit das zielende Auge auf
der Visierung bleibt. Sie brauchen auf
jeden Fall ein kleines Reinigungsgerat
fir die Pistole flir unterwegs, ebenso
Werkzeug, um die Waffe komplett aus-
einandernehmen zu kdnnen. Das ist un-
erldBlich, weil diese Waffen sehr emp-
findlich auf Verschmutzung durch die
Munition reagieren und dann zu Storun-
gen neigen. Eine Holzraspel ist hilfreich,
wenn Sie bei heiBem Wetter ange-
schwollene Hidnde bekommen und der
Handschuhgriff irgendwo drlickt. Ein we-
nig Harz oder Talkum hilft gegen rutschi-
ge Griffe, wenn Sie ins Schwitzen kom-
men.

Es gibt eine Reihe von OSP-Modellen
auf dem Markt. Fragen Sie einige erfah-
rene Schiitzen um Rat. Die Pistole muB
auf jeden Fall haltbar und vor allem zu-
verldssig sein. Ersatzteile kénnten bei
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Hémmerli 232

Beneli MP90 S

Ostblockmodellen zum ernsthaften Pro-
blem werden, und bei &lteren Waffen gibt
es manchmal ebensolche Engpésse. Die
am meisten verbreitete und bisher auch
erfolgreichste ~ Schnellfeuerpistole st
zweifellos die Walther OSP und der
Nachfolger OSP Match. Andere Modelle:
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Hammerli 232 (Fertigung eingestellt),
Sako TriAce, FAS/Domino, Unique
DES-2000-U, um nur ein paar zu nennen.
Aus der Sowjetunion kommt die IJ 34,

die Uber eine ungewdhnlich tiefe Lauf- -

achse verfligt. Andere Modelle bei inter-
nationalen Meisterschaften sind selbst-
gebaut und nicht im Handel erhltlich.
Wenn man das intensive SchieBtraining
eines OSP-Schitzen beriicksichtigt,
muB, abgesehen vom téglichen Routi-
ne-Reinigen, die Waffe regelmaBig ein-
mal pro Jahr komplett tiberholt werden.
Dabei sollten alle VerschleiBteile (Fe-
dern, Schlagbolzen, Puffer).sicherheits-

bd sarmeed o
halber ausgetauscht werden.

Heutige Schnellfeuerpistolen ver-
schieBen Patronen im Kaliber .22 kurz.
Die bekannteste Munition in Deutsch-
land ist wohl die RWS R 25 von Dynamit
Nobel, aber auch die neuen Fiocchi-Pa-
tronen funktionieren einwandfrei in den
meisten Waffen. Eley- und Lapua-Patro-
nen eignen sich neben dem Training aus
einigen Waffen auch fiir den Wettkampf,
wahrend .22 kurz-Patronen fiir Langwaf-
fen (z.B. Remington) ungeeignet sind.
Da die einzelnen Waffen sehr unter-
schiedlich auf die Patronensorten rea-
gieren, bleibt nichts anderes (brig, als
verschiedene Lose durchzutesten — vor
allem auf stérungsfreies AbschieBen
Uber langere Serien hinweg. Munition,
die viel unverbranntes Pulver hinterlast,
verschmutzt auch die Waffe schnell und
bringt Stérungen.
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Teil 1
Medizin und
PistolenschieBen

In den letzten Jahren hat die Sportme-
dizin bemerkenswerte Fortschritte ge-
macht im Hinblick auf das Verstandnis
der Bewegungsabléufe bei vielen unter-
schiedlichen Sportarten. Mit Hilfe neuer
wissenschaftlicher Methoden und ihrer
Anwendung beim Training und in der
Wettkampfvorbereitung gelang es, die
Wettkdmpfer erstaunliche Fortschritte
machen zu lassen. Die Bedeutung des-
sen, was die Medizin dem Sport anbie-
ten kann, erkannten die Ostblocklander
schon sehr friih. Die notwendigen Mittel
wurden bereitgestellt, um in diesem Wis-
senschaftszweig zu forschen. Sport-
schieBen gehdrte neben anderen Diszi-
plinen zu den Sportarten, die am meisten
untersucht wurden, und die Wissen-
schaft war sicher daflir verantwortlich,
daB nach dem Krieg eine Reihe von Ost-
blockschiitzen das internationale Schie-
Ben beherrschten. In den letzten zehn
Jahren machte allerdings die Sportmedi-
zin auch in den westlichen Léndern ei-
nen gewaltigen Sprung nach vorn. Be-
sonders in den Vereinigten Staaten be-
schiéftigten sich einige der besten Wis-
senschaftler mit den Sportschitzen.

Zweifellos hilft ein gewisses Grundwis-
sen der verschiedenen biomechani-
schen Ablaufe beim SportschieBen und
die konsequente Anwendung dieser
Grundsatze, die eigenen SchieBleistun-
gen zu steigern. Es ist nicht unser An-
liegen und wiirde den Rahmen dieses
Buchs sicher sprengen, wollten wir diese
biomechanischen und medizinischen
Aspekte hier weiter ausfiihren. Aber wir
glauben, daB einige Prinzipien aus der
Anatomie, der Physiologie und der Psy-
chologie — soweit sie das Pistolenschie-
Ben betreffen — flir denjenigen Schitzen
Vorteile bringen, der sich noch steigern
mdchte. Sie kénnen sie in lhr Training
einbauen, in die Wettkampfvorbereitung
und sogar in den Wettkampf selbst. Es
ist zudem notwendig, einige der »Tatsa-
chen« zu Kkorrigieren, die seit Jahren
durch die Trainingsstunden der Schiit-
zen geistern. Dieser Teil des Buchs er-
klart, wie und warum Sie trainieren mis-
sen, um |hre koérperliche und geistige
FitneB zu verbessern. AuBerdem hilft es
dabei, die Trainingseinheiten zu verste-
hen, die im vierten Teil des Buchs folgen
werden.
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Kapitel 12
Anatomie

Unser Hauptaugenmerk hierbei liegt auf
“dem  Muskel-/Skelett-Rahmen  des
menschlichen Kérpers. Die Muskeln be-
wegen die einzelnen GliedmaBen, deren
Gelenke durch Bander verbunden sind.
In der SchieBposition — einem statischen
Stadium — wird die Stabilit4t dadurch er-
zeugt, daB jeweils gegenlberliegende
Muskelpartien sich gegenseitig anspan-
nen. Das ist aber in der Praxis gar nicht
so statisch, wie es sich anhért. Es gibt
konstante isometrische Kontraktionen in
diesen entgegenwirkenden Muskelgrup-
pen, die sich gegenseitig ausbalancie-
ren. Am besten beschreibt man diesen
Zustand als dynamisches Gleichgewicht.

Der Anschlag

Ein guter Anschlag bietet dem Schiitzen
eine stabile Plattform, ohne dabei eine
der beteiligten Muskelgruppen zu ber-
anstrengen. Er halt zudem den Kérper-
schwerpunkt immer tiber der Auflagefla-
che. Das meiste des Kdrpergewichts
ruht auf den Hiiften, den Knien und den
FuBgelenken, und zwar durch die Kno-
chen, die sie miteinander verbinden —
wie beim Pariser Eiffelturm. Die Mus-
keln, die die Gelenke unterstiitzen, ha-
ben nur eine passive Rolle und halten
die Balance.
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Ziehen Sie in Gedanken im Anschlag
eine Linie um die beiden FiiBe herum.
Das ist in etwa die Grundfiiche des An-
schlags. Wenn nun der Anschlag so ex-
trem gestaltet ist, daB dabei der Kérper-

Im richtigen
Anschlag wird das
Gewicht das Ober-
kérpers durch den
HGftknochen und
entlang der Achse
durch Ober- und
Unterschenkel-
knochen auf den
FuB Gibertragen.

schwerpunkt im Lot am Rande oder gar
auBerhalb dieser Fliche liegt, kann die
Balance nur durch kraftiges Anspannen

)
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der Muskeln ausgeglichen werden. Beij-
spiel: Extreme Rickenlage im Pistolen-
anschlag. Das fuhrt aber schnell zu Mi-
digkeit und Instabilitat.

Es gibt keinen »idealen« Anschlag;
jeder Schiitze muB innerhalb gewisser
Vorgaben (siehe Kapitel 2) die Position
finden, die ihm die groBte Stabilitét mit
der geringsten Anstrengung bietet. Als
Hilfe wollen wir die einzelnen anatomi-
schen Komponenten betrachten, die
beim Anschlag beteiligt sind.

Das Hiiftgelenk

Allgemein sind alle Gelenke dorthin sta-
bil, wohin man sie nicht bewegen kann.
Das Huftgelenk macht dabei eine Aus-
nahme. Es arbeitet wie ein Kugelgelenk
und ist sowohl stabil als auch hochbe-
weglich. Die Stabilitdt kommt durch die
gegenseitige Anpassung an die jeweilige
Oberflache der Gelenkstlicke. Das Kopf-
stlick des Oberschenkelknochens bildet
das Kugel-Ende, der Hiftknochen das
passende Lager. Die Mobilitat riihrt von
der besonderen Form des Oberschen-
kelknochens her. Die umrandende Ein-
fassung ist viel enger als der Durchmes-
ser des Knochenkopfes. Weitere Stabi-
litdt kommt von den starken Bandern und
Muskeln in der unmittelbaren Umge-
bung.

Wenn das Gewicht des Oberkdrpers
durch die Hiftgelenke und die darunter
stehenden Oberschenkel getragen wird,
gibt das eine sehr stabile Plattform. Das
geschieht in etwa, wenn die FiiBe schul-
terbreit auseinander stehen und dabei
einen Winkel zwischen 37 und 42 Grad
zueinander haben. Stehen sie weiter
auseinander, liegt das Gewicht auBer-
halb der Léngsachse des Oberschen-

kels. Dadurch kann sich das Hiftgelenk
bewegen, und die Stabilitat ist dahin.
Testen Sie das einmal selbst und stel-
len Sie sich so hin,  daB die FiBe nur
leicht auseinander stehen. Versuchen
Sie, die Hiiften hin und her zu bewegen.
Das geht ganz leicht. Man spiirt férmlich,
wie sich das Korpergewicht Uber den
runden Hiftknochen hinweghebt. Auch
beim extrem weiten FuBabstand geht
das sehr einfach. Das nutzen die
Schnellfeuer-Schiitzen aus, die mit den
FiBen weiter auseinander stehen und
SO in_den Hiften fir die Drehung von
Scheibe zu Scheibe beweglich sind.

Das Kniegelenk

Im Anschlag bleibt das Kniegelenk pas-
siv. Es bildet eine feste Verbindung zwi-
schen dem Ober- und dem Unterschen-
kel, der wiederum mit dem FuBgelenk
und dem FuB verbunden ist. Grundsatz-
lich ist das Kniegelenk ein Scharnier, das

Die Beweglichkeit des Kniegelenks. Voll durch-
gedriickt, wird das Knie durch innere Bénder
verriegelt.

sowohl angespannt als auch voll durch-
gedrlickt werden kann. In dieser durch-
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gedrickten Stellung hat es allerdings ei-
ne einzigartige Verriegelung: Zwei inne-
re Gelenkbander, die im leichten Winkel
zueinander befestigt sind, drehen beim
Durchstrecken des Knies den Ober-
schenkelknochen so gegen den Unter-
schenkel, daB das Kniegelenk fest ver-
riegelt wird. In dieser Position sind die
Knie leicht Uberstreckt. Um das Knie wie-
der anzuwinkeln, muB zuerst das Gelenk
wieder entriegelt werden, voll durchge-
driickt ist es unbeweglich.

Also missen die Knie auch im An-
schiag voll durchgedriickt werden. Wenn
sie auch nur leicht locker gehalten wer-
den, geht die Stabilitat verioren, weil die
Muskeln, die sich jetzt anspannen miis-
sen, mit der Zeit ermiiden.

Das FuBgelenk

Es handelt sich hierbei nicht um ein ein-
faches Scharniergelenk. Bewegung wird
durch drei separate Gelenke méglich,
die Anziehen und Ausstrecken des Fu-
Bes, Drehung sowie die Neigung des Fu-
Bes nach innen und auBen ermdglichen.

Die Bewegungen des FuBgelenks: Flexion und
Extension, Rotation, Inversion und Eversion.

Diese komplexe Struktur ist nicht gerade
stabil. Die Lage im Anschlag muB mit
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kraftvollen Muskeln und Bandern auf-
rechterhalten werden. Das FuBgelenk
ist weniger stabil, wenn der FuB ausge-

streckt ist. Probieren Sie es aus und set--

zen Sie sich auf einen hohen Stuhl oder
eine Tischkante, so daB die Beine frei
baumeln kénnen. Wenn sie den Winkel
zwischen dem Bein und der FuBspitze
vergréBern, indem Sie die Spitze zum
FuBboden hin driicken, 148t sich das Ge-
lenk weniger weit nach links und rechts
drehen. SchieBschuhe unterstiitzen das
Gelenk auBerdem seitlich, so daB die
Muskeln nicht mehr so stark angespannt
werden missen und weniger schnell er-
muden. SchieBen Sie zum Vergleich ein-
mal in normalen StraBenschuhen, wenn
Sie bisher SchieBschuhe benutzten: Sie
werden staunen, wie lhre Schwankun-
gen zunehmen.

(Anmerkung des Ubersetzers: Seit Mitte
1991 sind SchieBschuhe mit hohem
Schaft nicht mehr zugelassen. Siehe
auch Kapitel 2).

Der Stitzmechanismus
der FiiBe

Die Knochen des FuBes werden durch
Bander zusammengehalten. Gemein-
sam bilden sie drei Bégen zum Boden:
In der Langsachse den medialen und
den lateralen Bogen, die fiinf Zehen bil-
den den dritten, transversalen (Halb-)Bo-
gen. Sie kdnnen das leicht (iberpriifen,
wenn Sie sich barfuB auf den Boden stel-
len. Der Lateralbogen an der FuBauBen-
seite ist viel flacher als der innenliegende
Medialbogen, und der Transversalbogen
der Zehen bildet einen Bogen zusam-
men mit dem anderen FuB (siehe Zeich-
nungen). Diese drei Bégen bilden eine
flexible Plattform, die das Gewicht des
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Transversaler (Halb-)Bogen
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Die Bogen des FuBes

Korpers tragt. Um eine Uberlastung ei-

nes einzelnen Bogens zu vermeiden,
muB das Korpergewicht auch im An-
schlag méglichst gleichmaBig auf beide
Beine verteilt werden, sonst wird der
Stand instabil. Durch leichtes Anheben
der Ferse mit Hilfe von Einlagen oder
speziell ausgeformten SchieBschuhen
kann man verhindern, daB der Schiitze
immer nach hinten auf die Fersen zu-
ruckschwingt. Weil sie Ermiidung verhin-
dern und den Anschlag stabilisieren,
sind passende Schieschuhe so wichtig.

Andere anatomische Punkte,
die den Anschlag beeinfluBen

Das Riickgrad gibt dem Oberkdrper und
dem Kopf flexiblen, aber dennoch festen
Halt. Die am meisten unterstiitzende
Muskelgruppe heiBt lateinisch »erektor
spinae«. Dieser Muskelstrang zieht sich
in drei Lagen die ganze Wirbels&ule ent-

lang. Seine Funktion liegt, wie Sie viel-
leicht schon vermuten, darin, die Wirbel-
séule aufrechtzuhalten. Eine Verletzung,
ein kleiner MuskelfaserriB in diesem Be-
reich, bringt schmerzvolle Spasmen und
macht einen korrekten Anschlag unmég-
lich.

rapezius
deltoid

teres major
triceps

Die Muskulatur des Oberkérpers und des
Schultergiirtels.

Die verschiedenen Nackenmuskeln
halten den Kopf gerade und ruhig, wie
es im Anschlag sein sollte. Das Blut fiir
diese Muskeln, aber auch fir die Durch-
blutung des Gehirns, flieBt durch Arteri-
en, die in diese Nackenmuskeln einge-
bettet sind. Eine Uberstreckte Kopfhal-
tung, wie sie bei einem zu steilen An-
schlag vorkommt, driickt diese Adern
und BlutgefaBe ab, unterbindet damit die
Blutzufuhr zu den Muskeln und zum Ge-
hirn und beeinfluBt die Kérperfunktionen
und das klare Denken erheblich. Das
ist vor allem bei den Prézisionsdiszipli-
nen problematisch, wenn die liberstreck-
te Kopfhaltung Uber langere Zeiten hin-
weg eingenommen wird. Auch die
Gleichgewichtsorgane befinden sich im
Kopf, genauer gesagt im Innern der Oh-
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ren. Selbst leichte Verschiebungen in
der Kopfhaltung werden dort registriert
und durch entsprechende Muskelan-
spannungen ausgeglichen. Schon aus
diesem Grund ist es wichtig, den Kopf
von SchuB3 zu SchuB konstant im selben
Winkel zu halten. Wenn Sie eine SchieB-
brille mit Irisblende verwenden, kénnen
Sie diese Stellung relativ gut einhalten.

Das Zielen

Wenn ein Schiitze seine Pistole in den
Anschlag hebt, ist die gréBte Bewegung

am Schultergelenk. Der Ellbogen wird
durchgedriickt und bleibt passiv, und nur
im Handgelenk kénnen minimale Korrek-
turen ausgefiihrt werden. Aber selbst
diese fihren zu Anschlags- und Riick-
stoBverdnderungen und sollten deshalb
unterbleiben.

Die oberen Kérperglieder werden mit
dem Oberkdrper durch den Schultergtir-
tel verbunden, einen komplexen Mecha-
nismus aus Knochen, Muskeln und Bén-
dern. Er tragt das Gewicht der Arme und
erlaubt schnelle, prazise und weitausho-
lende Bewegungen. Die Knochen -
Schulterblétter und Schiiisselbein - sind

Die fiir die Aufwiirtsbe-
wegung und das Zielen
verantwortlichen Mus-
keln (um die Lage deut-
lich zu zelgen, wurden
die Muskeln in der
Zeichnung als kompak-
te Bénder dargestellt).
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mit dem Torso durch starke Bander und
Muskeln verbunden, die eine besonders
wichtige Rolle spielen. Der Arm ist durch
ein Kugelgelenk, das Schultergelenk, mit
dem Schulterblatt verbunden. Durch ein
ungiinstiges Verhiltnis des Kopfes des
Oberarmknochens (humerus) zum Ku-
gellager am Schulterblatt wird diese
Konstruktion sehr instabil, aber dafiir er-
laubt sie dem Arm einen groBen Bewe-
gungsradius.

Sowjetische Wissenschaftier haben
vor einigen Jahren durch elektromyogra-
phische Aufzeichnungen bei Sportschiit-
zen interessante Feststellungen machen
kbnnen. Bei diesem Verfahren wird, lai-
enhaft ausgedriickt, der StromfluB in der
Muskulatur gemessen. Wenn sich ein
Muskel bewegt, verdndert das die ent-
sprechenden Werte. Die Muskeln, die
den Arm in die Zielposition heben, hei-
Ben »supraspinatus« und »delta«. Es
zeigte sich, daB diese beiden Muskeln
koordiniert arbeiten, wahrend die ande-
ren Muskeln eine eher passive Rolle
spielen und den Oberarmknochen stabi-
lisieren. Beim Prazisionsanschlag heben
nur diese beiden Muskeln den Arm nach
oben. Beim Schnellfeuer- oder Duell-
schieBen, wenn die Aufwértsbewegung

| el m,
f



deltoid

Schwerkraft

scapula supraspinatus

Das Schultergelenk

und die wichtigsten

Muskeln fiir das An-

heben.

zu einem schnellen Halt kommen muB,
arbeiten die beiden Muskeln »latissimus
dorsi« und »pectoralis major«, die unter
dem Arm zum Riicken hin sitzen, gegen

die Zugkraft der oberen Muskeln.

c Delta-Muskel

(Gewicht der Pistole)

Das Halten der Waffe im Halteraum
ist die Aufgabe von Delta- und Supraspi-
natus-Muskel. Sie arbeiten hierbei ge-
gen die Schwerkraft, die den Arm mit
der Pistole nach unten zieht. Das flhrt,
besonders bei untrainierten Schiitzen,
zu kleinen Muskelzuckungen in diesem
Bereich. Aber auch bei sehr guten
Schiitzen 148t sich dieses Phdanomen be-
obachten, wenn sie gegen Ende eines
Wettkampfs ermiiden.. Das beriihmte
Muskelzittern entsteht nicht allein durch
diese unwillkiirichen Zuckungen, son-
dern durch das stetige Gegenarbeiten
der Muskulatur, die immer wieder durch
das Gewicht der Waffe angeregt wird.
Durch Training, sowohl kérperlich als
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Vorderer Bereich Der Zusammenhang der
Position des Oberkérpers

Mittterer Berelch zur Arbeitsrate des Delta-

Hinterer Berelch Muskels, dargestellt durch

elektromyographische
Aufzeichnungen. Der obe-
re, stelle Anschlag zeigt el-
ne relativ ruhige Muskelts-

v tigkeit. Beim mittleren,

A wwa  leicht offenen Anschliag zit-

N

tert der Delta-Muskel deut-

lich stiirker. Im unteren
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steilen Anschlag mit Riick-
= beugung sind die Aus-
schldge am geringsten.
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auch mit der Waffe, kann man die Starke
und vor allem die Koordination der Mus-
keln verbessern.

Die elektromyographischen Messun-
gen haben auch gezeigt, daB die Stel-
lung des Oberkérpers einen besonderen
EinfluB auf die Arbeitsweise der Musku-
latur hat. Je weiter sich der Oberkérper
zuriicklehnt, desto geringer ist der Kraft-
aufwand, den die dadurch gedehnten
Delta-Muskelfasern bewiltigen miissen.
Beim PrasisionsschiefBen mit der Freien
Pistole oder der Luftpistole kann man
durch leichtes Rickbeugen des Ober-
korpers gegen die SchuBrichtung der
Muskelermiidung vorbeugen. Wichtig ist
aber dabei, daB nicht der Riicken nach
hinten durchgebeugt wird, sondern der
Oberkérper zur linken Seite (bei Rechts-
schutzen) abknickt. Allzu weit darf er das
allerdings auch nicht, weil sonst die Sta-
bilitat des gesamten Anschlags verloren
geht, wenn der Kérperschwerpunkt an
den Rand der Standflache gerit.

Die Muskeln rund um den Schultergir-
tel bleiben passiv, tragen indirekt das
Gewicht am Haltearm mit und stabilisie-
ren den Anschlag. Durch Muskeltraining
kann der Schiitze auch ihre Stérke erhé-
hen und so den Anschlag weiter verbes-
sern.

Der Arm wird gehalten durch das
Gleichgewicht zwischen dem Bizeps
oberhalb und dem Trizeps unterhalb des
Arms. Der Schitze merkt kaum, wie hier
zwei Muskelgruppen gegeneinander ar-
beiten. Das Ellbogengelenk ist ein einfa-
ches Scharniergelenk und spielt nur eine
passive Rolle. Im Anschlag sollte es weit
durchgedriickt sein, damit der Abstand
zwischen der Visierung und dem zielen-
den Auge konstant bleibt. Bei Frauen
kann man (brigens beobachten, daB sie
oft den Elibogen (iber die 180-Grad-Linie
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hinaus durchdriicken kénnen. Das
macht nichts, denn fiir einen stabilen An-
schlag ist nicht die gerade Linie ent-

scheidend, sondern das »Einrasten« des -

Gelenks am Endpunkt.

Der Griff und das Auslésen
des Abzugs

Die Pistole wird dadurch gehalten, daB
die Finger, der Daumen- und der Hand-
ballen, die um den Griff liegen, gegen-
einander driicken. Die Muskeln im Unter-
arm kontrollieren den Zugriff liber lange
Sehnen, die sie mit den Fingern verbin-
den. Die einzelnen Finger besitzen keine
separaten Muskeln, deshalb greifen sie
gemeinsam zu. Durch Ubung kann man
dennoch einzelne Partien der Finger,
zum Beispiel den Zeigefinger, bewegen,
in dem man einzelne Muskelstrénge der
Unterarmmuskeln aktiviert. Probieren
Sie einmal aus, wie schwierig es ist, an
der freischwebenden Hand nur den Zei-
gefinger zu kriimmen. Klavierspieler, an-
dere Musiker und natiirlich Schiitzen
mussen dies durch stindiges Training
eintben.

Aber denken Sie daran: Etwas Bewe-
gung zwischen den anderen Fingern
bleibt immer erhalten. Deshalb beein-
fluBt auch die Starke des Zugriffs die
Feinflhligkeit des Abzugsfingers. Wenn
Sie Sportpistole mit einem 1360-Pond-
Abzug schieBen, muB der Zugriff ent-
sprechend stark sein. Wenn der Abzugs-
widerstand gering ist, kénnen Sie nur
dann sauber abziehen, wenn Sie auch
nicht so fest zugreifen. Das Verhéltnis
ist Ubrigens nicht genau 1:1, aber nahe
dran.

Fir einen kraftvollen Zugriff muB das
Handgelenk relativ gerade (steil) gehal-

7 e



a

-

ten werden, weil dadurch die Unterarm-
muskeln gedehnt werden. Die hdngende
Griffhaltung bei Freien Pistole stabilisiert
die Waffe auf Kosten eines schwicheren

Die Lage der Handgelenkknochen:
A beim steilen Winkel (Sportpistolen, Gebrauchspistolen)

Zugriffs. Mit einem leichten Abzug macht
das keine Probleme, aber fiir Standarg-
pistolen oder GroBkaliberwaffen ist ein
hangender Griffwinkel ungeeignet.
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Kapitel 13

Physiologie

Etwas Einblick in die Physiologie — die
" Lehre von den Kérperfunktionen bei
Mensch und Tier - hilft dem Schiitzen
dabei, seine allgemeine FitneB zu erhal-
ten, und die Auswirkungen von Ermii-
dung, Diat, Reisen und bestimmten An-
gewohnheiten auf seine SchieBleistung
zu kontrollieren.

Kérperliche FitneB

Die meisten Menschen denken beim Be-
griff Sport sofort an irgendwelche kérper-
lichen Bewegungen, die weit von dem
entfernt sind, was man bei einem
SchieBwettkampf sehen kann. Aber
auch der SchieBsport erfordert immense
korperliche Anstrengungen. Der Pisto-
lenschiitze steht bewegungslos, tragt
das Gewicht seiner Waffe, hilt dabei den
Atem an und versucht diese Vorgénge
ohne groBe Ermidung iiber mehrere
Stunden hin zu wiederholen. Im Durch-
schnitt geht ein Schiitze mit der Freien
Pistole bei einem 60-SchuB-Wettkampf
etwa 120 bis 150mal in den Anschlag
und bleibt dort fiir etwa 15 bis 20 Sekun-
den. Das bedeutet, daB er alles in allem
ein Gewicht von etwa 200 Kilogramm
“ hebt. Die Atempausen im Anschlag sum-
mieren sich dabei auf etwa 50 Minuten.
Das erfordert enorme Kondition und
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Ausdauer und ist ein wahrer Kraftakt.

Wir haben gesehen, wie der Pistolen-
anschlag die Muskulatur beansprucht.
Der notwendige Muskeltonus und die
Koordination verbrauchen eine groBe
Menge Energie, der geistige Aufwand
sogar noch mehr. Der Sportschiitze und
der trainierte Athlet haben also eine
Menge gemeinsam.

Die chemischen Vorgdnge bei der
Energiegewinnung im Muskelgewebe
sind recht kompliziert (siehe auch Glos-
sar). Energie wird im Muskelgewebe
durch eingelagertes Glycogen gebildet,
das aus Glucose (dem Blutzucker) ge-
wonnen wird. Durch den Abbau dieser
energiereichen hochmolekularen Nihr-
stoffe in energiearme niedermolekulare
Stoffwechselzwischen- und -endproduk-
te wird Energie gewonnen und in mecha-
nische Arbeit umgewandelt. Fir die Mus-
kelarbeit ist dabei ATP (Adenosintriphos-
phat) die direkte Energiequelle. Der ge-
samte Vorgang heiBt Glycolyse.

Bei diesem Energiegewinnungspro-
zeB entsteht Milchs&ure (Laktat) als End-
produkt, wenn keine Sauerstoffzufuhr er-
folgte (anaerobe Muskelarbeit). Diese
Milchs&ure blockiert die Beweglichkeit
der Muskelfasern und wird erst dann
wieder in neue Energie spendendes Gly-
cogen riickverwandelt, wenn neuer Sau-
erstoff zugefuhrt wird. (Das ist eine sehr
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Energieproduktion im Muskelgewebe: Der Zerfall von Glycogen in der Glycolyse und die Rolle des

Sauerstoffs.

vereinfachte Darstellung des Prozes-
ses.)

Plotzlicher Energiebedarf kann ohne
Sauerstoff eine kurze Zeit ausgeglichen
werden, aber dabei baut sich Milchs&ure
in der Muskulatur auf. Deshalb fiihlt sich
eine untrainierte Person nach einer un-
gewohnten Ubung steif und unbeweg-
lich. Eine andauernde Tétigkeit erfordert
die regelmaBige Zufuhr einer groBen
Menge Sauerstoff zur Muskulatur. Diese
Form der Energiegewinnung nennt man
»aerobe« Tatigkeit.

Sauerstoff kommt Uber die Lunge ins
Kdrpergewebe, wo er in den Lungen-
bldschen ins Blut gemischt wird. Sauer-
stoffreiches Blut wird durch das Adern-
system zum Herzen gepumpt. Je gréBer
die Kapazitat der Lunge und des Her-
zens ist, desto mehr Sauerstoff kann mit
einer Pumpbewegung transportiert wer-

" den, und desto mehr Energie ist vorhan-

den. Glycogen wird aus Glucose, dem
Blutzucker, gewonnen, von dem immer
ein gewisser Vorrat im Korper sein muB.

Das ist ein weiterer Grund, die Blutmen-
ge zu vergréBern, die zu den Muskeln
und Nervenzellen transportiert wird.

Durch regelmaBiges Kreislauftraining
laBt sich die Lungenkapazitdt und das
Herzvolumen erhéhen, produziert »Kno-
chenschmiere« und starkt die Sehnen,
was wiederum die Stabilitdt der Gelenke
erhéht. Neue Nervenenden entwickeln
sich und ermdglichen bessere Muskelko-
ordination. Kérperliche Ubungen erh-
hen die FitneB, ohne die die aerobe Mus-
kelausdauer des Schiitzen so gering wa-
re, daB er schnell ermidet und vor allem
die Muskeln zittern.

Ein hoher Sauerstoffpegel im Blut hilft
dem Schitzen zudem, die Phasen mit
reduzierter oder eingestellter Atmung im
Anschlag zu Uberstehen. Diese Phasen
schopfen langsam die Sauerstoffvorrite
im Gewebe aus, die in den Pausen zwi-
schen den Schissen wieder aufgefiillt
werden missen. Aus diesem Grund
kann ein trainierter Schitze mit einem
Atemzug mehr Sauerstoff verarbeiten

135



als ein untrainierter, und er kann mit ei-
nem Herzschlag mehr Blut transportie-
ren. Das bedeutet wiederum, daB er ei-
nen niedrigeren Herzschlag bei gleicher
Pumpleistung hat.

Neuere Studien haben gezeigt, daB
der Vorgang des Zielens und SchieBens
eine stdndige Belastung fiir die Muskeln
und das Nervensystem darstellt. Am En-
de eines SchieBprogramms zeigen sich
bestimmte Verdnderungen bei bioelektri-
schen und EEG-Messungen (Elektroen-
* zephalogramm) durch Sauerstoffstoff-
mangel in der Muskulatur und den Ner-
ven. Ebenso steigt am Ende eines 60-
SchuB-Programms die Latenzperiode
an, die Zeit, die der Korper braucht, um
Muskeln und Nerven wieder zu regene-
rieren. Diese Veranderungen sind das
Ergebnis des gesunkenen Sauerstoffpe-
gels durch das wiederholte kiirzere At-
men. Der Sauerstoffmangel beeinfluBt
insbesondere die weichen Muskeln wie
zum Beispiel den Ziliarmuskel des Au-
ges. Tatséchlich flihrt das dazu, daB das
Auge nicht mehr so schnell akkommo-
dieren, also sich auf unterschiedliche
Distanzen einstellen kann.

Im Ruhezustand hat eine untrainierte
Person etwa einen Pulsschlag von 80
Schidgen pro Minute. Durch kérperliches
Training 188t sich der Ruhepuls auf 55
Schlége reduzieren, die dieselbe Menge
Blut und Sauerstoff transportieren. Ex-
tremsportler wie Ski-Marathonldufer
kommen sogar auf Ruhewerte um 28
Schldge. Im Wettkampf, wenn der StreB
das Hormon Adrenalin ins Blut jagt,
steigt der Ruhepuls um fast 50 Prozent
an. Der untrainierte Schiitze schieBt
dann mit einem Pulsschlag von 120
Schldgen pro Minute, was seine Fertig-
keit zum Halten der Waffe und zum sau-
beren Abziehen ernsthaft gefahrdet. Der
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trainierte Schiitze liegt dann bei 80
Schlagen Arbeitspuls = dem Ruhepuls
der Untrainierten!

Blutdruck und
Kreislaufsystem

Das Blut wird ins Kdrpergewebe mit ei-
nem bestimmten Druck gepumpt, der
nach den duBeren Umstinden variiert.
Nichtsdestotrotz liegt der arterielle Druck
hoher als der kapillare Druck, der Blut-
druck in den Venen ist noch geringer
und kann sogar negativ werden. Wenn
ein Druck von auBen héher ist als der
Druck in den Adern, stoppt die Blutzirku-
lation — zuerst in den Venen, dann in
den Kapillaren und dann in den Arterien
selbst. Weil der Kreislauf weiterhin Blut
pumpt, staut es sich, weil die Venen es
nicht abtransportieren kénnen.

Ein solcher Druck von auBen ist das
Greifen der Waffe. Wenn sich die Hand
nicht von Zeit zu Zeit erholen kann,
stockt die Zirkulation, die Hand ermtidet
und der Blutstau in der Hand verédndert
die duBere Form der Hand, was wieder-
um Probleme mit dem Griff bringt.

Venen besitzen keine eigene Musku-
latur. Das Blut wird durch sie transpor-
tiert, weil das umgebende Muskelgewe-
be sich zusammenzieht und das Herz
ansaugt. Eine Art Ventilsystem in den
Venen erlaubt nur eine FlieBrichtung. Die
Schwerkraft und das bewegungslose
Stehen lassen das Blut in den Beinen
stauen. Daflr werden die oberen Kérper-
teile, besonders das Gehirn, weniger gut
durchblutet. Das Ergebnis: Sie sehen
schlechter, kdnnen sich nicht richtig kon-
zentrieren und nicht koordinieren. Dies
ist dhnlich, wenn sich das Blut aus an-
deren Griinden staut. Bei heiBem Wetter
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staut es sich in der Haut, und nach ei-
nem schweren Essen im Verdauungsbe-
reich.

Um Blutstaus in den unteren Korper-
regionen zu vermeiden, bewegen Sie
sich zwischen den Schissen auf lhrem
Platz, setzen Sie sich und legen Sie die
Beine hoch oder stellen Sie sich kurzzei-
tig auf die Zehenspitzen. Durch abwech-
selndes Bewegen der Knie und Beine
vor und zurlick zieht sich die Beinmus-
kulatur zusammen und pumpt wieder
Blut zum Herzen zuriick. Vor einem
Wettkampf soliten Sie nur eine leichte
Mabhizeit einnehmen. Bei heiBem Wetter
tragen Sie leichte, luftdurchldssige Klei-
dung (Baumwolle etc.). Kiihle (nicht kal-
te!) Getranke, aber auch ein dampfend
heiBes Handtuch halten Sie im Wett-
kampf »cool« — im wahrsten Sinne des

Wortes.

Die Augen

Zum Sehen gehdren mehr als nur zwei
Augen. Auch die entsprechenden Berei-
che des Gehirns, die die Seheindriicke
auswerten, sind fir den Sportschiitzen
wichtig. Die Brechkraft des Auges kann
durch die Bewegung des Ziliarmuskels
und durch die Elastizitdt der Linse ver-
andert werden. Der Akkommodationsre-
flex erlaubt den Augen, unterschiedlich
entfernte Gegenstdnde nacheinander
scharf zu sehen - nacheinander wohlige-
merkt, nicht gleichzeitig. Beim Zielen soll
der Schiitze drei Punkte — Kimme, Korn
und Scheibe - zur selben Zeit beobach-
ten. Nur jeweils einer der drei Punkte
kann scharf gesehen werden, die ande-
ren verschwimmen als diffuse Bilder auf

der Netzhaut.
Wenn das Auge blitzschnell (etwa in

einer halben Sekunde) hintereinander
erst einen, dann den nachsten Punkt fi-
xiert, tauchen zwei bis drei mehr oder
weniger unscharfe Bilder auf der Netz-
haut auf, die das Gehirn analysieren soll
— eine verwirrende Aufgabe. Mit viel
Ubung kann der Schiitze dieses Hin und
Her auf zwei Punkte begrenzen, namlich
Kimme und Korn, und das dadurch un-
scharfe Ziel bewuBt ignorieren. Aller-
dings kann diese Konditionierung unter
StreB zusammenbrechen. SchlieBlich
gibt esim UnterbewuBtsein den Wunsch,
auch das zu sehen, worauf man zielt.
Das Auge springt dann doch schon mal
zur Scheibe, und man bemerkt es erst
nach einem schlechten Schuf3.

Durch Ermidung verlangsamt sich
dieser Akkommodationsreflex, und zum
Ende der Serie wird es immer schwieri-
ger, Kimme und Korn scharf zu erken-
nen. Eine Methode, um die Augenmus-
keln wieder zu entspannen, ist der Blick
auf eine blaue oder graue Fléche in ei-
niger Entfernung (je ndher der zu be-

Horizontaler Schnitt durch das Auge
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trachtende Punkt ist, desto mehr ziehen
sich die Augenmuskein zusammen). Ge-
ringe Sauerstoffzufuhr beeinfluBt die Zi-
liarmuskeln und damit ebenfalls die Ak-
kommodation. Der Aussto3 von Adrena-
lin ins Blut erweitert die Pupille, was wie-
derum der Akkommodation entgegen-
wirkt. Nach allen diesen Uberlegungen
bleibt eigentlich nur eine Lésung: Man
kann beim Zielen nur einen der drei
Punkte stdndig scharf sehen. Das sollte
das Korn sein ~ bei einem scharf abge-
- bildeten Korn ist die davor stehende
Kimme noch einigermaBen scharf sicht-
bar (Abstand 20 bis 30 Zentimeter). Die
Schérfentiefe erfaBt den Bereich vor
dem Objekt noch mit, dahinter aber nicht
mehr so weit.

Normales Sehen ist eine der wichtig-
sten Voraussetzungen fiir den Schiitzen.
Das Linsensystem des Auges muB mit
der Lénge des Augapfels (bereinstim-
men. Wenn das Innere des Augapfels
zu kurz (Uber- oder Weitsichtigkeit) oder
zu lang ist (Myopie, Kurzsichtigkeit), kdn-
nen korrigierende Linsen diesen Mangel
beheben. Wenn die Augenlinse unregel-
maBig geformt ist, kommt es durch die
unterschiedliche Abbildung von Lings-
und Querachsen zum Astigmatismus,
der ebenfalls durch Linsen behoben wer-
den kann. Im Alter verliert die Linse an
Elastizitdt und kann sich nicht mehr so
schnell auf andere Distanzen einstellen,
Selbst Personen mit anatomisch norma-
len Augen brauchen dann eine Lesebril-
le, um die Akkommodation zZu erleich-
tern.

Eine leichte positive (vergroBernde)
Linse verzégert auch bei normalen Au-
gen die Ermidung, weil es das Korn
»naher heranholt«, Bei Prazisionsschiit-
zen kann das etwas ausmachen, weil
sie Uber eine langere Zeitdauer diese
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Akkommodation aufrechterhalten mis-
sen.

Ein weiteres niitzliches Zubehér ist die
Irisblende, oft in Kombination mit einer
SchieBbrille. Damit lassen sich der Licht-

einfall ins zielende Auge regeln und un-

terschiedliche Beleuchtungssituationen
in den Griff bekommen.

Im Alter geht die Farbempfindlichkeit
des Auges zuriick, und bei schlechtem
Licht kann man nicht mehr zwischen
zwei eng beieinander liegenden Bildern
unterscheiden. Das bedeutet, daB der
dltere Schiitze Probleme hat, seine Vi-
sierung vor dem dunklen Hintergrund
scharf zu erkennen. Eine leicht rot oder
gelb eingefarbte Linse kénnte da helfen,
auch wenn es nichtimmer klappt.

Je nach Augenfehler treffen die einfallenden
Lichtstrahlen schon vor oder hinter der Augen-
rlickwand (gestrichelt) zusammen,

normalsichtig

iibersichtig (»weitsichtig«)

<T>

Obersichtig, korrigiert

kurzsichtig
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Der Sehvorgang ist kein rein optischer
ProzeB. Die Augen programmieren nur
den Hauptcomputer — das Sehzentrum
im Gehirn. Dort werden die beiden Ein-
zelbilder von den Augen zu einem ste-
reoskopischen Bild zusammengefiigt.
Aber zunédchst muB die Flut der Sehein-
driicke sortiert werden. In diesem Vor-
gang werden einige ignoriert, und der
Rest gemischt, moduliert, dekodiert, mit
dem Gedéchtnis verglichen, interpretiert,
reinterpretiert — und manchmal miBinter-
pretiert, wie bei optischen Tduschungen.

Bei hellem Sonnenlicht erscheint der
schwarze Scheibenspiegel kleiner als
bei triibem Licht. Die Theorie: Wenn ein
Bereich auf der Netzhaut durch helles
Licht stark angeregt wird, weitet sich die-
ses stimulierte Gebiet auf die angrenz-
enden Bereiche der Netzhaut aus. Das
Bild der hell erleuchteten Scheibe wirkt
dadurch scheinbar gréBer als in Wirklich-
keit. Dadurch wirkt aber der schwarze
Fleck in der Mitte kleiner. Der Haltepunkt
wird so beeinfluBt, weil der Schiitze den
Abstand zum Korn einhilt: Bei hellem
Licht liegen die Schiisse deshalb etwas
hoher als bei tribem Licht. Bei trilbem
Licht 1Bt der Kontrast zwischen den hel-
len und dunklen Fldchen der Scheibe
nach. Mit einer roten oder gelben Linse
kann man den Kontrast wieder erhéhen.
Helles reflektierendes Licht regt die
Netzhaut (iberméBig an und bringt opti-
sche Tduschungen sowie einen Emp-
findlichkeitsverlust. Durch eine abgetén-
te Linse (braun, bis 35 Prozent) oder
eine Irisblende 14Bt sich dies beheben.
Die Irisblende ist in solchen Fallen aller-
dings nur im Notfall zu benutzen. Durch
die enge Offnung der Blende bei starkem
Lichteinfall erhéht sich wiederum die
Schérfentiefe; es kann also sein, daB
pldtzlich das zielende Auge zwischen

dem Korn und der Scheibe hin und her
springt.

Die meisten Schiitzen decken das
nichtzielende Auge auf irgendeine Weise
ab. Aber die beiden Augen sind im Ge-
hirn miteinander verbunden und beein-
flussen sich gegenseitig (zudem arbeitet
das linke Auge mit der rechten Gehirn-
halfte zusammen und umgekehrt). Wenn
das nichtzielende Auge abgedeckt oder
geschlossen wird, 6ffnet sich nicht nur
diese Pupille, die jetzt im Dunklen liegt,
sondern auch die des zielenden Auges.
Das verliert dadurch an Schéirfentiefe
und ermidet schneller. Am besten deckt
man das linke Auge mit einer hellen, un-
durchsichtigen Plastikscheibe ab, und
zwar nur soweit, daB der stérende Sei-
tenblick des linken Auges auf die Visie-
rung verhindert wird.

Ein SchieBbrille mit Refraktionseinsatz hilft
dem Optiker beim Anpassen (Fa. Knobloch).
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Niemand zielt gleichmaBig mit beiden
Augen, sondern ein Auge blickt immer
gradlinig tiber Kimme und Korn, und das
andere muB dafir von der Seite aus im
Winkel zusehen. Das gerade blickende
Auge nennt man »dominant«, und die
meisten Schiitzen zielen mit ihrem domi-
nierenden Auge. Sie kénnen Ihr domi-
nantes Auge leicht selbst herausfinden:
Formen Sie mit der rechten Hand einen
Kreis aus Daumen und Zeigefinger und
visieren Sie dadurch mit beiden Augen
. einen Gegenstand an. Dann schlieBen
Sie das linke Auge. Bleibt das Zielobjekt
weiterhin im Kreis= Dann ist das rechte
Auge dominant. Springt dagegen beim

SchlieBen des linken Auges das Objekt

nach links aus dem Fingerkreis heraus,
flhrtlhrlinkes Auge.

Bei 85 Prozent der Menschen ist das
dominante Auge auch das der dominan-
ten Korperseite, also bei Rechtshindern
rechts, bei Linkshdndern links. Man
nennt das »ipsi-lateral«. Die restlichen
15 Prozent haben das dominierende Au-
ge aber auf der entgegengesetzten Sei-
te. Diese Kombination heiBt »contra-late-
ral«. Ein contra-lateraler Schiitze solite
sich Uberlegen, ob er nicht versucht,
durch Training die andere Hand zum
SchieBen zu benutzen, also rechte
Hand/rechtes Auge und umgekehrt. Das
bringt wahrscheinlich bessere Ergebnis-
se, auch wenn es einige Umstellung er-
fordert. Durch die Unterdriickung des ei-
gentlich dominierenden Auges kommt
der Kérper leicht aus dem Gleichge-
wicht, und das andere Auge hat mehr
Probleme, Visierung und Ziel in eine
Achse zu bringen. Diese fehlende Koor-
dination beeinfluBt das Zielen, die Hand-
stellung und die K&rperbalance. Das
nicht dominierende Auge ermidet zu-
dem schneller,
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Erndhrung im SchieBsport

Wir haben gesehen, daB der Kdrper ab-
hangig ist von der Energie aus dem Glu-
cose-Kreislauf im Blut. Diese Glucose
stammt aus der Nahrung und wird im
Verdauungssystem produziert, und aus
dem kérpereigenen Fett, das die Leber
umwandelt. Die Glucose lagert in Form
von Glycogen in der Muskulatur und wird
durch einen aeroben ProzeB in Energie
umgewandelt. Das Nervengewebe be-
sitzt keine derartige Vorratskammer und
ist mit seinem Energiebedarf abhangig
von entsprechenden Mengen Glucose,
dieim Blut zirkulieren.

Unsere Emndhrung besteht aus Koh-
lenhydraten, Fett und Proteinen, ge-
meinsam mit Vitaminen und Spurenele-
menten.

Kohlenhydrate sind die wichtigste
Energiequelle. Sie werden vom Magen-
Darm-Trakt als Glucose ans Blut abge-
geben. Man muB darauf achten, den
Blutzuckerpegel immer entsprechend
gleich zu halten, indem man Trauben-
zucker (Glucose) oder Fruchtzucker
(Fructose) in Form von Honig wéahrend
eines Wettkampfs zu sich nimmt. Ist das
nicht der Fall, regt der fallende Blutzuk-
kerspiegel die Produktion von Adrenalin
an, damit es in der Leber die Produktion
von neuer Glucose unterstiitzt. Adrenalin
hat aber negative Auswirkungen auf die
SchieBleistung. Ein hoher Glucose-Ge-
halt im Blut bedeutet gleichzeitig einen
niederigen Adrenalinspiegel. Um sicher-
zustellen, daB ausreichende Glycogen-
Reserven im Muskelgewebe und in der
Leber vorhanden sind, solite man in den
Tagen vor einem Match besonders auf
kohlenhydratreiche Kost achten.

Fett ist ein weiterer Energiespender
mit hohem Anteil an Kalorien. Diese wer-
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den in der Leber zu Glycogen umgewan-
delt oder zunéchst eingelagert.

Proteine geben nicht viel Energie her.
Sie werden zum Aufbau von Kérperge-
webe und Muskeln benétigt. Eine Ernah-
rung mit hohem Proteingehalt hilft dem
Schitzen dabei, seine Muskulatur zu
verstarken, tragt aber wenig zur SchieB3-
leistung bei.

Vitamine und Spurenelemente sind
wiederum wichtig, und jeder Mangel
fuhrt auf Dauer zu Krankheit und recht
bald zu Mudigkeit und Konzentrations-
schwéche. Spurenelemente wie Eisen,
Kupfer und Magnesium spielen eine we-
sentliche Rolle beim Transfer von Sau-
erstoff und in den verschiedenen En-
zym-Systemen.

Eine sorgféltige, ausgewogene Ernih-
rung bringt zum einen allgemeine Ge-
sundheit und sollte besonders fir Sport-
lerzum Trainingsplan gehéren.

Umwelteinfliisse
auf Stoffwechsel
und Leistungsfahigkeit

Fast alle Kérperfunktionen arbeiten im
Einklang mit dem 24-Stunden-Zyklus
von Tag und Nacht. Das regelmaBige
Abwechseln von Ruhe und korperlicher
Bewegung bringt rhythmische Verinde-
rungen im Blutdruck, beim Pulsschlag
und bei der Kbrpertemperatur. Regelma-
Bige Mahizeiten filhren zu einem gere-
gelten Verdauungs- und Ausscheidungs-
kreislauf. Der Wechsel von Wachsam-
keit und Schlifrigkeit veranlaBt die
Lymph- und andere Kérperdriisen zu un-
terschiedlicher Sekretion. Bei den men-
talen und motorischen Vorgangen im
Kbrper kennt man einen &hnlichen
Rhythmus, der die Reflexgeschwindig-

keit, die Koordinantion und die Konzen-
trationsfahigkeit steuert. Diese Rhyth-
men werden empfindlich durcheinander-
gewirbelt, wenn man bei einer Flugreise
sehr schnell mehrere Zeitzonen durch-
quert und in eine Umgebung kommt, wo
die Schlafenszeit, die Mahlzeiten und die
Zeiten fir kdrperliche Aktivititen zy vollig
anderen Zeiten ablaufen. Das Ergebnis,
im Amerikanischen »Jet Lag« genannt,
ist eine weitgehende Desynchronisation
der einzelnen Kérperfunktionen, und ei-
ne herabgesetzte Fahigkeit zu koérperli-
chen und geistigen Leistungen. Um sich
in den neuen Rhythmus einzuleben,
braucht man einige Zeit. Fiir internatio-
nal startende Schiitzen kann das zu ei-
nem ernsthaften Problem werden. Man
muB sich schnellstméglich an die neue
Umgebung anpassen.

Neuere Studien haben gezeigt, daB
es auBerdem innerhalb eines 24-Stun-
den-Zyklus bestimmte Perioden gibt, in
denen die kérperlichen und geistigen F&-
higkeiten auf dem tiefsten Punkt sind.
Fir die meisten Menschen liegt einer
dieser Punkte etwa bei 14.00 Uhr nach-
mittags. Andererseits gibt es ebensolche
Phasen, in denen Hochstleistungen
moglich sind. Der Schiitze wird das
schnell herausfinden, wenn er zu diesen
Zeiten trainiert und sehr gute Leistungen
produziert. Wenn aber der Wettkampf
zu einer vollig anderen Zeit beginnt, wird
er unter seinem Niveau bleiben. Ein klu-
ger Sportler sollte darauf achten, sein
Training rechtzeitig auf die im Wettkampf
erforderliche Startzeit abstimmen oder
vorher zu den unterschiedlichsten Ta-
geszeiten trainieren.

Andere Umweltfaktoren, die die sport-
liche Leistungsfahigkeit beeinflussen
konnen, sind hochgelegene Wettkampf-
orte, in denen die diinnen Luft die Sau-
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erstoffaufnahme behindert, und extreme
Hitze oder Kalte, die die Durchblutung
und die Kérpertemperatur beeinflussen.

Die Rolle des Adrenalins

Dieses von Driisen produzierte Hormon
hat groBen EinfluB auf die Kérperfunktio-
nen des Menschen. In erster Linie sind
das uralte Schutzmechanismen, die die
Menschen vor zigtausend Jahren bei
 Gefahren schneller reagieren lieBen.
Aber fiir eine gute schieBsportliche Lei-
stung ware ein zu hoher Adrenalinspie-
gel schédlich, wie wir bereits gesehen
haben.

Der AdrenalinausstoB kann durch vie-
le verschiedene Reize ausgeldst wer-
den, zum Beispiel StreB, niedriger Blut-
zuckerstand, Kaélte und Schmerz oder
niedriger Sauerstoffpegel im Blut, um nur
ein paar zu nennen. Durch sorgfiltige
Planung und Vorbereitung kénnen diese
Reize vermieden werden, und der Ad-
renalinspiegel 1aBt sich wahrend eines
Wettkampfs konstant niedrig haiten.
GroBere Mengen Adrenalin im Blut Iésen
ahnliche Effekte wie bei Angstlichkeit aus
(siehe Psychologie).

Die Wirkung von Drogen

»Drogen« schlieBt in diesem Zusam-
menhang einige von der Gesellschaft ak-
zeptierte Substanzen wie Alkohol, Niko-
tin, Tee und Kaffee mit ein.

Alkohol ist ein Betdubungsmittel - kei-
ne Stimulanz, wie manche Leute glau-
ben. Es hat einen schédlichen EinfluB
auf das zentrale Nervensystem, die Ver-
dauungssifte und den Verdauungskreis-
lauf. Sein GenuB fiihrt zu verminderter
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Konzentrationsfihigkeit, geschwachter
Koordination und einer herabgesetzten
Fahigkeit, erlernte Bewegungsabldufe
auszufuhren, sei es nun Autofahren oder
SportschieBen. Alkohol trocknet den
Korper aus, senkt den Blutdruck und die
Durchblutung der Adern in der Haut, und
reduziert das in die Muskeln und ins Ner-
vengewebe gepumpte Blut. Der héhere
AusstoB von Magensiften fiihrt zu Ver-
dauungsstdérungen.

Nikotin hat, wie man inzwischen
schlUssig nachgewiesen hat, auf die
Dauer sehr ernsthafte Folgen, ein-
schlieBlich Lungenkrebs (in einigen Fil-
len), Atemschwierigkeiten und Durchblu-
tungsstérungen (»Raucherbein«), weil
es die Arterien verengt. Nikotin wirkt
aber auch sofort auf das vegetative Ner-
vensystem. Dadurch wird Adrenalin frei-
gesetzt, das den Blutdruck und den
Herzschlag steigen 14Bt. Nikotin verur-
sacht Zuckungen in den Skelettmuskeln
und flhrt zu Kurzatmigkeit. Seine Aus-
wirkungen auf das zentrale Nervensy-
stem erhhen die Gereizheit und die An-
spannung. Die Empfindlichkeit der Fin-
gerspitzen wird bereits durch den GenuB
einer Zigarette fir mehrere Minuten her-
abgesetzt, was sich besonders beim Ab-
Ziehen negativ bemerkbar macht.

Kaffee und Tee enthalten Koffein, ein
starkes Stimulans, das Schlaflosigkeit
und Unruhe verursacht, Kurzatmigkeit,
hdheren Herzschlag und Muskelzittern.

Medikamente, die vom Arzt verschrie-
ben oder rezeptfrei aus der Apotheke
besorgt werden, kénnen negative Ne-
benwirkungen haben. Das trifft auch zu
auf bekannte Mittel wie Aspirin, Penicil-
lin, Vitamintabletten, Beta-Blocker und
Schiafmittel wie Valium, Librium oder
Mogadon. Diese Nebeneffekte kénnen
auftauchen: im Atmungssystem als aller-
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gischer Schnupfen und Bronchialasth-
ma, im Kreislaufsystem als Angina und
niedriger Blutdruck, im Nervensystem
(sowohl zentral als auch peripher) als
Muskelzittern (tremor), Nystagmus (un-
regelmagige Augenbewegungen), Ruhe-
losigkeit, Muskelzuckungen, niedrigem
Muskeltonus, nadelstichartige Muskel-
schmerzen, Schwindelgefiihl und Hé-
henangst. Im Verdauungssystem kennt
man Nebenwirkungen wie Durchfall,
Sodbrennen,  Verstopfung, Koliken,
Ubelkeit, Erbrechen, und in den Augen
als undeutliches Sehen, Augenjucken,
Schmerzen und herabgesetzte Akkom-
modationsfahigkeit. Der psychologische
Zustand des Schiitzen kann ebenfalls
in Mitleidenschaft gezogen werden. Ty-
pische Nebeneffekte wiren Rastlosig-
keit, Reizbarkeit, Konzentrationsschwii-
chen, Halluzinationen im Seh- und Hér-
bereich, Kopfschmerzen, Depressionen
(aber auch Euphorie), Lustlosigkeit und
ungewdhnliches Benehmen.

Nachdem in den letzten Jahren einige
Spitzensportler mit Drogen experimen-
tiert haben (auch mit Einverstindnis ih-

rer Trainer und Sportérzte), hat sich die
Internationale Schiitzenunion UIT ent-
schlossen, auf einer Liste diejenigen
Praparate aufzufiihren, die unter »Dg-
ping« fallen. Heute miissen nach jedem
gréBeren Wettkampf die drei Erstplazier-
ten und weitere ausgeloste Starter zur
Urinprobe und sich dort auf verboteten
Préparate untersuchen lassen. Wird ein
Sportler des Dopings uberflhrt, muB er
sofort disqualifiziert werden und verliert
= natirlich - seinen Titel und eventuelle
Rekorde. Da aber auch einige anscheij-
nend harmlose Mittel, zum Beispiel ge-
gen Kopfschmerzen oder Schnupfen,
auf der Dopingliste stehen, sollte sich
jeder Starter vor gréBeren Meisterschaf-
ten erkundigen, ob sein Medikament un-
bedenklich ist oder nicht. Dopingtests
kénnen bei manchen Mitteln auch noch
die Einnahme vor einigen Wochen nach-
weisen, also sollte man sich rechtzeitig
erkundigen. Listen der verbotenen Medi-
kamente besitzen der Deutsche Scht-
zenbund und die Internationale Schiit-
zenunion (Adressen siehe Anhang).
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Kapitel 14

Psychologie

Wie wir gesehen haben, werden an den
Sportschiitzen dieselben Anforderungen
an Stdrke, Ausdauer und technische
Fertigkeiten gestellt wie bei anderen
Sportlern. Wie jeder Athlet muB er die-
selbe mentale Starke und den Wunsch
haben, zu gewinnen. Aber bei Schiitzen
ist das Verhéltnis zwischen der mentalen
und der physischen Seite anders als bei
allen anderen Sportarten.

Der Laufer erzielt seine besten Zeiten
normalerweise im Wettkampf. Wenn er
lauft, verschwindet sein Lampenfieber
schnell, weil er seine Anspannung in Be-
wegung umsetzen kann; er »explodiert«
formlich. Er sieht seine Gegner und weiB
daher, wieviel schneller er laufen muB,
um zu gewinnen. Mit diesem Wissen
bringt er seinen Kdérper zu schnelleren
Zeiten als im Training.

Der Schiitze steht allein und weiB nor-
malerweise nicht, an welcher Stelle er
momentan liegt. Er muB sich fiir eine
Leistung konzentrieren, die etwa 60
100-Meter-Starts  entspricht. Sechzig
Mal muB er seine Wettkampfaufregung,
die fir einen Laufer so wichtig ist, weit-
gehend unterdriicken. Ein »Fehlstart«
kann ihn den Sieg kosten. Im Gegensatz
zum Leichtathleten hat er auch keine
Chance auf einen weiteren Start oder
mehrere Versuche. Generell fiihrt die er-
hohte Wettkampfanspannung zu
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schlechteren Ergebnissen, als sie der
Schiitze im Training erreicht. Die Schiit-
zen, die im Match erfolgreich sind, sind
diejenigen, die den WettkampfstreB mit
psychoiogischen Methoden bekampfen.

Persoénlichkeit

Die Personlichkeit ist die einzigartige,
dynamische und integrierte Organisation
stabiler Verhaltensweisen, die ein Indivi-
duum charakterisieren. Persénlichkeit
und Physis sind eng miteinander verbun-
den, und beide werden weitgehend ver-
erbt. Wahrend die Lebenserfahrung die
Persdnlichkeit verdndern kann, kann sie
weder Intelligenz noch Temperament
beeinflussen.

Test haben gezeigt, daB erfolgreiche
Sportschiitzen mit unterschiedlichen
Persénlichkeitstypen in verschiedenen
Disziplinen herausragen. In den Natio-
nalmannschaften sind die Schiitzen mit
der Freien Pistole und der Luftpistole
normalerweise die ruhigeren, introver-
tierten Sportler. Extrovertierte, aufge-
drehte Schiitzen starten gern mit der
Schnellfeuer- oder der Standardpistole.
Je mehr Entscheidungen ein Schiitze
treffen muB, je mehr Faktoren er kontrol-
lieren muB, desto extrovertierter muB ein
Sportler sein, um zu gewinnen. Die gro-
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Be Mehrheit dieser Bewegungsabliufe
lauft unbewuBt, automatisiert ab. Das
geht bei einem impulsiven, aus sich her-
ausgehenden, extrovertierten Menschen
viel einfacher! Darliberhinaus hat der
OSP-Schiitze nur eine begrenzte Zeit
zur Verfligung, in der er sein Visierbild
und das Verhéltnis zur Scheibe begut-
achten (und notfalls @ndern) kann. So-
bald sich die Scheiben drehen, beginnt
der Ablauf, und die Entscheidung »ab-
ziehen oder nicht« liegt nicht mehr beim
Schiitzen.

Beim PrézisionsschieBen hat der
Schiitze Zeit, um sich auf die Genauig-
keit zu konzentrieren. Er kann kontrollie-
ren, ob und wann er abziehen will, und
kann zwischendurch absetzen und sich
erholen. Das erfordert eine (iberlegende,
weniger impulsive, introvertierte Persén-
lichkeit.

Tests mit einer dhnlichen, willkirlich
von den Autoren ausgewahlten Gruppe
von Sportschiitzen aus einem Verein
zeigten aber eine andere Aufteilung auf
die einzelnen Disziplinen. Vielleicht er-
klart das auch ihre relative Erfolglosigkeit
in Wettkampfen.

Es scheint ebenso ein Temperament-
gefélle bei der Auswahl der einzelnen
Disziplinen zu geben. So brillieren siid-
landische Nationen vor allem bei den
Schnellfeuer-Disziplinen, wéhrend die
nordischen Typen aus den skandinavi-
schen Landern besser mit den langsa-
men Prézisions-Disziplinen klarkommen,
weil es ihrem im allgemeinen introvertier-
ten Wesen eher entgegenkommit.

Reaktion auf StreB

Psychologischer StreB ist ein intensiver
Reiz, der eine starke emotionale Reak-

tion hervorruft. Dieser StreB ist normaler-
weise eine Kombination psychologi-
scher, physiologischer und biochemi-
scher Reaktionen. Am bekanntesten ist
der »Lampenfieber«-Effekt, der vom
Nervensystem hervorgerufen wird. Er
auBert sich in erhéhtem Herzschlag, hg-
herem Blutdruck, Atemnot, Magen-
krémpfen, Durchfall, Harndrang, Schwit-
zen, Muskelzittern, Orientierungsproble-
men, Konzentrationsschwierigkeiten, er-
weiterten Pupillen, Angst und negativem
Denken. Diese Reaktion sind natirlich
ganz normal. Auf einem niedrigen Angst-
niveau kénnen sie sogar die Konzentra-
tion steigern, die Wachsamkeit erhéhen
und die Reflexe verbessern. Aber wenn
diese Angst und ihre Auswirkungen ein
gewisses MaB (iberschreiten, nehmen
die negativen und stérenden Faktoren
Uberhand. Die individuelle StreBreaktion
héngt von der Persénlichkeit und auch
der jeweiligen Kondition ab. Im allgemei-
nen nimmt die Effektivitdt mit der Wett-
kampfangst zu, bis sie ein bestimmtes
MaB Gbersteigt. Dariiber flacht die Lei-
stung wieder ab, besonders in hochtech-
nischen Sportarten wie beim Pistolen-
schieBen.

Angstlichkeit und Angst

Es ist wichtig, zwischen den beiden Be-
griffen Angstlichkeit und Angst zu unter-
scheiden. Angst ist ein rein negatives
Geflinl, eine unangenehme Vorausnah-
me der Zukunft, die sich auf bekannte
oder befiirchtete Ereignisse stiitzt. Die
Drohung, die die Angst auslést, kommt
von auBen und ist bekannt. Die physi-
schen, psychologischen und biochemi-
schen Anzeichen sind &hnlich wie bei
Angstlichkeit.
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Angstlichkeit ist weniger zielgerichtet.
Die Drohungen kommen eher von innen
und sind weniger klar, da sie sich weni-
ger auf Erfahrungen stiitzen als auf die
Vorstellung, daB es in der Zukunft ir-
gendwelche Schwierigkeiten oder Kata-
strophen geben kénnte. Wenn man sie
unter Kontrolle halten kann, lassen sich
der Erfolg und die Leistung steigern.
Angstlichkeit ist ein Startsignal fiir »ac-
tion«, und der Beginn dieser Aktivitit
wird rasch die Angstlichkeit verringern.
Untétigkeit erhtht die Angstlichkeit, und
das gehtauch an die Kondition.

Arger, Wiinsche und Zielsetzungen
kénnen mit dazu beitragen, daB negati-
ves Denken aus dem Gehirn des Schiit-
zen verdrdngt wird. Positives Denken
(und positive Aktionen) sind die besten
Mittel gegen Angst und Uberangstiich-
keit. Ein nervéser Mensch wird seine
Angst nicht verlieren, solange er nicht
aufhdnt, sich selbst als »nervés« zu se-
hen. Er bleibt das standige Opfer dieser
sich selbst erflillenden Annahme, seiner
Autosuggestion. Der Schiitze kann seine
Wettkampfnerven stérken, indemer:

a. seine Aufregung als normale Reaktion
akzeptiert. Die StreBkontrolle gehort
ebenso zu den Fertigkeiten, die der
Schiitze erlernen muB, wie das saubere
Abziehen.

b. sich selbst physisch fit hilt. Das verrin-
gert wiederum die kérperlichen Auswir-
kungen von StreB.

C. bei so vielen Wettkdmpfen wie maog-
lich mitschieBt, und besonders das Wett-
kampftraining (siehe dort) forciert. Auf
diese Weise konditioniert er sich selbst
und bringt die negativen Einfliisse unter
Kontrolle. '

146

Neuere Studien haben gezeigt, daB
der Grad der Angstlichkeit vor dem Be-
ginn und wihrend des Wettkampfs zy-
klisch an- und abschwillt. Er erreicht seij-

ne Spitze mit dem ersten Wettkampf- -

schuB. Danach beruhigen sich die mei-
sten Schiitzen wieder, es sei denn, daB
der erste SchuB schlecht gewesen ist.
Der Grad der Angstlichkeit steigt dann
wieder zum Ende des Wettkampfs an.

Angstlichkeit vor Wettkampfbeginn
scheint viel eher zu beginnen, wenn es
sich um ein bedeutendes Match handelt.
Erfahrene  Schiitzen erreichen den
HGchststand ihrer Angstlichkeit in der
Nacht vor dem Match, oder am selben
Morgen vor Beginn. Danach geht der
Pegel zuriick und erreicht selbst beim
ersten WertungsschuB nicht mehr das
alte Niveau. Der unerfahrene Schiitze
unterliegt einem »Crescendo«-Effekt:
Das Niveau der Wettkampfaufregung
steigt spéter an, und erreicht den Hohe-
punkt zu Beginn des Wettkampfes.
Wenn die ersten Schiisse nicht gut sein
soliten, bleibt die Angstlichkeit oder stei-
gert sich sogar noch.

Es gibt verschiedene Techniken, um
das Niveau der Angstlichkeit zu reduzie-
ren, und diese finden Sie im Abschnitt
»Wettkampfvorbereitung«.

Konditionierung
und Automatisierung

Gutes Training wird den Schiitzen dar-
aufhin konditionieren, automatisch auf
ein auftretendes Problem zu reagieren,
Sauberes Auslésen ist das Ergebnis ei-
ner solchen Konditionierung, und der
komplette Ablauf des Zielens und Schie-
Bens I&Bt sich automatisieren. BewuBte
Anstrengungen sind nur fiir den Beginn
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des Ablaufs notwendig, entweder als
Willensentscheidung oder als Antwort
auf ein Signal von auBen, wie zum Bei-
spiel eine drehende Scheibe. Diese au-
tomatische Sequenz kennt man als »gu-
ten Rhythmus«; SchuB fiir SchuB |48t
sich perfekt wiederholen, mit dem Unter-
bewuBtsein als steuerndem Autopilot.
Eventuell wird dieser ProzeB aber durch
eine Stdrung von auBen unterbrochen,
oder das BewuBtsein schaltet sich plétz-
lich dazu und stért den Ablauf.

Konditionierte Reflexe missen regel-
maBig gelibt werden, oder sie nehmen
langsam ab und verschwinden. Das ist
der Grund, warum der Schiitze diese
grundlegenden Fertigkeiten wieder und
wieder trainieren muB.

BewuBtsein,
Unter- und UnbewuBtsein

Das BewuBtsein ist ein Zustand, in dem
man die Umgebung beobachtet, und die
Aktionen von einzelnen Personen in die-
ser Umgebung. Es variiert dabei von der
intensiven Konzentration auf den Punkt
der momentanen Aufmerksamkeit bis
hin zur vagen Registrierung von zum
Beispiel Hintergrundgerduschen. Diese
vage Wachsamkeit ist das UnterbewuBt-
sein. Das UnbewuBte unterscheidet sich
davon fundamental. Es hdngt mit den
inneren Beziehungen des BewuBtseins
zusammen. Hier sind die Abweichungen
im Grad der Wachsamkeit ebenso groB,
allerdings sind sie viel weniger von au-
Ben zu steuern. Die Person ist sich da-
durch kaum bewuBt, welche Motive und
Hemmungen ihn in einem bestimmten
Bewegungsablauf steuern oder auch

hemmen.
Angst wird im UnbewuBten erzeugt.

Das unbewuBte Gehirn unterscheidet
nicht zwischen realer und eingebildeter
Erfahrung. So 148t sich Angst einfach
dadurch hervorrufen, daB man an die
Begleitumstinde eines negativen Ereig-
nisses denkt, zum Beispiel an ein
schlechtes Wettkampfergebnis und die
(mbglichen) Vorhaltungen der Mann-
schaftskameraden. Negatives Denken
produziert Angst, die sich nicht auf die
Realitat stiitzt, sondern auf eine mogli-
che Realitét, eine Meinung von Realitit.
Positives Denken dagegen, angespornt
durch positive Vorsédtze wie den Willen
zu siegen, ruft Selbstsicherheit hervor.,
Die Wahl der richtigen, gefiihlsmaBigen
Reaktionen hédngt also ausschlieBlich von
Ihnen selbst ab.

Eine positive Grundeinstellung fiihrt
zum Erfolg, und Erfolg schafft wiederum
Selbstzufriedenheit. Sehnsiichte, Wiin-
sche, Ehrgeiz und Erstrebenswertes
hdngen im UnbewuBten eng zusammen
und erméglichen lhnen, die Erfolgsmo-
mente, die Sie im Training erfahren ha-
ben, zu wiederholen, ohne daB negative
Emotionen dabei storen.

Komplexe

Komplexe bestehen aus einer Konstella-
tion unterdriickter, zusammenh&ngender
Ideen, die jemanden so denken, fiihlen
und handeln lassen, wie er es sich im-
mer wieder einbildet. Schiitzen sind hier-
fir sehr empfanglich. Das beginnt mit
Entschuldigungen fiir ein schlechtes Er-
gebnis, vielleicht mit der Vorstellung, daB
irgendein nicht beeinfluBbarer Faktor
von auBen, der Wind, die Pistole oder
die Munition die Schuld tragt. Wenn man
sich diese Ausreden immer wieder vor-
spiegelt, glaubt der Schiitze bald so fest
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daran, daB diese Komplexe wiederum
auch bei den nichsten Wettkampfen zu
einer schlechten Leistung flihren: Der
Kreis schlieBt sich. Die Psychologen
nennen das auch »selbsterfiillende Pro-
phezeihunge.

Das Herausbilden von Komplexen 148t
sich dadurch verhindern, daB man kon-
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Sequent die Fehler des Schiitzen im letz-
ten Wettkampf analysiert. Wenn die ne-
gative These des Schitzen erst einmal
widerlegt ist, setzt das rationelle Denken
wieder ein, der Komplex wird langsam
abnehmen und dabeij seine negative
Auswirkung auf die Leistung beim Schie-
Ben verlieren.
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Teil IV
Training und
We ttkampfvorbereitung

Bevor wir uns den einzelnen Trainingsmethoden, dem Training und der Wettkampf-
vorbereitung widmen, wollen wir uns zunzchst mit der Bedeutung von Talent und
Eignung beschéftigen.

Wenn Sie jemand fragt, welche Eigenschaften eine Person besitzen miiBte, die Sie
hoch ansehen, werden Sie vielleicht antworten: -ehrlich, zuverldssig, geduldig, ver-
standnisvoll und hilfsbereit. Wenn diese Person dazu noch gutaussehend und
intelligent ist, wéren das weitere Pluspunkte. Hilfsbereitschaft und Zuverlassigkeit
sind erlernte Eigenschaften, wéahrend Intelligenz und Schénheit angeboren sind
(Anmerkung des Ubersetzers: Zur Entwicklung der Intelligenz gibt es mehrere recht
kontroverse Theorien).

Was ist wohl wichtiger fiir den Erfolg, Talent oder entwickelte Fahigkeiten? Man
braucht ein gewisses Talent, um anzufangen, aber von da an hingt es allein vom
Sportler ab, was er aus sich selbst und aus seinen Talentvorgaben macht.

Das gilt fiir andere Sportarten ebenso wie fiir Schitzen. Wenn Sie erfolgreich sein
wollen, miissen Sie die richtige Einstellung zum SchieBsport, zum Training und zu
Ihren Schiitzenkameraden haben. »Die Schitzen« sind keine homogene Gruppe, sie
kommen aus allen Bereichen des Lebens, und es gibt keinen gemeinsamen Faktor,
an dem sich ein spaterer Champion erkennen lieBe. Also ist es weder die Vorbildung,
die Hautfarbe oder Personlichkeit, die fiir den Erfolg verantwortlich sind, sondern
systematisches, zielgerichtetes Training und harte Arbeit. Und es gibt keine Abkiir-
Zung oder eine magische Formel fiir diesen langen Weg.

Bei den Weltmeisterschaften 1978 in Stidkorea stellte Schweden neun Pistolen-
schitzen. Abgesehen von Ragnar Skanaker hatte niemand von ihnen vorher interna-
tionale Erfolge gehabt. Schweden hatte seit den friihen 50er Jahren keine Medaillen
mehr bei Weltmeisterschaften geholt, aber diesmal kamen die neun Schiitzen mit
nicht weniger als 14 Medaillen, darunter fiinfmal Gold, aus Korea zuriick! Was
steckte hinter diesem unglaublichen Erfolg?

Die Antwort ist einfach: Ein effizientes Trainingsprogramm, und viel, viel harte
Arbeit. Das Training war weder kompliziert noch revolutionar, aber die Art, wie die
verschiedenen Trainingsmethoden miteinander kombiniert wurden, war neu.

Ein Erndhrungsspezialist stellte eine besondere Didt fiir die Schiitzen zusammen.
Blutuntersuchungen wurden regelmaBig jeden Monat angesetzt, und nach zehn
Monaten war der durchschnittliche Hamoglobin-Spiegel der Mannschaft von 14,2 auf
16,5 gestiegen. Um Ihnen einen Vergleich zu geben: Das ist, als wiirden Sie Benzin
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mit 98 Oktan anstelle von 93 Oktan fahren. Das bedeutet wiederum, daB lhre
Leistung besser wird und weniger Anstrengung erfordert. Fiir die Schiitzen bewirkte
der gestiegene Hamoglobinwert Extrakraft fir Ausdauertraining und auch fiir das
Krafttraining. Andersherum konnten die Sportler jetzt mehr trainieren und dadurch
ihre Leistungen steigern.

Ein anderes Beispiel: Kerstin Bodin ist Mutter von zwei Kindern, die tagsiber ihre
Zeit und Aufmerksamekeit erfordern. Aber sie schafft es dennoch, abends, wenn die
Kinder im Bett liegen, zuhause mit der Luftpistole zu trainieren oder mit der Sport-
pistole Anschlagsiibungen zu machen. Sie folgt diesem strengen Trainingsprogramm
auch dann, wenn das bedeutet, daB sie bis spét in der Nacht aufbleiben muB. Also
war es auch keine Uberraschung, daB sie Anfang der 80er Jahre viele internationale
Wettk@mpfe fiir sich entscheiden konnte: Weltmeisterin 1978 und 1983, Europamei-
sterin 1981, um nur einige ihrer Erfolge zu nennen.

Denjenigen unter lhnen, die beschlossen haben, ihre Leistungen zu steigern, aber
auch denen, die schieBen, weil sie es entspannend und interessant finden, mochten
wir den folgenden Rat geben. Teilen Sie lhre Erfahrungen mit den Schiitzenkollegen.
Es bringt erstens Vertrauen zueinander und Freundschaft, und umgekehrt erfahren
Sie Dinge, die Sie bisher noch nicht ausprobiert haben und die vielleicht fiir Sie
wichtig sind. Dieser Erfahrungsaustausch ist vielleicht genau das, was Sie brauchen,
um lhre Ergebnisse zu erhdhen. Ein Kennzeichen eines Meisterschiitzen ist, daB er
nicht alle Geheimnisse fiir sich behalt, sondern sie mit anderen teilt.

Vor einem Wettkampf ganz besonders, aber auch im tiglichen Leben, sollten Sie
nagende Probleme mdéglichst rasch I6sen. Es ist sehr schwierig, sich zu konzentrie-
ren, wenn man sich (ber irgendetwas &rgert. Wenn Sie alles ins Reine gebracht
haben, fiihlen Sie sich besser und schieBen dann auch besser.

Um einen guten SchuB abzufeuern, miissen Sie sich fiir eine verhéltnismaBig
kurze Zeit konzentrieren. Fiir gute Wettkampfresultate miissen Sie lernen, sich liber
einen l&ngeren Zeitraum zu konzentrieren. Sie kénnen nicht tagsiiber alle beruflichen
und privaten Dinge im Hopplahopp nebenher erledigen und dann erwarten, 40 oder
gar 60 Wertungsschiisse hochkonzentriert ins Zentrum zu setzen! Also muB Ihr
Training beinhalten, alles, was Sie anpacken, so gut wie mdglich zu erledigen - bei
der Arbeit, zu Hause und im Spiel. Wenn Sie abwaschen, achten Sie darauf, daB
alles sauber ist, parken Sie lhren Wagen méglichst akkurat in der markierten Licke,
und beim Tennis ist kein Ball verloren, der noch nicht im Aus gelandet ist. Im Training
erledigen Sie alle Aufgaben ebenso konzentriert wie spéter im Wettkampf. Setzen
Sie sich realistische Ziele, und versuchen Sie dann, sie zu erreichen. Konzentrieren
Sie sich nur auf lhr SchieBen, und ignorieren Sie die anderen Starter. Deren
Resultate erfahren Sie, wenn der Wettkampf vorbei ist. Seien Sie niemals zufrieden
und sagen: »Solange ich nicht der letzte in der Mannschaft bin...«, weil Sie sich sehr
schnell nicht mehr verbessern werden. Denken Sie stattdessen: »ich hoffe, daf
meine Mannschaftskameraden gut schieBen, denn zusammen mit meiner Leistung
gibt das eine Medaille!« Jeder SchuB im Wettkampf sollte ein Match fiir sich werden.
Denken Sie positiv und geben Sie alles: Wenn lhre Einstellung richtig ist, werden Sie
erfolgreich sein.

150

AN

.




Kapitel 15
Trainingsmethoden

Das Ziel jedes Trainings liegt darin, die
Leistung eines Sportlers in jeder Hinsicht
zu verbessern. Diese Leistung hangt ab
von einer Reihe ineinander greifender
Fertigkeiten, also muB ein erfolgreiches
Training auch diese alle berlicksichtigen.
Technische Perfektion niitzt Uiberhaupt
nichts, wenn der Schiitze bei Wettkdmp-
fen vor lauter Angst nichts leisten kann;
und ohne entsprechende Ausdauer und
Konzentrationsféhigkeit bringt selbst die
beste SchieBtechnik nichts zustande. In
den vorhergehenden Kapiteln haben wir
uns mit den Trainingsmethoden beschéf-
tigt, mit denen man technische Fertigkei-
ten erlernen kann. Jetzt sind wir soweit,
daB wir uns mit modernen Trainingsan-
sétzen beschéftigen kénnen.

Um eine hohere Effektivitdt zu errei-
chen, muB man verschiedene Trainings-
arten kombinieren und dabei natiirlich
die eigenen speziellen Ziele im Auge be-
halten. Die Kombination, die Sie aus-
wahlen, hangt von |hrem augenblickli-
chen Leistungsstand ab, von |hrer Erfah-
rung, von der Zeit und den Mdglichkei-
ten, die Sie zum Training haben, von
einem mdoglicherweise vorhandenen
Trainer und natirlich von den Terminen
der ndchsten Wettkdmpfe. Eine ge-
schickte Auswahl der Trainingsmetho-
den kann keine Wunder bewirken, aber
sie hélt lhre Schie3-Begeisterung auf-

recht und sie verhindert Langeweile im
Training. In diesem Abschnitt des Bu-
ches beschreiben wir die verschiedenen
Trainingsmethoden, die es gibt, und ge-
ben lhnen Tips, wie man diese Techni-
ken méglichst effektiv umsetzt.

Lilo Breker aus Detmold hilt den Luftpistolen-
Weltrekord: 392 von 400 Ringen.
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Die nachfolgenden Bereiche werden
dabei beriicksichtigt:

@ Technisches Training (SchieB-
training und Trockentra ining)

@ Konditionstraining

@® Mentales Wiederholen und
Trainieren

@® Training nach Anleitung
' (verbal und visuell)

@ Autogenes Training
Wettkampftraining

Technisches Training

Die notwendigen Trainingsmethoden,
um die Grundlagen der SchieBtechnik
zu entwickeln und diejenigen fiir die ein-
zelnen SchieBdisziplinen lassen sich in
zwei Typen aufteilen: SchieBen mit
scharfer Munition und Trockentraining.
Beide sind gleich wichtig. Die scharfe
Munition bringt die Theorie in die Praxis
und verbindet dabei alle Grundelemente
zu einem zusammenhingenden Ablauf.
Mit Hilfe des Trockentrainings wiederho-
len Sie die Abliufe immer wieder, kén-
nen Fehler beseitigt werden, bis sich die
richtige Koordinierung im UnterbewuBt-
sein einspeichert.

SchieBen
mit scharfer Munition

Fir viele Schiitzen ist ein Tag auf dem
Pistolenstand die einzige Form des Trai-
nings. Das SchieBen unter Freunden bei
Vereins- oder Fernwettkdmpfen bringt
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allerdings nur eine geringe Leistungs-
steigerung mit sich. Diese Schiitzen sind
zu stark in die Wettkampfroutine einge-
spannt, um noch maogliche Fehler zu er-
kennen, vor allem deshalb, weil sie sich
angewohnt haben, nur fiir jeweils kurze
Zeiten (60 bis 90 Minuten) aufmerksam
zu sein. Beim SchieBtraining muB aber
das Ergebnis immer zweitrangig sein,
das Ziel ist eine konsequente Leistungs-
steigerung. Und dazu gibt es nur einen
Weg: Jedes einzelne technische Ele-
ment getrennt zu analysieren und dabei
alle auftretenden Fehler zu beseitigen.
Es gibt ndmlich kein Allheilmittel, gleich
mit mehreren Fehlern auf einmal fertig-
zuwerden.

Das SchieBtraining sollte ebenfalls Ex-
perimente mit unterschiedlichen Kim-
men- und Kornbreiten, Criffanderungen
und neuem Zubehér (SchieBschuhe,
Jacke oder SchieBbrille) enthalten. Na-
trlich kann man auch Wettkampfbedin-
gungen simulieren, indem man Stufen-
schieBen oder dhnliche Dinge betreibt,
Rhythmusiibungen durchfiihrt und so
weiter. AuBerdem solite man drinnen
und drauBen und bei unterschiedlichen
Licht- und Temperaturverhéltnissen trai-
nieren. Achten Sie immer auf die Einfliis-
se von Licht, Wind, Ldrm und anderen
auBeren Umstinden, wenn Sie iiben.
Die Erfahrungen iiber das Verlagern der
Treffpunktlage zum Beispiel kann im
Wettkampf von groBem Nutzen sein.

Im Training kénnen Sie verschiedene
Munitionsfabrikate und -lose testen und
die firr Ihre Waffe besten herausfinden.
Man kann das Funktionieren der Ausrii-
stung Uberpriifen. SchlieBlich, wenn Sie
tatsachlich ein Wertungsprogramm im
Training schieBen, kénnen Sie und Ihr
Trainer am Ergebnis den Trainingsstand,
Ihre mdgliche Leistungsfahigkeit und die




Wettkampf-Bereitschaft ablesen. Das
SchieBen mit scharfer Munition bietet
viele wichtige Trainingsméglichkeiten.
Mit Sorgfalt und sinnvollem Einsatz kon-
nen Sie daraus wirklichen Nutzen zie-
hen, wahrend lhre unwissenden Trai-
ningskameraden die teure Munition sinn-
los verballern.

Trockentraining

Das Trockentraining ist wahrscheinlich
die wichtigste Trainingsmethode (ber-
haupt — und es ist gleichzeitig die am
meisten unterschéatzte und wohl auch un-
geliebteste.

Trockentraining beinhaltet die kom-
plette SchieBsequenz ohne Munitions-
verbrauch: Stand einnehmen, Anheben
der Waffe und Visier erfassen, Druck auf
den Abzug, Nachhalten und mdglichen
Treffpunkt ansagen. Ohne den Druck ei-
nes Ergebnisses kénnen Sie sich auf
den reinen technischen Ablauf konzen-
trieren und Fehler im Anschlag, beim
Zielen, Abziehen und Nachhalten behe-
ben. Ohne den stérenden RiickstoB kén-
nen Sie sogar technische Méngel ent-
decken, die Sie auf dem SchieBstand
immer Ubersehen wirden. Aber Trok-
kentraining sollte eigentlich zu mehr nut-
zen als technische Fehler auszuschal-
ten. Man kann wie bei einem Videorekor-
der jedes einzelne Element des Ablaufs
im UnterbewuBtsein einspeichern. Durch
die sténdige Wiederholung werden die
Elemente Anschlag, Griff, Zielvorgang,
Ausldsen des Schusses und Nachhalten
zu einem automatischen ProzeB, den
man spater jederzeit mit héchster Ge-
nauigkeit wieder abrufen kann.

Dieselbe Methode kann bei jeder Art
des PistolenschieBens eingesetzt wer-

den, sie trifft nicht nur auf die Prazisions-
anschlage zu. Zum Beispiel ist es sinn-
voll, so den ersten SchuB3 beim Schnell-
feuer-SchieBen einzuliben. Hier kénnen
Sie Ihre Atemfrequenz zur Zeitkontrolle
einsetzen. So 148t sich die feine Muskel-
koordination entwickeln, die man zum
Anheben der Waffe und Abziehen beim
Duell- oder SchnellfeuerschieBen bené-
tigt, und das alles ohne den RiickstoB,
den Larm und die sonstigen Unbequem-
lichkeiten beim scharfen Training. Ohne
Ausgaben und mit einem Minimum an
Ausriistung konnen Sie mit Anschlagin-
derungen, Griffen oder verschiedenen
Tempi beim Anheben der Pistole expe-
rimentieren. Wo immer Sie auch sind:
kurze Pausen, in denen man nichts an-
deres machen kann, kdnnen Sie ausnut-
zen —zum Trockentraining.

Was Sie ausgiebig trocken trainiert ha-
ben, lduft dann auf dem SchieBstand
gleich besser. Grundlegende Fehler in
der Technik werden ausgeschaltet und
die notwendige Koordination und andere
Fertigkeiten entwickelt. Auf dem SchieB-
stand kdnnen Sie dann lhre Technik per-
fektionieren und gleichzeitig den Lei-
stungsanstieg Uberpriifen. Es stimmt
zwar, daB Trockentraining langweilig ist,
besonders fir den Anfénger, und ein ge-
wisses MaB an Bereitschaft erfordert.
Aber selbst das kann man ausnutzen;
die Selbstdisziplin und Willenskraft, die
Ihnen abverlangt wird, bringt Sie weiter,
wenn Sie mit dem WettkampfschieBen
anfangen.

Mit Hilfe des Trockentrainings kénnen
Sie Fertigkeiten wie das ruhige Halten
der Waffe und das sanfte Auslosen des
Schusses herausarbeiten und verbes-
sern. AuBerdem eignet es sich exzellent
zur Konzentrationsschulung und zur ehr-
lichen Beurteilung der Leistung. Ohne
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Einschlag auf der Scheibe, der die
SchuB-Lage anzeigt, erlernen Sie das
»Ansagen« der Schisse schneller, weil
Sie das Visierbild im Augenblick des
Auslésens beobachten kdénnen. Diese
Fahigkeit, einmal entwickelt, kénnen Sie
beim scharfen Training auf dem Stand
gut gebrauchen.

Unsere Gesprdche mit den besten
Schiitzen der Welt zeigen, daB sie das
Trockentraining als die wichtigste Grund-
lage ihrer technischen, mentalen und kér-
~ perlichen Vorbereitung ansehen. Wir ha-
ben festgestellt, daB diese Trainingsme-
thode oftdie einzige bleibt, um technische
oder psychologische Barrieren zu iiber-

windan
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Konditionstraining

Wenn Sie lhre SchieBtechnik verbes-
sern, missen Sie gleichzeitig auch Ihre
kérperliche FitneB steigern. Denn ohne
sie werden Sie nicht in der Lage sein,
gute Resultate zu schieBen. So eigenar-
tig es sich anhért: Sie brauchen eine be-
stimmte korperliche Leistungsfahigkeit,
um ruhig halten zu kénnen. Im.vorherge-
gangenen Kapitel haben wir (iber die
Physiologie der FitneB gesprochen und
die Zusammenhidnge mit dem- Sport-
schieBen. Um das notwendige MaB an
FitneB zu erreichen, miissen Sie sich
korperlich betétigen. Das Training 148t
sich in zwei Bereiche aufgliedern: Allge-
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meine und spezielle Kondition.

Allgemeine Kondition

Um die Muskulatur zu schulen und die
Herz- und Lungenkapazititen zu stei-
gern, sollten Sie sich die Trainingsme-
thode auswihlen, die Sie am liebsten
mogen. Die Auswahl ist groB: Joggen,
spazierengehen, schwimmen, radfahren
oder laufen, alles wére geeignet. Die An-
zahl der Ubungen solite von Mal zu Mal
ansteigen, und dann regelméiBig durch-
gefiihrt werden. Denken Sie daran: Die-
ses Programm machen Sie zusitzlich
zu ihren normaien Trainingseinheiten.
Sie wollen schlieBlich kein Leichtathlet
werden, sondern nur die notwendige Fit-
neB und Ausdauer erreichen, die man
zum SchieBen bendtigt. Wir empfehlen
ein Buch vom Kenneth H. Cooper mit
dem Titel »FitneB nach Punkten«. Es
enthdlt eine Menge verschiedener
Ubungsprogramme. Dazu gibt es einige
Trainingspléne, aus denen sich jeder se-
in spezielles Programm zusammenstel-
len kann - je nachdem, wie alt und lei-
stungsfahig er ist, und was er erreichen
mdchte. Mit Hilfe diese Buchs lernen Sie
bald, den Anstieg lhrer FitneB zu erken-
nen und diesen Standard zu halten.

Eine Reihe einfacher Ubungen haben
wir ausgewdhit, die gut fiir die Muskel-
entwicklung und Kraft sind, und die wir
speziell fiir Pistolenschitzen zusam-
mengestellt haben.




a. Stehend

.

Boxen Sie aus der Hiifte, abwechsend mit der rechten und der linken Faust.

Halten Sie die Arme waagerecht, Hande vor dem Brustkorb zusammen. Schwingen Sie nun gleich-
zeitig die Arme horizontal nach hinten und wieder zuriick. Die Finger bleiben gestreckt.

Arme zunichst angewinkelt, dann nach vorne, zur Seite und nach oben, mit oder ohne Hanteln /11" i
(etwa 2,5 kg). '
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b. Bauchlage

Verschrinken Sie die Arme auf dem Riicken. Heben Sie dann Kopf und Schultern an, halten die
Position fiir drei Sekunden und senken wieder ab.

c. Riickenlage

Ziehen Sie die Beine soweit an, daB die Sohlen flach auf dem Boden stehen. Strecken Sie Arme und
Hinde aus, richten sich so auf und versuchen Sie, abwechselnd mit beiden Hiéinden soweit wie
méglich zunichst links, dann rechts an den Knien vorbeizustofBien.

d. Stehend

Beine schulterbreit auseinander, Arme nach oben gestreckt. Beugen Sie sich nun (bei gestreckten
Beinen!) zundchst mit beiden Handen zum linken FuB, dann zwischen die FiiBe und dann zum :
rechten FuB hinunter.

Heben Sie beide Arme hoch und verhaken Sie die Hinde. Schwingen Sie die Arme zunéchst vor
den K&rper und dann nach hinten. Versuchen Sie, die Arme dabei mdglichst gestreckt zu halten.

RO Y T

e.Riickenlage 3

Verschrinken Sie die Hande hinter (d.h. unter) dem Kopf und heben Sie die Beine fiir jeweils finf
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Gleiche Ausgangslage. Nun richten Sie sich langsam (!) auf, bis Sie mit dem Kopf lhre Knie

beriihren.

FuBsohlen wieder auf den Boden setzen. Die Arme v
Knie mit dem Kopf beriihren.

f. Stehend

Drehen Sie den Oberkérper aus der Hiifte heraus in gr

S -~ =
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or der Brust verschrinken, aufrichten und die

s e 2R S o

oBen Kreisen, lassen Sie dabei die Hinde

locker mitschwingen. Halten Sie den Kopf aufrecht und die Augen ge&ffnet (Schwindelgefahr).

Zuerst links-, dann rechtsherum.

g. Riickenlage

Strecken Sie den rechten Fub wie ein Ballettanzer aus und heben Sie ihn bis zur Senkrechten. Dann

greifen Sie mit den Handen zu und ziehen soweit wie m
mit dem linken Bein.

églich (wenn maglich). Wiederholen Sie das

A<G



h. Bauchlage
Stiitzen Sie das Kinn auf die gefalteten Hinde. Halten Sie die Beine gerade, heben Sie sie
abwechseln hoch und halten Sie sie in dieser Position fiir etwa drei Sekunden.

i. Stehend

e T L o T —

Hocken Sie sich hin und springen Sie mit den Beinen nach hinten in die Liegestiitz-Position. Ziehen
Sie die Beine ebenso schnell wieder zuriick und springen Sie hoch in den Stand.

J. Sitzend

Setzen Sie sich aufrecht, die FuBsohlen gegeneinander. Versuchen Sie nun, die Knie-AuBenseiten 1
soweit wie méglich zum Boden zu driicken.

AT3



Diese Ubungen sollten Sie minde-
stens einmal pro Woche machen. Uber
einen Zeitraum von etwa zehn Wochen
sollten Sie die Zahl der Wiederholungen
jeder Ubung allméhlich steigern. Diese
Ubungen sollten ein fester Bestandteil
lhres FitneBprogramms werden, ebenso
wie der von lhnen ausgewéhlte Sport
(Schwimmen, Radfahren etc.). Auch hier
wird lhnen Coopers Buch weiterhelfen.

Spezielle Kondition

Zusétzlich zur allgemeinen Kondition
missen Sie die spezifischen Muskel-
gruppen trainieren, die Sie f(ir einen sta-
bilen Anschlag und ruhiges Halten bend-
tigen. Das beste Trainingsgerét fir diese
Zwecke ist die Pistole selbst. Training
mit Hanteln oder Medizinballen flihrt

zwar auch zur Muskelsteigerung. aber
oft auch zur Uberentwicklung, oder es
beansprucht die falschen Muskelgrup-
pen. Damit wird es dann unmdéglich, die
feine Muskelbalance aufrechtzuerhalten,
die Sie flur das PistolenschieBen benéti-
gen. Trockentraining ist ebenso eine kor-
perliche als auch eine technische
Ubung, ungeachtet des hohen Wir-
kungsgrades unter allen Trainingsme-
thoden. .

Die Muskelgruppen, die die Bewegun-
gen beim PistolenschieBen steuern, sit-
zen am Schulterblatt, am Ober- und Un-
terarm und im Nacken. Die Muskeln am
Schulterblatt kénnen durch die folgen-
den Speziallibungen trainiert werden;
am besten setzen Sie sich dazu auf den
Boden und kreuzen die Beine libereinan-
der, um alle Bewegungen auf die Schul-
terregion zu beschranken.

a. Strecken Sie die Arme waagerecht nach vorn. Heben Sie die Arme mehrmals nach oben und
wieder nach vorn und strecken Sie sie soweit wie méglich.

\ ? 5

b. Falten Sie die Hinde hinter dem Kopf, die Ellbogen weisen zur Seite. Driicken Sie nun die

Ellbogen nach vorne und nach hinten.
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Fur die nachste Ubung brauchen Sie
eine Sprossenwand, wie sie in Turnhal-
len zu finden ist. Eine niedrig befestigte
Klemm-Reckstange in einer Turflllung
bei Ihnen zu Hause reicht aber auch.
Setzen Sie sich davor, die Beine leicht
angewinkelt. Greifen Sie mit beiden Han-
den eine Stange knapp (iber der Schul-
terhohe, so daB die Unterarme etwa im
rechten Winkel zu den Oberarmen ste-
hen (siehe Bild). Ohne die Stange loszu-
lassen, pressen Sie nun fir einige Se-
kunden den Brustkorb nach vorn und
verharren so einige Sekunden. Entspan-
nen Sie sich wieder, und wiederholen
Sie diese Ubung zehnmal.

a. Stehen Sie aufrecht,
FiiBe schulterbreit aus-
einander, und heben
Sie ein Gewicht (oder
Ihre Pistole) seitlich bis
zur Schulterhéhe.
Wechseln Sie die Arme
nach einigen Versu-
chen.

b. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem Elastik
ob Sie zielen wollten. Durch das Band miissen S

Die Muskeln, die den Arm bewegen,
besonders den SchieB- und Haltearm,
konnen mit einer Kombination aus isoto-
nischen und isometrischen Ubungen ge- -
starkt werden.

Isotonische Ubungen kénnen Sie
durchfihren mit einem Gewicht von 1 5
Kilogramm anstelle der Waffe, mit der
Pistole selbst, oder aber mit einem Ela-
stik-Band (»Deuser-Band« oder ein ein-
facher Fahrradschlauch), das Sie am
Boden oder an der Decke befestigen.
Bei diesen Ubungen soll der Arm aus
der 45-Grad-Stellung (Fertigposition) in
die 90-Grad-Stellung (SchieBposition)
gebracht werden. Ein Anheben gegen
den Band-Widerstand oder mit den Ge-
wichten iber 90 Grad hinaus, bringt
nichts, weil dann eine Muskelgruppe ta-
tig wird, die das Schulterblatt leicht an-
hebt. Eine Stirkung dieser Muskeln wiir-
de den normalen Anschlag eher stéren.
Bitte denken Sie aber daran, daB Sie
immer mit beiden Armen gleich viel trai-
nieren, um eine ungleichmaBige Muske-
lentwicklung zu vermeiden.

-Band. Drehen Sie dabeiden Kopf zur Armseite, als

ie einen anderen Widerstand iiberwinden, chne

den EinfluB der Schwerkraft. Dieselben Muskeln, der Deltamuskel und der Supraspinatus, sind

tatig, um den Arm auf 90 Grad und wieder nach u

befestigen (treten Sie einfach auf das Ende), trai
ander Decke, (iben Sie die Abwirtsbewegung.

nten zu bringen. Wenn Sie das Band am FuBboden
nieren Sie die Aufwirtsbewegung. Endet das Band

)
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Isometrische Ubungen:

a. Stellen Sie sich hin wie beim Anschlag, die FiiBe fest durchgedriickt, und
pressen Sie die Oberseite der Faust fiir einige Sekunden unter eine Tisch-
kante oder einen anderen Widerstand in Héhe der 45-Grad-Handhaltung.

Wiederholen Sie die Ubung einige Male.

b. Heben Sie die Arme nach vorn und in die Waagerechte, legen Sie beide
Fauste auf eine der Sprossen (oder einen entsprechend hohen Schrank
0.4.) und driicken Sie die gestreckten Arme mehrmals nach unten.

Die Nackenmuskeln spielen eine wich- muB. Man kann diese Muskelgruppe
tige Rolle, wenn der Kopf beim Zielen zum Beispiel durch die folgenden Ubun-
in der gleichen Position gehalten werden  genstarken.

L B : y ﬁ%. 5 1 & L S
a. Stellen Sie sich, oder setzen Sie sich hin. Drehen Sie den Kopf mehrmals zuerst nach rechts,

dann nach links. Kippen Sie den Kopf mehrfach zur linken und zur rechten Seite. Beugen Sieihn
einige Male so weit wie méglich zuriick, dann soweit vor, daB das Kinn die Brust beriihrt. lassen Sie

den Kopf ein paarmal locker auf den Schultern kreisen.

LSl gy Pl S 52 R el iR L SRS !
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b. Legen Sie sich auf den Riicken, die Arme ausgestreckt neben sich. Heben Sie nun den Kopf, bis
das Kinn die Brust beriihrt. Lassen Sie den Kopf langsam zuriicksinken. Wiederholen Sie diese

Ubung ein paarmal. Ao/



Mit einem solchen Rollgewicht 138t sich die Kraft
der Hand und der Finger verbessern, Das jst
glinstig fiir ein gleichmaBiges Zugreifen.

Alle diese Ubungen verbessern die
Stérke und Ausdauer der spezifischen
Muskelgruppen, die fiir den Pistolen-
schitzen wichtig sind. AuBerdem helfen
sie den motorischen Sinnen im Nerven-
system, die fiir das korrekte Positionie-
ren der Korperteile zustandig sind
(»Muskel-Gedéchtnis«).

Abgesehen von den gezeigten Ubun-
gen empfehlen wir fir den Pistolenschiit-
zen Sportarten wie Tennis, Tischtennis
oder Squash. Diese Spiele erfordern
schnelle Hande und FiBe, blitzschnelle
Augenbewegungen und das Abschitzen
von Entfernungen, und verbessern die
Reflexe. Wegen des Wettkampfcharak-
ters helfen Sie lhnen zudem beim Ent-
wickeln Ihres Siegeswillens. Natiirlich
solite man solche Spiele nur wihrend
der Trainingszeit und niemals vor wich-
tigen Wettkdmpfen einplanen, denn was
nutzt lhnen der Siegeswille, wenn Sie
wegen eines verstauchten Handgelenks
nicht mitschieBen kénnen?

Auch die Augen gehéren in diesen Ab-
schnitt {ber spezielle Kondition. Sie
missen sicherstellen, daB Sie gut sehen
koénnen und Ihre Augen gesund sind.
Beim geringsten Zweifel sollten Sie ei-
nen Augenarzt oder einen erfahrenen
Augenoptiker aufsuchen. Sehschwi-
chen miissen mit speziellen Linsen kor-
rigiert werden, aber denken Sie daran,
daB man zum SchieBen andere Gliser
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als im taglichen Leben benétigt. Erzéh-
len Sie dem Optiker, daB Sie die Gliser
fur diese oder jene Disziplin bendtigen,
und welche Anforderungen das an Ihr
Sehvermégen stellt. Nehmen Sie eine
Spielzeugpistole oder, nach Absprache,
eine Luftpistole mit. Sie kénnen auch
den Abstand zwischen lhrer Kimme und
dem zielenden Auge von einem Schiit-
zenkollegen messen lassen, damit der
Arzt die Glaser fiir diese Distanz aus-
wahlen kann. Je lter Sie werden, desto
kritischer sollten Sie mit Ihren Sehkiin-
sten werden. Wenn Sie passende Glaser
fur Ihre SchieBbrille erhalten haben, ge-
hen Sie jahrlich zur Kontrolle, ob sich
etwas verdndert hat.

Kontaktlinsen eignen sich weniger
zum SportschieBen. Einmal schwimmen
sie auf einer Fliissigkeitsschicht auf der
Augenoberfliche und verindern deshalb
ihre  Brecheigenschaften andauernd.
Zum anderen zwinkert man beim Zielen
weniger als normal mit dem Augenlid.
Die Linsen werden deshalb weniger
stark befeuchtet und bringen nicht ihre
sonstige optische Leistung. Wie bereits
vorher erwahnt, filhrt Bluthochdruck im
Auge dazu, daB die Ziliarmuskeln das
Auge nicht so gut akkomodieren kénnen.
Also profitieren auch die Augen von ei-
ner guten allgemeinen Kondition.

Zum SchluB ein paar warnende Worte:
Ubungen sollten immer aliméhlich in das
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Spitzenschiitzin Monika Schilleder 4Bt sich die SchieBbrille einstellen.

Trainingsprogramm aufgenommen wer-
den, um Verletzungen zu vermeiden.
Spezielle isotonische oder isometrische
Ubungen sind erst dann angebracht,
wenn die allgemeine FitneB einen (ber-
durchschnittlichen Stand erreicht hat.

Geistiges Wiederholen,
Mentales Training

Es ist mdglich, die Leistungen eines
Schiitzen nur durch mentales Wiederho-
len der Abldufe zu steigern. Ohne Zwei-
fel haben Sportwissenschaftler bewei-
sen kdnnen, daB motorische Fertigkeiten
ohne groBe physische Anstrengungen
erworben und verfeinert werden kénnen.
Diese Trainingsart wird bereits erfolg-
reich beim Tennis, Squash oder Golf an-
gewendet.

Mentales Wiederholen erfordert, daB
man die motorischen Abléufe, die erlernt
werden sollen, sorgféltig analysiert. Stel-
len Sie sich in Gedanken die einzelnen

Punkte des SchieBvorgangs vor: Einneh-
men des Stands, das Anheben der Pisto-
le, zielen, den Abzug betétigen, nachhal-
ten und schlieBlich wieder absetzen. Die
Qualitat der Vorstellung beeinfluBt auch
die spétere Ausfiihrung der Bewegung,
wie der Wissenschaftler Professor
Gerschler herausgefunden hat. Das liegt
daran, daB oftmaliges geistiges Wieder-
holen bestimmte neue Nervenleitungen
schafft.

Der SchieBablauf 148t sich mental bis
zur Perfektion einspeichern: Der Schiit-
ze sieht, wie er einen perfekten SchuB
abfeuert, und kann anschlieBend diese
Vorausschau nachvoliziehen. Mit Hilfe
des Mentalen Trainings kénnen techni-
sche Fehler eliminiert werden, die Mus-
keln besser koordiniert und die Konzen-
tration enorm gesteigert werden. In Kom-
bination mit Trockentraining entwickeln
sich positive Eigenschaften: Weil sich
der Schitze auf die Vorstellung des per-
fekten Schusses konzentriert, wird er
sich weniger von dieser Perfektion ab-
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Eine solche »Brain-machine« liefert Licht- und
Tonimpulse tiber Brille und Kopfhérer, auf de-
ren beruhigende oder aber anregende Frequenz
sich das Gehimn einschwingt.

lenken lassen, wenn er auf dem SchieB-
stand steht. Andersherum kann bereits
der bloBe Gedanke an eine unkoordinier-
te Bewegung oder einen durchgerisse-
nen Abzug diese Vorstellung wahr wer-
denlassen.

Es ist wichtig, daB Sie diese Trainings-
form ernst nehmen. Eine vage und ober-
fldchliche Vorstellung des SchuBvor-
gangs wirkt sich negativ auf die motori-
schen Fahigkeiten aus. Je éfter Sie sich
die einzelnen Phasen eines perfekten
Schusses in Gedanken vorstellen, desto
mehr Erfolg werden Sie haben. Wir fan-
den diese Methode sehr niitzlich zwi-
schen mehreren aufeinander folgenden
Wettkdmpfen, wenn das andauernde
physische und technische Training zur
langsamen Ermiidung fiihrt.

Einige Schiitzen und Trainer verwen-
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den den Ausdruck »Mentales Trainings,
um die Art zu beschreiben, wie sie mit
WettkampfstreB fertigwerden. Das ist
nicht korrekt; was sie meinen, ist die Ent--
wicklung von mentaler Disziplin und
Energie, einen Bereich, den wir bereits
im Abschnitt »Psychologie« besprochen
haben, und zu dem wir im Kapitel »Trai-
ning und Wettkampfvorbereitung« wie-
der zurtickkehren.

Training nach Anweisungen

Verbale Instruktionen werden normaler-
weise von einem Trainer gegeben. Auf
dem Anfangerniveau wird das der Ver-
einsbetreuer sein, aber wenn sich der
Sportschiitze weiterentwickelt, wird er
mit anderen Trainern und schlieBlich un-
ter dem Trainer der Nationalmannschaft
uben. Der Trainer muB die wachsenden
Fahigkeiten seines Schiitzlings metho-
disch Uberwachen. Er wird den Fort-
schritt beobachten, an allen Punkten ar-
beiten, die dem Sportler Schwierigkeiten
bereiten und die Fehler korrigieren, die
sich ofter wiederholen. Die meisten
Schitzen haben keine regelmasigen
Trainerstunden oder gar einen eigenen
Trainer und missen sich quasi selbst
unterrichten. Die Informationen, die sie
bendtigen, holen sie sich aus Biichern
— wie zum Beispiel aus diesem. AuBer-
dem gibt es Trainingskurse bei den ein-
zelnen Schitzenverbinden, an denen
jeder gegen Zahlung einer Lehrgangsge-
blhr teilnehmen darf,

Selbst wenn Sie zur Nationalmann-
schaft gehdren, liegt die Verantwortung
fur das Training und die Kontrolle Ihrer
Fortschritte weitgehend bei Ihnen selbst,
und nur ab und zu erhalten Sie Hilfe von
einem professionellen Coach. Gliickli-
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cherweise konnen |hnen Bicher und
Lehrgénge - jedenfalls bis zu einem ge-
wissen Grad dabei helfen, Ihre eigenen
Fortschritte als Schitze zu steuern.

Visuelle Instruktionen, das beinhaltet
auch das Beobachten von anderen
Schiitzen, das Kopieren und Erlernen
von technischen Details: Wie lange zielt
der Schitze, wie lange pausiert er zwi-
schen den Schissen, wie steht er, wel-
che Waffe und welchen Griff benutzt er?

Besonders junge Sportler kénnen da-
von profitieren, gute Schiitzen bei den
verschiedenen regionalen und interna-
tionalen Wettkampfen zu studieren. Die
beiden Autoren lernten viel auf diese Art
bei Wettkdampfen in Ubersee, als sie ihre
Karriere als internationale Starter gerade
begannen. In unserer Freizeit verbrach-
ten wir viele Stunden auf dem SchieB-
stand damit, die besten Schitzen der
Welt zu beobachten. Der angehende
Spitzenschiitze hat am meisten von
Wettkdmpfen, die sein Verein organisiert
oder wenn er zu offen ausgeschriebenen
groBeren Wettkampfen fahrt.

Natiirlich sollten Sie nicht ohne Uber-
legung alles kopieren, was Sie dort se-
hen; Ubernehmen Sie nur die techni-
schen Details, die Sie fiir Ihren Anschlag
fir wichtig halten. Schitzen sind groBe
Exzentriker, und irgendwelche techni-
schen Spielereien passen vielleicht auf
einen einzelnen Schitzen, bringen an-
deren aber gar nichts. Ein Videofilm wie
»Pistol Shooting«, der begleitend zu die-
sem Buch erschien (bisher nur in Eng-
lisch, Uber die UIT zu beziehen, siehe
Anhang), ist eine wichtige audiovisuelle
Hilfe. Gleichzeitig knnen Sie aber auch
eine Videoaufzeichnung Ihrer eigenen
SchieBtechnik sorgfaltig studieren, um
den Fehlern im technischen Ablauf auf

die Spur zu kommen.

Autogenes Training (AT)

Diese Trainingsform, die der Berliner
Arzt Johannes Schultz in den 20er Jah-
ren entwickelte, bereitet Sie auf den
WettkampfstreB vor. Die Methode ist
leicht erlernbar und kann fast (iberall an-
gewandt werden. Sie bringt totale Ent-
spannung und schaltet alle negativen
Gedanken und Einfllisse aus, und sie
fihrt das Gehirn in einen Zustand, der
positive Einflisse akzeptiert und ins Un-
terbewuBtsein aufnimmt. Als Vorberei-
tung zu einem Wettkampf ist diese Me-
thode gut geeignet. Man kann damit
muskuldre und mentale Spannungen
Uberwinden oder zumindest verringern,
zudem alle Formen von Angst und Sor-
gen. In diesem entspannten Zustand,
ohne jede Ablenkung, kénnen Sie sich
die Fertigkeiten, die Sie im Training ent-
wickelt haben, noch einmal vorstellen.
Im Wettkampf selbst zeigen Sie dann
eine Leistung, die lhrem momentanen
Stand entspricht. Natirlich kann keine
noch so groBe mentale Vorbereitung feh-
lende technische Fertigkeiten ersetzen,
also genaueste Vorbereitung und zielge-
richtetes Training. Es gibt eben keine
Abkirzung in die Spitzenklasse!

Man kann Autogenes Training nicht
aus einem Buch erlernen. Die Volks-
hochschulen bieten ebenso wie einige
Psychologen Kurse an, die von erfahre-
nen Personen geleitet werden.

Wettkampftraining

Die verschiedenen Trainingsformen, die
wir gerade beschrieben haben, bereiten
Sie auf lhr tatsdchliches Ziel vor: Im
Wettkampf eine herausragende Leistung
zu bringen. In Wirklichkeit wetteifern Sie

165



beim SportschieBen gar nicht mit den
Konkurrenten, wie es bei anderen Sport-
arten Ublich ist. Wahrend eines Wett-
kampfs wissen Sie nichts iber die Lei-
stung der anderen Starter, also haben
Sie auch keinen direkten Ansporn, lhre
Leistungen zu steigern. Sie kdmpfen al-
lein, auBer vielleicht, wenn es ein Finale
oder ein Stechen um die Medaillen gibt.
Trotzdem glauben wir, daB es madglich
ist, ein Wettkampf-Element in das Trai-
. ning einzubauen - und das selbst in den
Wettkampf, wo es die Leistung steigert
und Ablenkungen verhindert.

Im Training, besonders im techni-
schen Training, werden aufeinander fol-
gende Bewegungen wiederholit, die man
zum Zielen und SchieBen benétigt. Die-
se Wiederholungen werden langweilig,
wenn Sie nicht mehr mit voller Aufmerk-
samkeit bei der Sache sind. Trainings-
einheiten sollten genauso lang oder so-
gar lénger als der eigentliche Wettkampf
sein, und Sie missen die ganze Zeit hell-
wach sein, um aus lhren Bemihungen
auch Nutzen zu ziehen. Denken Sie dar-
an, daB Sie jetzt eigentlich nur die Be-
lastungen eines ldnger andauernden
Matches aushalten miissen. Solange Sie
nicht im Training &hnlichen StreB wie im
Match simulieren kénnen, wird sich Ihre
Wettkampfleistung nicht steigern. Das
SchieBen beij »Trainings-Wettk&mpfens,
gegen sich selbst oder gegen Vereinska-
meraden, reicht aber nicht. Diese »fal-
schen« Wettkdmpfe starken Ihre Ausdau-
er und sicherlich auch die Konzentrati-
onsfahigkeit, und sie zeigen lhnen den
Fortschritt in Ihrem technischen Kénnen.
Aber sie priifen nicht, wie Sie mit Stre
fertigwerden ~ das geht nur mit Wett-
kampftraining.

Diese Trainingsform beinhaltet kurze,
harte Ubungen mit Wettkampfcharakter
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Im Sommer muB man die SchieBkleidung
anpassen: Man kann besser in kurzer Hose
Deutscher Meister werden, als mit korrekter
Kleidung in der Hitze schwitzen.

K- ggomcanidl

innerhalb einer Schiitzengruppe oder
gegen sich selbst. Die Zahl der Schiisse
in dieser Ubung ist nur gering, so bleibt
die Konzentration im Gegensatz zu den
"Trainings-Matches’ voll erhalten. Der
Erfolg héangt von einer Serie perfekter
(oder nahezu perfekter) Schiisse ab. Da-
durch steigt der Anspruch dieses Schie-
Bens. Man entwickelt ein gesundes Riva-
litdtsgefiihl und steigert die Konzentrati-
onsfahigkeit. Diese Methode endet (ibri-
gens nicht auf dem TrainingsschieB-
stand, sie kdnnen diese Technik kurzer,
hochkonzentrierter Arbeitsteile auch im
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taglichen Leben oft anwenden — und so-
gar im Wettkampf selbst. Sie konzentrie-
ren sich darauf, mdglichst perfekt zu
schieBen, und durch diese Konzentration
auf nur wenige Schisse kdnnen Sie
auch dem natirlichen Verlangen wider-
stehen, die Ringe mitzuzéhlen (was wie-
derum den negativen Stref3 weiter erhd-
hen wiirde).

Zwei Methoden gibt es fiir das Wett-
kampftraining: StufenschieBen oder
SchieBspiele. Beide Arten lassen sich
allein oder auchin der Gruppe trainieren.

Beim StufenschieBen setzen Sie sich
selbst eine Reihe von Leistungsstufen,
die Sie mit einer bestimmten Anzahl von
Schiissen erreichen wollen. Jede Stufe
ist etwas schwerer als die vorherige,
aber alle Stufen missen im Bereich |hrer
Leistungsfahigkeit liegen, wenn es auch
bis an die Grenzen geht. Eine typische
Folge von Stufen sieht so aus:

Stufe eins: 46 Ringe bei fiinf SchuB

Stufe zwei: 37 Ringe bei vier SchuB

Stufe drei: 28 Ringe mit drei SchuB3

Stufe vier: 19 Ringe bei zwei SchuB

Stufe fiinf: 10 Ringe bei einem SchuB
also eine hundertprozentige
Leistung.

Die Ringzahlen sind das Minimum, um
eine Stufe weiterzukommen. Aber ein
Ring-UberschuB wird nicht bernom-
men. Wer diese Minimum-Ringzahl nicht
erreicht, muB die Ubung wiederholen.
Wenn Sie die Treppe gemeistert haben,
setzen Sie flr die nachste Runde alle
Stufen (soweit moglich) einen Ring ho-
her. Durch Variationen bei den SchuB-
zahlen oder andere Formulierungen
(finf Schiisse ohne Acht, also Neun oder
besser), kénnen Sie die Ubung an das
Kénnen der Teilnehmer angleichen. Eine

Tafel oder notfalls eine umgedrehte
SchieBscheibe mit den aufgemalten Stu-
fen und den notierten Ringzahlen leistet
hier gute Dienste, und von ihrem SchieB-
stand aus koénnen alle Teilnehmer die
Tafel und den Stand der anderen Starter
beobachten. Und was spricht dagegen,
sich im Wettkampf still und heimlich sei-
ne eigenen Stufen flr die nachsten
Schiisse festzulegen? Das Stufenschie-
Ben ist inzwischen ein fester Trainings-
bestandteil bei den besten Gewehr- und
Pistolenschiitzen der Welt geworden.

Bei den SchieBspielen, die wir jetzt
beschreiben, bilden jeweils zwei Schiit-
zen ein Paar, das gegeneinander antritt.
Je nach Ausschreibung gibt es Knock-
out-Runden, es geht bis zu einer be-
stimmten Punktzahl oder eine bestimmte
Zeit lang. So geht's: Jeder Schiitze feu-
ert einen einzelnen SchuB oder, bei
Schnellfeuer- oder Sportpistole, eine Se-
rie. Derjenige mit dem besseren Resultat
bekommt einen Punkt, bei Gleichstand
erhalten beide einen Punkt. Es gewinnt,
wer zuerst sieben Punkte mit einem
Zwei-Punkte-Vorsprung vor dem Gegner
hat. Einige Schitzen schieBen dieses
Spiel nach den Tennis-Regeln (15:0,
30:0, 40:0, Punkt). Der Gewinner des
letzten Punktes hat 'Aufschlag’, er darf
vorlegen. Der Sieger bei dieser Spielart
ist derjenige, der konsequent besser als
derandere schiefit.

Diese Trainingsmethode flihrt dazu,
daB Uber eine bestimmte Zeit auf hohem
technischen Niveau geschossen wird.
Der Wettkampf Mann gegen Mann stei-
gert die Spannung und hilft dabei, sich
an die aufgeladene Atmosphare bei gro-
Ben Wettkdmpfen zu gewdhnen. Wie
das StufenschieBen 148t sich diese Me-
thode ebenfalls im Training, aber auch
im Wettkampf anwenden, wo Sie natlr-

167



lich gegen sich selbst antreten miissen.
Ein anderes Wettkampf-Spiel, das man
allein spielen kann, ist eine Art 'SchieB-
Golf’. Hier setzen Sie sich selbst ein
'par’, das Ihren Durchschnitt beim Schie-
Ben wiederspiegelt. Angenommen, Sie
schieBen im Schnitt 9 Ringe, also 90 bei
zehn SchuB, dann ist das Ihr 'par’. Sie
beginnen nun im Training mit dem Ziel,
fliinf Punkte unter par zu bleiben. Um
dieses Ergebnis (9,5 Ringe im Schnitt)
zu erreichen, missen Sie abwechselnd
" Neunen und Zehnen schieBen. Zwei
Zehner nacheinander, und Sie sind "zwei
unter par’. Drei Neuner, dann sind Sie
'einen Uber par’. Sie schieBen immer in
SchuB-Paaren und zdhien dann inren
Punktestand. Die Ubung ist erftillt, wenn
Sie fUnf unter par liegen, also einen
Schnitt von 9,5 Ringen erreicht haben,
gleichgliltig mit wieviel Schiissen. Da
das erstens eine Konditionsfrage und
zweitens eine Zeitfrage ist, tun Sie eben
gut daran, die Aufgabe so hochkonzen-
triert anzugehen, daB Sie nach wenigen
Schissen fertig sind.
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Auch diese Methode trainiert lhre Kon-
zentrationsfahigkeit auf einen einzelnen
SchuB oder eine Serie als Wettkampf
im Wettkampf. Betrachten Sie jeden
SchuB als eigenen Wettkampf, also ein
60-SchuB-Programm nur als rationelle
Art, 60 Wettkdmpfe auf einmal an einem
Tag abzuwickeln. Es hat sich gezeigt,
daB die Schiisse hochwertiger werden,
je weniger Schiisse pro Scheibe beim
Wettbewerb zugelassen sind. Bei fiinf
SchuB pro Scheibe wird ein schiechter
SchuB noch eher toleriert: »Ich kann ja
mit den néchsten vier SchuB wieder auf-
holen«. Andererseits beeinfluBt der au-
Berhalb des Zentrums liegende Treffer
den Schitzen unbewuBt - jedesmal,

wenn er die Scheibe wieder ansieht, um -

die ndchsten Schiisse zu kontrollieren.
Im Training solliten Sie deshalb dazu
Ubergehen, nur jeweils einen SchuB pro
Scheibe abzugeben und dann eine neue
aufzuziehen. Die beschossenen Schei-
ben kdnnen Sie aufbewahren und zum
Trefferbild-SchieBen weiterverwenden.
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Kapitel 16
Training

Die Details und technischen Aspekte des
Trainings variieren von einer Disziplin
zur anderen, aber die Grundlagen sind
recht dhnlich. lhre Leistung 148t sich nur
durch einen methodischen, koordinierten
und geplanten Ansatz steigern, in dem
alle diese Aspekte sorgfaltig integriert
sind.

Der Trainingsplan

Idealerweise besitzt ein Trainingsplan
ein klares Ziel, das in einer bestimmten
Zeit, abhangig von lhren Mdglichkeiten,
erreicht werden soll. Nehmen Sie sich
einen Kalender und notieren Sie alle Ter-
mine von Wettkdmpfen, an denen Sie
in der nachsten Saison teilnehmen
moéchten. Danach richten sich dann die
einzelnen Trainingsabschnitte. Ihr Trai-
ner, der Ihre Fahigkeiten kennt und (iber
eigene Wettkampferfahrungen verfiigt,
muB sicherstellen, daB der Zeitplan und
das abschlieBende Ziel im Rahmen lhrer
Maglichkeiten sind. Selbst wenn Sie
nicht jeden Tag im Kontakt mit ihm ste-
hen, werden seine Tips und Ratschldge
wesentlich sein. Sie brauchen einen ob-
jektiven Beobachter, der lhre Stirken
und Schwachen kennt und Sie dement-
sprechend trainieren la8t. Der Trainer
kann auch den Leistungsfortschritt fest-

halten, mit jedem Problem fertigwerden,
das pl6tzlich auftaucht, und notfalls auch
den Trainingsplan abdndern, wenn sich
Termine verschieben oder unvorgesehe-
ne Dinge passieren. Jeder Trainingsplan
muB zwei Punkte enthalten:

a. eine Vorbereitungsperiode
b. die Trainingsperiode

Die Vorbereitungsperiode

Eine Vorbereitungsperiode Uber drei
oder vier Monate im Winter ist unbedingt
erforderlich. In dieser Phase macht sich
der Sportler mit entsprechendem Trai-
ning korperlich fit. Falls notwendig, sollte
in diese Zeit auch eine Dit, ein Augen-
test und eine medizinische Grundunter-
suchung gelegt werden. Am besten
schieBt man in dieser Zeit wenig oder
Uberhaupt nicht. Also kann man in die-
sen Monaten auch die Ausriistung
grindlich Uberpriifen. Die Waffen sollten
von einem erfahrenene Biichsenmacher
oder, noch besser, im Werk durchge-
checkt werden. VerschleiBteile (Dichtun-
gen, Federn, Schlagbolzen) sind jetzt zu
ersetzen. Falls Sie die Pistole oder nur
den Griff wechseln méchten, kdnnen Sie
jetzt experimentieren oder auch unter-
schiedliche Munitionslose testen. Die
Sorten mit den kleinsten SchuBbildern
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kaufen Sie und legen Sie sich fiir die Wett-
k@mpfe beiseite.

Das korperliche Training wird wahr-
scheinlich die Feinkoordination storen,
die man fur das technische Training
braucht. Aber regelmaBige Trockentrai-
ningseinheiten werden Ihr Gefiihl fiir die
Pistole und den richtigen Zugriff erhal-
ten. Diese Trainingseinheiten schulen
gleichzeitig die speziellen Muskeln, die
man spéter im Anschlag benutzt. Menta-

_le Vorbereitung beginnt ebenfalls in die-
ser Phase, ebenso das Autogene Trai-
ning. Machen Sie sich mit den Regeln
der Sportordnung (und den wenigen Ab-
weichungen bei internationalen Wett-
kémpfen) vertraut, damit Sie keine Zeit
verlieren oder spéter sogar disqualifiziert
werden.

Die Trainingsperiode

Wenn Sie die notwendige kérperliche
FitneB und die anderen Grundlagen er-
arbeitet haben, sollten Sie sich darauf
konzentrieren, |hre technischen Fertig-
keiten und Ihre mentale Stérke zu ver-
bessern, aber natiirlich auch begleitend
korperlich weiter trainieren.

Das technische Training sollte sowohl
scharfes SchieBen auf dem Stand als
auch Trockentraining beinhalten. Behan-
deln Sie ein technisches Element nach
dem anderen und schalten Sie dabei ei-
nen Fehler nach dem anderen aus. Das
geht relativ leicht nach so einer Phase
mit wenig SchieBtraining, weil man quasi
wieder »bei Null« beginnt und keine Feh-
ler aus der letzten Saison (ibernimmt.
Selbst international bekannte und erfah-
rene Spitzenschiitzen bringen sich mit
dieser Technik wieder neu in Form und
vermeiden alte Fehler.
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Systematisches Training und Trai-
ningstechniken fiir die einzelnen Diszipli-
nen wurden in Teil Il besprochen, obwohl

diese natirlich an Ihre speziellen Anfor- -

derungen angepaBt werden miissen.
Wahrend dieser Zeit sollten |hr Trainer
oder Sie selbst regelméBige Leistungs-
kontrollen einplanen, damit Sie Ihre
Fortschritte erkennen. Das miissen, wie
bereits gesagt, nicht unbedingt ganze
»Trainings«-Wettkampfprogramme sein.
Im Training soliten Sie sich anstren-
gen, bestimmte Mindestleistungen zu er-
reichen — die aber weder zu hoch noch
zu leicht zu erzielen sein diirfen. Wenn
Sie damit zufrieden sind, ein bestimmies
Leistungsniveau regelmaBig einzuhal-
ten, ist es leichter, das auch im Wett-
kampf zu schaffen. Das steigert Ihr
SelbstbewuBtsein und hilft dabei, selbst
unter WettkampfstreB positiv zu denken.

Im Training sollten Sie so oft wie mdg-
lich unter verschiedenen Bedingungen
trainieren. Kleinere Wettkdmpfe auf be-
nachbarten SchieBstdnden machen Sie
unabhédngiger vom eigenen SchieB-
stand. Man wird weniger empfindlich fiir
die ungewohnte Umgebung bei groBeren
Matches.

Neben der Steigerung des eigenen
SelbstbewuBtseins und der Ausbildung
einer positiven Grundeinstellung miissen
Sie lhre Konzentrationsfahigkeit tiber ei-
ne langere Zeitdauer trainieren. Die fol-
genden Ubungen helfen dabei:

a. Denken Sie an einen einfachen Ge-
genstand, einen Knopf oder ein Teil der
Waffe und schalten Sie fiir zwei oder
drei Sekunden alle anderen Gedanken
aus. Denken Sie nicht an die Form, die
Farbe oder den Verwendungszweck,
denken Sie an das Objekt selbst. Woche
fur Woche steigern Sie die Zeit fiir diese
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Ubung, bis Sie es auf etwa zehn Sekun-
den, ohne abgelenkt zu werden, bringen.

b. Denken Sie an ein Wort. Buchstabie-
ren Sie es rlickwadrts. Beginnen Sie mit
einem Vier- oder Funf-Buchstaben-Wort

und steigern Sie dann die Wortldnge all-
mabhlich.

c. Schauen Sie auf eine SchieBscheibe
und stellen Sie sich vor, sie hatte kein

schwarzes Zentrum. Blicken Sie so kon- .

zentriert auf die Scheibe, bis der Spiegel
schlieBlich verschwindet. (Das wird Jah-
re dauern, bis es klappt, aber wenn es
funktioniert, kénnen Sie sich absolut
konzentrieren.) Das regelméBige Uben
dieser Denksportaufgaben solite ein fe-
ster Bestandteil lhres Trainings werden.

Wir haben gesehen, daB eine positive
Grundeinstellung entscheidend fir den
Erfolg ist. Deshalb sollten Sie einen Teil
der Trainingszeit dafur aufwenden, diese
Einstellung zu verbessern. Negatives
Denken ist der Ausdruck von Selbstzwei-
feln. Positives Denken resultiert aus
Selbstvertrauen und hilft wiederum da-
bei, dieses Selbstvertrauen zu erhalten.
Wenn das Gehirn versteht, daB der Kor-

per alle Bewegungen ausfiihren kann,
die man sich vorstellt, werden Zweifel
und negative Einstellungen langsam we-
niger. Die Konzentration auf die Visie-
rung, alles andere ausschaltend, erlaubt
dem Korper, den perfekten SchuB so ab-
zufeuern, wie es vorher trainiert wurde.
Stérungen vom BewuBtsein her, in Form
von Kritik, Instruktionen oder Warnun-
gen, stdren diese Leistung. |hr Motto
sollite sein: »Korper vor Gehirn«. Wenn
die Vorbereitungen zu dem groen Wett-
kampf beginnen, auf den Sie lhren Trai-
ningsplan ausgerichtet haben, ist die
Trainingsperiode vorbei. Nehmen Sie
nach dem Wettkampf nicht sofort wider
das Training auf, oder Sie verlieren lhre
Begeisterung. Sie sollten aber auch nicht
versuchen, in eine Trainingseinheit zu-
viel hineinzupacken. Das Ausschalten
jedes Fehlers kann jahrelanges, syste-
matisches Training bedeuten! Wenn Sie
sich unrealistische Ziele setzen und sie
dann nicht schaffen, werden Sie glau-
ben, daB Sie sich nicht sorgfiltig vorbe-
reitet haben, und das wiederum hat ei-
nen negativen Effekt. Das Ziel Ihres Trai-
nings: Die gréBtmaogliche Leistungsstei-
gerung, die im Bereich lhrer Méglichkei-
tenliegt.
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Kapitel 17

We ttkampfvorbereitung

. Die vorbereitende Phase, die abhéngig
von individuellen Erfordernissen zwi-
schen zwei und sechs Wochen vor ei-
nem groBen Wettkampf dauern kann,
I&Bt sich in drei Abschnitte aufteilen:

a. Intensives Training
b. Entspannung vor dem Wettkampf
c. Die Match-Periode

Intensives Training

Dieser Bereich sollte die erste Halfte der
zur Verfligung stehenden Zeit vor dem
Match umfassen. Sie sollten jeden Tag
trainieren, falls méglich, sogar mehr als
einmal pro Tag. Der Zeitpunkt des Trai-
nings solite nach Mdglichkeit entspre-
chend der spéteren Startzeit liegen, falls
der Wettkampf nicht in Ubersee mit einer
Zeitverschiebung stattfindet, auf die man
sich schlecht vorbereiten kann.

Die kérperliche FitneB wird durch re-
gelméBige Ubungen aufrechterhalten.
Rauhe Sportarten, bei denen man sich
durch den Kérperkontakt maoglicherwei-
se verletzen kénnte, solliten unterblei-
ben.

Technisches Training und mentale
Vorbereitung kombinieren Sie am besten
mit Wettkampftrainings-Ubungen. Ver-
schiedene Leistungskontrollen (keine
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Wertungsprogrammel) in dieser Zeit hal-

ten Sie Gber lhre Form auf dem Laufen-
den und gewdhnen Sie an die Wett-
kampfatmosphdre. '

im Kapitel Physioiogie haben wir be-
sprochen, wie wichtig Glucose fiir die
Energieproduktion ist. Weil entsprechen-
de Glycogen-Vorréte in den Muskeln und
in der Leber aufgebaut werden mussen,
sollten Sie am Ende der intensiven Trai-
ningsphase eine kohlenhydratreiche Diat
Uber einige Tage einplanen. Das emeu-
ert die Glycogen-Reserven im Kérper.
Bei Langzeitausdauer-Sportlern wie Ma-
rathonléufern wird das mit Erfolg prakti-
ziert, und der Sportschiitze, der oft eben-
falls Gber einige Stunden aktiv ist, solite
diesen Effekt niitzen.

Entspannung
vor dem Wettkampf

Gegen Ende des intensiven Trainings
soliten Sie langsam den Trainingsauf-
wand und (falls méglich) die beruflichen
Anstrengungen reduzieren. lhr Trai-
ningsablauf solite Aufwdrmibungen vor
dem Match, technisches Training (meist
trocken) und SchieBen auf dem Stand
umfassen — aber SchuBbilder, keine Er-
gebnisse. Ihre Erndhrung soll leicht und
gut verdaulich sein, Kaffee, Tee oder Al-

-
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kohol sind ebenso zu vermeiden wie
spates Zubettgehen. Autogenes und
mentales Training (in Form von mentaler
Wiederholung) sollte regelmaBig stattfin-
den.

Auf der praktischen Seite sucht man
jetzt am besten die Munition flr den
Wettkampf heraus, und schief3t die Pi-
stole sorgféltig darauf ein. Dann legt man
die Munition zur Seite, damit sie nicht
»versehentlich« im Training verschos-
sen wird. Eine Checkliste mit allen Din-
gen, die man unter den unmdglichsten
Umstédnden vielleicht brauchen kénnte,
wird aufgestellt und natirlich vor dem
Match auch kontrollliert. Die Kleidung
wahlt man so aus, daB man sie fur un-
terschiedliche Temperaturen und Wetter
kombinieren kann. Bei Wettkdmpfen in
Ubersee fallen die Tage unmittelbar vor
dem Match in diese Phase. Besuchen
Sie den SchieBstand, auf dem der Wett-
kampf stattfinden wird. Kontrollieren Sie
lhren Startplatz, die Windverhaltnisse,
das Licht zur spateren Startzeit, und ma-
chen Sie nach Mdglichkeit einige Trok-
kenanschldge auf lhrem Stand. Aller-
dings sollten allzu lange Tests oder gar
ein Leistungstest unterbleiben. Im be-
sten Fall bekommen Sie ein Ubersteiger-
tes SelbstbewuBtsein, im schlimmsten
Fall sind Sie am Boden zerstort.

Die Match-Periode

Sie umfaBt die letzten 24 Stunden
vor dem Wettkampf und den Wettkampf-
tag selbst. -

Am Tag davor steht meistens ein
Lichttraining auf lhrem zugewiesenen
Stand auf dem Programm. Den Rest des
Tages verbringen Sie am besten auBler-
halb und drauBen. Gehen Sie spazieren,

schwimmen oder {iben Sie sonstige
leichte korperliche Aktivititen aus. Ver-
meiden Sie ausfihrliche Diskussionen
Uber die SchieBtechnik in verqualmten
Hotelzimmern. Getranke sollten in Ma-
Ben zu sich genommen werden, kein Al-
kohol auBer vielleicht einem Bier oder
Wein zum Essen. Reichhaltige Speisen
sollten Sie jetzt vermeiden. Suchen Sie
die Gesellschaft Ihrer Mannschaftskolle-
gen oder des Trainers; Alleinsein erhdht
jetzt lhre emotionale Anspannung und
die Angstlichkeit. Kontrollieren Sie noch
einmal lhre Ausriistung anhand der
Checkliste. Um mdglichst ruhig in der
Nacht vor dem Match zu schlafen, soll-
ten Sie folgende Tips beherzigen:

a. Nehmen Sie das letzte Essen friih-
zeitig ein (18.00 Uhr).

b. Machen Sie vor dem Schlafengehen
einen langen Spaziergang.

c. Regeln Sie die Raumtemperatur
herunter.

d. Nehmen Sie ein warmes Bad.

e. Entspannen Sie sich mit einer
mentalen Ubung.

Bitte benutzen Sie keine Schlaftablet-
ten; sie verandern lhre Schlaftiefe, und
die Nachwirkungen am né&chsten Mor-
gen driicken |hr Resultat. Bitten Sie |h-
ren Trainer, Sie morgens zu wecken,
oder benutzen Sie einen zuverldssigen
Wecker. Die Angst zu verschlafen laBt
Sie sonst viel zu friih aufwachen.

Am Wettkampftag sollten Sie einen
vorbereiteten Ablauf einhalten. Stehen
Sie nach dem Wecken moglichst rasch
auf und nehmen Sie eine kalte Dusche.
Zum Friihstiick nehmen Sie Musli, Brot-
chen und einen Fruchtsaft (alles mit ho-
hem Kohlenhydratgehalt), einen schwa-
chen Tee oder Kaffee. Die Nahrung
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bleibt etwa drei Stunden im Magen, des-
halb solliten Sie mindestens zwei Stun-
den vor dem ersten SchuB friihstiicken.
So kénnen Sie in Ruhe verdauen und
stellen sicher, daB sich das Blut nicht
mehrim Verdauungstrakt staut.

Wahrend des Wettkampfs sollten Sie
viel trinken, nehmen Sie ausreichende
Mengen Mineralwasser oder ungesifBte
Fruchtsdfte mit. Spezielle isotonische
Getrdnke haben bei Wettkampfen in nor-
malen Temperaturzonen keine splrbare
- Wirkung.

Eine halbe Stunde oder zwanzig Minu-
ten vor dem Match beginnen Sie mit ei-
ner intensiven Aufwirmarbeit des Kor-
pers. Das erhéht die Geschwindigkeit
und die Stérke der Muskelkontraktionen,
verbessert die Koordination und regt die
Durchblutung an. Dadurch steigt die
Sauerstoffaufnahme des gesamten Kér-
pers. AuBerdem sind Sie in diesen Minu-
ten so beschiéftigt, daB sich die emotio-
nale Anspannung reduziert. Der nachfol-
gende Ablauf dauert etwa fiinf Minuten:

1. Stellen Sie sich aufrecht hin. Drehend
Sie den Kopf nach links und nach rechts,
biegen ihn weit nach hinten und driicken
das Kinn auf die Brust. Lassen Sie den
Kopf links und rechts herum kreisen (mit
offenen Augen!).

2. Rollen Sie die Schultern vorwérts und
rickwiérts.

3. Stellen Sie sich hin, Beine weit aus-
einander. Schwingen Sie in den Hiften,
und lassen dabei die Arme frei um den
Kérper mitschwingen.

4. Setzen Sie sich auf den Boden und
stoBen Sie abwechseind die Beine vor.
Winkeln Sie das Knie an und ziehen das
Bein dann zur Brust. Wechseln Sie zum
anderen Bein.

5. Bleiben Sie auf dem Boden und stel-
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Die »Kutscher-Haltung« beim Autogenen Trai-
ning. In dieser Position kénnen Sie sich ent-
spannen und neu konzentrieren.

len Sie die FuBsohlen gegeneinander.
Versuchen Sie nun vorsichtig, die Knie
zum Boden zu bewegen.

6. Stellen Sie sich wieder hin, die Arme
an der Seite herabhingend, die Handfl4-
chen nach vorn. Heben Sie nun beide
Arme bis zu den Schultern nach vorne
und oben wie beim Gewichtheben, bal-
len Sie die Fauste und drehen Sie die
Handgelenke.

7. Strecken Sie sich zur Seite und ver-
suchen Sie, mit einer Faust den Boden
zu beriihren. Die andere Faust klemmen
Sie dabei unter die Achselhdhle. Dann
umwechseln.

8. Stellen Sie sich mit gestreckten Bei-
nen hin und versuchen Sie dann, mit
den entspannten Armen den Boden zu
erreichen.
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9. Stellen Sie beide FiBe eng zusam-
men. Schwingen Sie nun beide Arme
seitwédrts hoch, dann nach vorn und
dann nach oben. Stellen Sie sich auf
die Zehenspitzen und probieren Sie, wie
hoch Sie dabei kommen. Halten Sie die-
se Position ein paar Sekunden. Senken
Sie die Arme und wiederholen Sie den

Ablauf.
10. Rennen Sie auf der Stelle, etwa eine

Minute lang.

Nach dieser Abfolge setzen Sie sich
auf einen Stuhl und lassen den Oberkor-
per nach vorn fallen (siehe Bild). Die Ar-
me liegen lose auf den Oberschenkeln,
die Hinde sind entspannt. Atmen Sie
schnell, dann fast schon japsend, und
lassen Sie dann Ihren Atem wieder lang-
samer werden. Konzentrieren Sie sich
in Gedanken auf das Bild |hrer Visierung.
Sprechen Sie sich vor: »Ich bin ent-
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spannt. Mein Puls geht gleichmaBig. Ich
fuhle Ruhe.« Nach ein paar Minuten wird
genau das eintreten. Benutzen Sie diese
Ubung auch von Zeit zu Zeit im Wett-
kampf, oder wenn eine Krise eintritt.

Bald wird lhr Puls den Ruhezustand
erreicht haben oder sogar darunter lie-
gen. Sie sind nun bereit fir die letzten
Vorbereitungen auf lhrem Stand. Legen
Sie Ihre Ausrilistung zurecht und benut-
zen Sie dabei die Checkliste. Dann be-
ginnt das spezielle Aufwarmen mit der
Pistole. Halten Sie die Waffe jeweils fiir
15 bis 20 Sekunden in den Halteraum
und setzen Sie dann wieder ab. Wieder-
holen Sie das flinf Minuten lang. Wenn
trockenes Abziehen gestattet ist, konnen
Sie das mit den Haltetibungen kombinie-
ren. Schnellfeuer-Schiitzen kdnnen sich
unmittelbar vor ihrem Durchgang auf
dem TestschieBstand warmschieBen.
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Kapitel 18

Der Wettkampf

Mit diesen letzten Vorbereitungen auf
dem SchieBstand beginnt der eigentliche
Wettkampf. Die Vorbereitung ist bereits
ein Teil davon, die Haltelibungen sollen
Ihre Muskeln auf die folgenden Belastun-
gen einstellen. Die Feinkoordinierung,
die Sie fir einen ruhigen Anschlag und
sauberes Halten benétigen, 148t sich
n@mlich nicht wie ein Lichtschalter an-
knipsen. Wenn Sie also nicht ausrei-
chend Zeit fir dieses feine Einrichten
auf das Ziel einplanen, werden Sie zu
Beginn des SchieBens nicht die volle Lei-
stungsfahigkeit besitzen. Sie halten un-
ruhig, I6sen ruckartig aus, und Ihr Selbst-
bewuBtsein wird nach den ersten
schiechten Schiissen baden gehen. Pla-
nen Sie also genutigend Zeit fiir diese
Aufwérm-Haltelibungen ein.

Im Teil Il haben wir Uber Taktiken ge-
sprochen, die man bei den einzelnen
Disziplinen anwenden kann. Aber es gibt
ebenso Taktiken, die Sie in jedem Wett-
kampf gebrauchen kdnnen. Seien Sie
plnktlich auf dem SchieBstand, so daB
Sie alle Vorbereitungen in Ruhe erledi-
gen kénnen. Zeitnot in diesem Stadium
baut unnétige emotionale Spannungen
auf, Aber Sie durfen auch nicht zu friih
kommen. Wenn Sie auf dem SchieB-
stand herumhéngen, bei anderen Wett-
kédmpfen zusehen und die Ergebnislisten
studieren, hat das einen negativen Ein-
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fluB. Bleiben Sie bei lhren Mannschafts-
kollegen oder beim Trainer und vermei-
den Sie den Kontakt zu anderen Wett-

ké@mpfern zu diesem Zeitpunkt.

Ab und zu wird es in jedem Wettkampf
irgendeine Stérung geben. Das kann der
Wind sein, Lichtwechsel oder plétzlicher
Larm, wovon alle Schitzen betroffen

sind. Es kann aber auch etwas sein, was

Der junge Dirk Kéhler schieBt Schnellfeuer- und
Luftpistole gleichermaBen gut.




nur Sie betrifft, wie zum Beispiel eine
defekte Scheibenzuganlage, Stérungen
durch Nachbarschitzen oder eine tiber-
eifrige Standaufsicht. Bereiten Sie sich
auch schon im Training auf diese még-
lichen Stérungen vor und planen Sie
ausreichend Reservezeit ein.

Der Wind ist eine der héufigsten
Schwierigkeiten, aber wenn Sie speziell
bei Wind trainiert haben, dirften Sie da-
mit klarkommen. Wahrend eines Wett-
kampfs ist die richtige mentale Einstel-
lung dazu wichtig, oder lhre Leistung
geht drastisch zurlick. Denken Sie dar-
an, daB der Wind nicht nur auf die Flug-
bahn des Geschosses wirkt. Akzeptieren
Sie, daB Sie jetzt nicht mehr so ruhig
halten kénnen und konzentrieren Sie
sich auf die Elemente, die nicht vom
Wind betroffen sind, also korrekte Aus-
richtung der Visierung und sauberes Ab-
ziehen. Wenn es unberechenbare Béen
gibt, bleiben Sie ruhig: warten Sie auf
Ruhepausen, Uberhasten Sie aber den-
noch nichts. Das erfordert zusétzliche
Konzentration, denn Sie missen ja trotz-
dem das Zeitlimit einhalten. Wind beein-
fluBt alle Schiitzen; am Ende wird der
gewinnen, der ihn ignoriert und sich auf
seine Technik konzentriert.

Andere Veranderungen (Licht, Wetter
usw.) werden Sie nicht stéren, wenn Sie
darauf vorbereitet sind. Folgen Sie den
Routineablaufen, die Sie im Training ge-
Uibt haben. Wenn die Temperatur wech-
selt, stellen Sie lhre Kleidung darauf ein
und nehmen Sie entsprechende kalte
oder warme Getrdnke mit auf den Stand.

Wenn sich die Storung nur auf lhren
SchieBstand bezieht, bleiben Sie vor al-
lem ruhig. Ihr Trainer solite in der Nahe
sein und eingreifen kénnen (wobei er
allerdings ohne Erlaubnis der Aufsicht
nicht hinter die Absperrung darf). Wenn

das nicht klappt, missen Sie selbst aktiyv
werden. Es bringt nichts, die Stérung zu
»ignorieren« und einfach weiterzuschie-
Ben. lhr UnterbewuBtsein hat das Pro-
blem ebenfalls registriert. Das stort aber
die Konzentration, die Schiisse werden
schlechter, was Sie wiederum noch
mehr demoralisiert. Wenn Sie sich dage-
gen mit der Stérung beschaftigen, blei-
ben Sie zufrieden, und wenn ein anderer
Schiitze fir die Stérung verantwortlich
war (bei fremden Schissen auf lhre
Scheibe zum Beispiel), kdnnen Sie ihm
den Arger aufbiirden. Dazu miissen Sie
allerdings die Regeln der Sportordnung
kennen.

Nach jeder Pause im Wettkampf brau-
chen Sie einige Zeit um »wieder reinzu-
kommen«, die Konzentration und die
Muskelkoordination neu aufzubauen.
Planen Sie diese zusétzliche Zeit fir
Trockenanschlage mit ein, wenn Sie
pausieren.

Egal wie gut Sie im Training waren,
im Wettkampf z&hlt Ihr dortiges Resultat.
Setzen Sie also lhre Erwartungen nicht
zu hoch an. Rechnen Sie mdglichst nicht
mit und konzentrieren Sie sich auf die
Technik. Es reicht, wenn Sie in etwa ah-
nen, ob Sie Uber oder unter Ihrer Trai-
ningsleistung liegen. Wenn Sie schiecht
begonnen haben, versuchen Sie das Er-
gebnis zu bringen, was eben an diesem
Tag moglich ist. Denken Sie an die Ge-
setze des Zufalls. Eine schlechte Serie
kann zu jeder Zeit des Wettkampfs auf-
treten, ein schlechter Start muB nicht un-
bedingt ein schlechtes Endergebnis
nach sich ziehen. Was immer auch pas-
siert, schauen Sie nach vorn und nie zu-
riick. Die einzigen Schiisse, die Sie be-
einflussen kénnen, sind die, die Sie noch
abzufeuern haben.

Jetzt kommt ein Punkt, den Sie wahr-
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scheinlich bisher anders gelernt hatten:

Denken Sie nicht zu lange dariiber nach,
- warum der letzte SchuB3 schlecht gewe-
sen ist. Erinnern Sie sich an den letzten
perfekten SchuB, greifen Sie das Gefiihl
auf, das Sie dabei hatten und kniipfen
Sie daran wieder an. Sollte der SchuB
deshalb schlecht gewesen sein, weil sich
zum Beispiel die Lichtverhéltnisse gedn-
dert haben, besitzen Sie gentigend Er-
fahrung, um die Visierung dennoch zu
korrigieren. Die Erinnerung an einen po-
sitiven Ablauf schiitzt Sie davor, den
Fehler noch einmal zu machen. Eine ge-
naue Analyse der Fehler solite erst, ge-
meinsam mit lhrem Trainer, nach Wett-
kampfende stattfinden.

Wenn Sie in Schwierigkeiten kommen,
halten Sie an, entspannen Sie sich und
reduzieren Sie den Pulsschlag mit Hilfe
einer autosuggestiven Ubung, wie wir

sie beschrieben haben. Suchen Sie
Blickkontakt zu Ihrem Trainer. SchieBen
Sie auf keinen Fall unverdrossen weiter!

Ein letzter Punkt: Schlechte Treffer -

sind normalerweise das Ergebnis eines
menschlichen Fehlers. Aber es gibt im-
mer die winzige Mdglichkeit, daB es dies-
mal an der Waffe oder der Munition ge-
legen hat.

Nach dem Wettkampf

In der Zeit nach der Aufregung und in-
tensiven Anspannung eines Wettkampfs
soiiten Sie iangsam wieder korperlich
und geistig ein paar Stufen zuriickschal-
ten. Sie sollten alles vermeiden, was mit
SchieBen zu tun hat, nur einige Ubungen
zur Erhaltung der Kondition durchfiihren.
Beschaftigen Sie sich mit anderen Sport-
arten als SchieBen. Diese ruhige Phase

Nach dem Wettkarnpl’ kann der Trainer bei der Analyse des Ergebnisses helfen.
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sorgt dafir, daB Sie wieder ehrgeizig und
hungrig auf das ndchste SchieBtraining
warten. Versuchen Sie, soviel Nutzen
wie mdglich aus dem Wettkampf zu zie-
hen. Analysieren Sie sorgféltig die Er-
gebnisse und die einzelnen Wettkampf-
phasen mit dem Trainer oder anderen
erfahrenen Schiitzen. So ein »Nachruf«
hilft lhnen beim Erkennen von Fehlemn
in der Technik, der Taktik und in lhrem
Verhalten. Wenn sie erst einmal erkannt
sind, kénnen die Fehler im zukinftigen

Training eliminiert werden.

Ihr Trainingsplan sollte zum Ende der
SchieBsaison eine Phase enthalten, in
der Sie fir mehrere Wochen vollkommen
auf das SchieBen verzichten. In dieser
Ruhezeit tun Sie etwas fiir die kérperii-
che FitneB im Hinblick auf die nichste
Trainingsphase. Nach einer solchen
Pause kénnen Sie mit neuem Elan und
ohne die alten Fehler in die nachste Sai-
son starten. =
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Kapitel 19

SchieBsport
in der Offentlichkeit

. Wir Schiitzen missen uns dariiber im
klaren sein, daB wir so ziemlich die ein-
zigen Leute auf der Welt sind, die sich
flir diesen Sport interessieren!

Obwohi es sicheriich Miilionen von
SchieBsportfreunden auf der Welt gibt,
die entweder Meisterschaften mitschie-
Ben oder auch nur im Keller mit dem
Luftgewehr ihre Treffkiinste erproben,
sind wir, relativ gesehen, nur eine kleine
Minderheit, die auch nicht so ganz ein-
sieht, warum die anderen nicht so den-
ken wie wir. Also missen wir versuchen,
mehr Leute flir unseren schénen Sport zu
begeistern.

Ungliicklicherweise scheinen wir uns
nur darliber zu beschweren, anstatt die
Dinge selbst in die Hand zu nehmen und
zum Beispiel die Medien fir das Sport-
schieBen zu gewinnen. Kénnen wir an
dieser Situation etwas dndern? Sicher-
lich kbnnen wir unser Ansehen in der
Offentlichkeit verbessern und unserem
Sport zu gréBerer Popularitét verhelfen.

Bis jetzt hat sich allerdings in irgend-
einer organisierten Form so gut wie
nichts getan. Die Schiitzen selbst reden
sich damit heraus, daB derartige Aktio-
nen von der Spitze her organisiert wer-
den muBten. Andererseits wissen wir,
daB aus kleinen Samenkérnern spéter
dicke Eichen werden, und genauso kann
der einfache Sportschitze in seinem
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Verein den Ball zum Rollen bringen.

Aber wie prdsentiert man am besten
den Schief3sport? Einige Vorschlage fir
den Anfang hétten wir bereits:

Wir Schiitzen sind verantwor-
tungsbewuBte Menschen

Es hat in der Geschichte immer wieder
Versuche gegeben, iber Waffengesetze
den Verkauf und den Besitz von SchuB3-
waffen einzuschranken (siehe auch Ka-
pitel 20: Waffenrecht). Das Argument,
das dabei am meisten vorgebracht wird,
lautet: Das reduziert die Kriminalitatsra-
te. Welch ein Unsinn! Wir Sportschiitzen
sollten uns gemeinsam gegen diese Vor-
wirfe wehren. Die meisten SchuBwaf-
fen, die bei Verbrechen eingesetzt wur-
den, stammen nicht aus privaten Bestéan-
den. Es sind zumeist illegal eingefiihrte,
bei der Polizei oder dem Militar entwen-
dete Waffen. Natlrlich, das sollte man
nicht verschweigen, sind auch private
Waffen darunter, die unzureichend gesi-
chert aufbewahrt wurden und bei einem
Einbruch gestohlen wurden. Eine ausrei-
chende Sicherung der SchuBwaffen zu-
hause fordert also nicht nur das Waffen-
gesetz, sondern auch unser Verantwor-
tungsgefiihl als Sportschiitzen. Aber die-
se Tatsachen muB man immer und im-



mer wieder in Diskussionen vorbringen,
wenn Sportschitzen als »Waffennarren«
diffamiert werden, ohne daB irgendje-
mand diese Vorurteile einmal (iberdenkt.

RegelméBige Berichte in der Presse,
vielleicht auch bei lokalen Rundfunk- und
Fernsehsendern helfen dabei, unseren
Sport als das darzustellen, was er wirk-
lich ist: fir uns der spannendste Sport
der Welt, entspannend und aufregend
zugleich, ohne Sportunfille, Knochen-
briiche — einfach ein Sport mit vielen
ebenso denkenden Sportkameraden.
Machen wir den Journalisten klar, daB
Schiitzen verantwortungsbewuBte und
hochtrainierte Leistungssportler sind.
Verbrechen hat nichts zu tun mit Sport-
waffen. Wir kennen keinen Kriminellen
unter unseren Schiitzenkameraden.
Waffengesetze werden von gesetzes-
treuen Blrgern aufgestellt und von ge-
setzestreuen Sportschiitzen eingehal-

ten, und durch strengere Waffengesetze
konnte noch niemals in der Geschichte
die Zahl der Verbrechen verringert wer-
den.

Prasentation der Ergebnisse

Zuschauer kommen nur dann zu unse-
ren SchieBwettkdmpfen, wenn sie
schnell und ausfihrlich iiber die erzielten
Ergebnisse informiert werden. Immer
noch gibt es selbst internationale Wett-
kéampfe, bei denen eine Liste der Resul-
tate erst lange nach der Siegerehrung
als Buch herausgegeben wird. Der ein-
zelne Schiitze, der nicht gerade bei den
Siegern war, erfahrt seinen Rang erst
viel spéter, und die Zuschauer scheinen
nur storende Zaungaste zu sein. Oft ge-
nug gibt es nicht einmal eine Anzeigeta-
fel, an der die Ergebnisse notiert werden.

Dichtgedréngt stehen die Zuschauer und Schiitzen bei den Deutschen Meisterschaften in Miinchen

vor der Ergebnistafel.
AN
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Wundert es da jemanden, wenn fir
Nichteingeweihte dieser Sport langweilig
ist? SchlieBlich ist ja auch das Wett-
kampfprogramm nicht gerade spannend:
Da stehen ein paar einsame Schiitzen
an der Feuerlinie, ab und zu knallt es,
und die zurickgefahrenen Scheiben
werden so fix gewechselt, daB dem Zu-
schauer nicht mal ein schneller Blick auf
das Trefferbild gegonnt wird.

Seit einigen Jahren hat sich allerdings
die Internationale Schiitzenunion UIT ei-
niges einfallen lassen. Im Match werden
hinter den Schiitzen die einzelnen Zehn-
erserien von der Standaufsicht (proviso-
risch) ausgewertet und auf einer Tafe!
notiert. So haben die Zuschauer einen
Uberblick {iber den ungefihren Stand.
Bei Kontinent- und Weltmeisterschaften,
Weltcups und Olympischen Spielen wer-
den »Finale« geschossen: Die jeweils
besten sechs oder acht Schitzen aus
dem Wettkampf treten noch einmal fiir
zehn SchuB gegeneinander an. Jeder
SchuB bei den Prazisionsdisziplinen, je-
de Finferserie bei den dynamischen

Bis zu 1000 Zuschauer beobachten gespannt die Finalwettkdmpfe.

-
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Disziplinen wird getrennt ausgewertet,
zum alten Ergebnis addiert und der mo-
mentane Stand auf einer riesigen Anzei-
getafel notiert. Die SchuBwerte werden _
dazu in Zehntelringen angefiihrt. Ein ner-
venstarker Schitze kann so mit vielen
Innenzehnern an einem anderen vorbei-
ziehen, der nur knapp angekratzte Zeh-
ner traf.

Der allerneueste Schrei ist eine Ultra-
schallanlage aus der Schweiz, bei der
Uberhaupt keine Scheiben mehr benutzt
werden. Seit 1990 schieBt man beim
Weitcup im Finale mit diesem System.
Die Schiitzen zielen auf ein schwarzes
Loch in SpiegelgroBe. Fliegt dort das Ge-
schoB hindurch, melden hochempfindli-
che Mikrofone die Lage des »Treffers«
an einen Computer. Der wiederum rech-
net den Treffer bis auf einen Hundertstel
Millimeter aus und gibt den Ringwert und
die Trefferlage auf einem Bildschirm aus.
Auch fur Luftgewehr und Luftpistole gibt
es diese Systeme schon. Das ganze
geht schneller als der bisherige Blick
durch das Beobachtungsfernrohr. Die
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Zuschauer sind so immer auf der Héhe
des Geschehens und feuern auch im Fi-
nale zwischen den Schiissen ihre Favo-
riten mit Klatschen oder Hupkonzerten
an. Das wére vor zehn Jahren noch un-
denkbar gewesen! Nutzen Sie die Gele-

- genheit und fahren Sie im Mai zu den

beiden Weltcups im deutschsprachigen
Raum nach Minchen und Zirich. Auch
bei den Deutschen Meisterschaften je-
weils im August auf der Olympia-SchieB-
anlage in Minchen kdnnen Sie Wett-
kampfiuft schnuppern und nebenbei die
neuesten Produkte der Waffenindustrie
begutachten.

Auch bei kleineren, regionalen Wett-
k@mpfen haben sich die Veranstalter Ge-
danken gemacht, wie man den Zuschau-
er attraktiveren SchieBsport bieten kann.
Herausragendstes Beispiel ist der SGU-
Cup im kleinen Schweizer Ortchen Ni-
fels. Hier treffen sich jedes Jahr im

- Herbst Olympiasieger, Welt- und Euro-

pameister aus der ganzen Welt, um Luft-
gewehr und Luftpistole zu schieBen. Der
Organisator, Bankdirektor Gabriel Kun-
dert, hat es mit viel persénlichem Einsatz
geschafft, auch die Medien fir sein
SchieB-Spektakel zu interessieren. War-
um sollte ein solches Match in Wuppertal,
Minchen oder Buxtehude nicht auch

funktionieren?

Einige Vorschlédge fiir einen
neuartigen Luftpistolen-Wett-
kampf:

1. Die Schitzen legen ihre Scheiben in
Zehnerserien nach hinten auf einem
Stuhl ab.

2. Die Standaufsicht sammelt die Schei-
ben ein und wertet sie kurz vorlaufig aus.
Das Ergebnis gibt man per Sprechfunk

an eine Sammelstelle (z.B. »Stand 14:
93 Ringe«). Ohne Sprechfunk konnen
die Scheiben direkt zur Sammelstelle ge-
bracht werden, wo sie vorgewertet wer-
den.

3. Ein anderer Helfer schreibt die vorldu-
figen Ringzahlen an eine groBe Anzeige-
tafel mit deutlich sichtbaren, vorher an-
geschlagenen Namen. Die Anzeigetafel
sollte dort stehen, wo man Platz hat und
sich auch unterhalten- kann, also nicht
im Gang und méglichst groB sein. 100
interessierte Zuschauer konnen auf e~
ner ausgehéngten Computerliste gleich-
zeitig nichts erkennen. ,
4. Das jeweils beste Zehner-Ergebnis
in einer senkrechten Reihe wird farbig
markiert. .

5. Die Scheiben wandemn sofort weiter
zur endgiiltigen Auswertung. Es hat Sich
gezeigt, daB bei 90 Prozent die vorge-
werteten Ringzahlen stimmen.

6. Lassen Sie zum SchiuB die besten
Schiitzen noch einmal in einem Finale
antreten. Dabei diirfen die Zuschauer
zwischen den Schiissen auch klatschen
und buhen, je nach Ergebnis. Selbst €!N®
Auswertung nach Zehntelringén -y
preisgiinstig méglich: Es gibt Kleine P1a-
stikschablonen, die beim Auswerten <€
Zehntel anzeigen.

Bringen Sie junge Menschen
in lhren SchieBclub

Schweden, eigentlich ein kleines Land,
hat im Verhaltnis zu seiner GroBe men’
Medaillen bei Weltmeisterschaften fr
Luftdruckwaffen errungen als alle art e';
ren teilnehmenden Staaten, Wart™m:
Weil in Schweden die Schulkinder P€
reits ab neun Jahren mit Luftpistole "

Luftgewehr beginnen. Sie trainieren
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Winter Gber, und im Frishling werden
Uber das ganze Land verstreut Wett-
Kampfe organisiert. Die Kinder mdgen
das. Es gibt Kiassen, die nach dem Alter
aufgeteilt sind, Die 9-11 jahrigen diirfen
s[tzen und die Waffe auflegen, ebenso
die 12-13jéhrigen Schiller. Die Gruppe
Mit 14 und 15 Jahren steht, darf aber
die Pistole mit beiden Hénden halten,
und die 16-18jahrigen schieBen den nor-
malen Sportanschlag. Denken Sie dar-
' a-n: das sind keine Sportschiitzen im Ver-
€in, sondern Schulkinder beim Breiten-
SPort! Die besten drei Jugendlichen aus
Jedefp Bezirk fahren zur nationalen Aus-
scheidung. pie groBangeiegten Wettbe-
werbe Schiren ein groBes Interesse am
SchieBen mjt Luftdruckwaffen, und viele
Starter gehen spater zum SchieBen mit
SChaf‘ff!n Feuerwaffen tiber. Und diese
Wettkdmpfe |assen sich (berall aufzie-
h'en ~ Man braucht nur Mitarbeiter, um
Sié zuorganisieren.

Die Herausforderung
der Zukunft

Der Schneliste, lgichteste und billigste
Weg" 2UMm Spitzenschiitzen der Weltklas-
se fuhrt Gper die Luftpistole. Diese Art
des SchieBeng kann man bequem zu-
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hause im Hobbykeller durchfiihren. Sie
sind nicht vom Wetter abhingig, und
auch die oft langen Anfahrzeiten zum
Schitzenhaus entfallen. Die Geschosse
sind billig (etwa ein Pfennig pro Diabolo),
ebenso eine erste einfache Luftpistole.
Bald werden Sie sich natiirlich eine Wett-
kampfpistole zulegen. Es ist ndmlich ein-
facher, die Grundlagen des Pistolen-
schieBens zu erlernen, wenn man durch
den RiickstoB nicht gestdrt wird.

In vielen europdischen Lindern, so
in Deutschland, England oder Schwe-
den, gibt es Bundes- und Landesligen
fur Luftgewehr und Luftpistole. Hunderte
von Luftpistolenteams schieBen dort
Uber die Wintersaison, bevor es mit den
scharfen Waffen weitergeht. Die Resul-
tate stehen in den Schiitzenzeitungen,
und es gibt ein Auf- und Abstiegssystem
wie beim FuBball. Dabei steht nicht un-
bedingt der Leistungsgedanke im Vor-
dergrund. Das SchieBen mit Luftgewehr
und Luftpistole in der Bundesrepublik hat
sich zum VolksschieBsport entwickelt,
und die unzahligen guten Sportschiitzen,
die die Deutschen seit Jahren in der
Weltspitze haben, begannen alle irgend-
wann einmal mit diesen Waffen.

Eine Warnung zum SchiuB: Seien Sie
vorsichtig! Wer einmal mit dem wunder-
schonen Sport PistolenschieBen ange-
fangen hat, hort nie wieder auf.

Yr



Kapitel 20

Waffenrecht

Eine Lehrbuch tber sportliches Pistolen-
schieBen wiére unvollstiandig, wiirde man
nicht auf die Bestimmungen eingehen,
die das deutsche Waffengesetz fir den
Erwerb und den Besitz von SchuBwaffen
vorgibt. Zum RedaktionsschluB im No-
vember 1991 stand die Novellierung des
Waffengesetzes noch bevor. Die mei-
sten Punkte, die die in diesem Buch be-
sprochenen Disziplinen betreffen, blei-
ben aber voraussichtlich unverdndert.
Genauere Auskiinfte zur Rechtslage fin-
den Sie unter anderem jeden Monat im
internationalen Waffenmagazin VISIER
(siehe Adressen).

Luftpistolen mit einer GeschoBenergie
unter 7,5 Joule diirfen in der Bundesre-
publik ab 18 Jahren frei verkauft werden.
Jugendliche dirfen, unter Aufsicht der
Eltern oder im Verein, bereits ab 14 Jah-
ren damit schieBen. Sportvereine kdn-
nen darUber hinaus Sondergenehmigun-
gen beantragen, die die Altersgrenze
beim Training im Verein auf 12 Jahre
herabsetzen. Das ist deshalb wichtig,
weil die Schiilerklasse des Deutschen
Schitzenbundes alle Altersstufen vom
12. bis zum vollendeten 15. Lebensjahr
umfaBt.

Fir Kleinkaliberpistolen (Sport-, Stan-
dard- oder Schnellfeuerpistole, Freie Pi-
stole) bendtigt man eine Waffenbesitz-
karte. Auf dieser Karte sind alle Daten

der Waffe (Kaufdatum, Verkaufer, Waf-
fennummer) eingetragen; sie muB beim
Transport der Waffe zum SchieBstand
oder zum Bichsenmacher mitgefiihrt
werden. Nach dem zur Zeit gliltigen Waf-
fengesetz (Paragraph 28 WaffG.) muB
jeder Schiitze ein halbes Jahr regelmé-
Big am Training eines Vereins teilgenom-
men haben. Er braucht dafir kein Mit-
glied zu sein, weil das Grundgesetz je-
den Vereinszwang verbietet. In der Pra-
xis dlrfte es allerdings schwierig sein,
einen Verein zu finden, der einen Schiit-
zen ohne Mitgliedschaft ein halbes Jahr
mittrainieren IaBt. In der Novellierung ist
eine Anwartschaft von zwolf Monaten
vorgesehen.

Zwei Kurzwaffen entsprechen dem
momentanen "Regelbeduirfnis”, bei dem
der Sportschitze ohne Schwierigkeiten
seine Waffenbesitzkarte (WBK) be-
kommt. In der Neufassung soll das Re-
gelbedirfnis auf (wahrscheinlich) sechs
Kurzwaffen erhoht werden: Mit einer
Freien Pistole kann man keine Schnell-
feuer-Wettkampfe mitschieBen, fir die
Disziplin KK-Sportpistole wird wiederum
eine bestimmte Griff-Form vorgeschrie-
ben, die Handschuhgriffe wie bei der
Schnellfeuerpistole ausklammert.

Genehmigt werden in der Regel auch
nur solche Waffenmodelle, die auf sport-
liche Disziplinen und Bleigeschosse aus-
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gerichtet sind. Das fihrt bei GroBkali-
ber-Pistolen oft zu Problemen. Nach der
Sportordnung missen Waffen fiir die
Disziplin Sportpistole GroBkaliber be-
stimmten Anforderungen geniigen (sie-
he Kapitel 7). Eine 15schiissige Pistole
im Kaliber 9 mm Parabellum erfiillt diese
Kriterien nicht. Fiir diese Waffen bieten
andere Sportverbande, so der Bund
Deutscher Sportschiitzen BDS und der
Bund der Militar- und Polizeischiitzen ei-
gene Wettkdmpfe an (siehe Adressen).
Wenn man eine Waffenbesitzkarte be-
antragt, muB der Schiitze einen Antrag
ausflillen, im Verein bestitigen lassen
und gemeinsam mit einem polizeilichen
Flihrung zeugnis bei der Ordnungsbe-
horde einreichen. In einigen Bundeslin-
dern ist das die Polizei (z.B. Nordrhein-
Westfalen), in anderen Landern wie Ba-
den-Wirttemberg sind die Ordnungs-
und Landratsémter dafiir zustindig. Die
Karte kostet etwa 65 Mark und gilt ein
Jahr. In dieser Zeit darf sich der Karten-
inhaber eine SchuBwaffe entsprechend
der Karteneintragung kaufen. Der Kauf
muB dann der Behérde innerhalb von
14 Tagen angezeigt und die Eintragung
abgestempelt werden. Bei Sportschiit-
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zen gilt die Karte gleichzeitig fiir den Mu-
nitionserwerb im aufgefiihrten Kaliber.
Schiitzen, die keine eigene Waffenbe-
sitzkarte haben und, zum Beispiel mit
einer Leihwaffe, auf dem SchieBstand
trainieren, kénnen dort fiir den sofortigen
Verbrauch ohne eine weitere Berechti-
gung Munition kaufen.

Beim Verkauf einer WBK-pflichtigen
Waffe muB der (berechtigte) Kiufer an-
gegeben werden, die Waffe wird dann
aus der WBK ausgetragen und in die
Karte des Kaufers eingetragen. Wird die
Walffe ber eine Kleinanzeige schriftlich
angeboten, muB ein Hinweis auf die be-
ntigte Erwerbserlaubnis im Anzeigen-
text enthalten sein.

Die SchuBwaffen miissen in der Woh-
nung des Besitzers sicher und vor Unbe-
fugten verschlossen aufbewahrt werden.
Waffen und Munition miissen getrennt
gelagert werden. Meist schauen sich die
ortlichen Polizisten einmal im Jahr an,
wie die Waffen aufbewahrt werden.

Das alles hort sich komplizierter an,
als es eigentlich ist. Die meisten Rege-
lungen lernt man quasi nebenbei im Ver-
ein, ein Jurastudium fiir Waffenbesitzer
ist deshalb (vorldufig) unnétig.
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Kapitel 21

MaBe und Kaliber

Obwohl bereits 1978 im EG-Raum ein internationales MaBsystem mit neu definierten
physikalischen Einheiten (»SI-Einheiten«) eingefiihrt wurde, bleiben die Schiitzen kon-
servativ. Siehalten weiterhinanden alteren Bezeichnungen Pond und Kilopond fiir Kraft
und Kilopondmeter fiir Arbeit und Energie fest. Da sich auch die Sportordnung des
Deutschen Schitzenbundes bei den Angaben fiirMindestabzugswiderstande an Kilo-
pond bzw. Kilogramm orientiert, wurden in diesem Buch diese Einheiten iibernommen,
damit keine komplizierten Umrechnungen erforderlich sind.

Die wichtigsten Einheiten in Kirze:

Physikalische Umrechnungen
GréBe alt neu alt neu alt neu
Kraft Kilopond (kp} Newton (N) 1kp 981N 1N 0,102kp
1000p=1kp 1N =1kgm/s2
Masse Gramm (g), Kilogramm (kg) - -
1000g=1kg
Arbeit/ Kilopondmeter Nm (Newtonmeter), 1kpm =9,81 Nm 1NmoderJ
Energie (kpm) Joule (J) oder9,81J =0,102kpm
. =2,778-10-7kWh
(Kilowattstunde)

Luftdruckwaffen, die ihre Geschosse miteiner Energie unter 7,5 Joule abfeuern, sind ab
18 Jahren frei zu erwerben. Dieser Energiewert entspricht etwa einer Geschwindigkeit
von 175 m/s mit einem normalen Diabolo 4,5 mm (0,5 Gramm). Ein Joule entspricht der
Energie eines 100 Gramm schweren Kérpers, der aus einem Meter Hohe auf den Boden

fallt.
Die wichtigsten Kaliber nach der DSB-Sportordnung

Disziplin GeschoB, Kaliberin mm inZoll

Luftpistole 4,5 mm Diabolo 77

KK-Sportpistole, 56mm .22longrrifle

Standardpistole Randfeuer,

Freie Pistole Bleigeschol

Olympische 5,6 mmkurz 22 short

Schnellfeuerpistole Randleuer, Bleigeschon

GK-Sportpistole 7.62 mm bis .32 S & Wiong Wadcutter

11,5 mm, BleigeschoB 45
187




Kapitel 22
Adressen

(Stand: Mai 1996)

Literatur:

Internationale Schiitzen-Union (UIT),
Geschéftsstelle, Bavariaring 21, 80336
Minchen, Telefon 089/53 1012, Fax
53094 81 (UIT-Wettkampfregeln,
Verbandszeitschrift UIT-Journal)

Deutscher Schiitzenbund, LahnstraBe
120, 65195 Wiesbaden, Telefon 06 11/
468070, Fax 06 11/4 68 07 49 (DsSB-
Sportordnung, Lehrgédnge der DSB-
SchieBsportschule, Verbandszeitschrift
Deutsche Schutzenzeitung)

VISIER Verlag, Postfach 48, 56366

Katzenelnbogen,  Telefon 064 39/
91290, Fax 912921 (Das interna-
tionale Waffenmagazin VISIER,
VISIER-Videos »Sportliches Pistolen-

schieBen Teil | und Il«, VISIER Special
Nr. 4 »Druckluftwaffen«). Ab - Oktober
1996: VISIER Verlag, Erich-Kistner-
StraBe 2, 56379 Singhofen, Telefon
0 26 04/9 78-02

DSB-Landesverbinde
Badischer Sportschiitzenverband,
Postfach 1249, 69170 Leimen, Tele-
fon 06224/76099, Fax 106224/
77750
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Bayerischer Sportschiitzenbund,
Olympia-SchieBanlage, 85748 Hoch-
brick, Telefon 089/3169490, Fax
089/31 69 49 50

Schiitzenverband Berlin-Brandenburg,
Niederneuendorfer Allee 12-16, 13587
Berlin, Telefon 0 30/3 35 13 51, Fax 0 30/
3351465

Brandenburgischer Schiitzenbund,
Michendorfer Chaussee 16, 14403 Pots-
dam, Telefon und Fax 03 31/2 80 41 21

Schiitzenverband Hamburg und Um-
gegend, Ehestorfer Heuweg 14, 21149
Hamburg, Telefon 040/7 96 23 88, Fax
0 40/7 96 67 59

Hessischer Schiitzenverband, Schwan-
heimer BahnstraBe 115, 60529 Frank-
furt/M., Telefon 069/9 3522 20, Fax
069/93 52 22 23

Landesschiitzenverband Mecklen-
burg-Vorpommern, Platz der Freund-
schaft 1, 18059 Rostock, Telefon 03 81/
44 84 65, Fax 03 81/4 00 89 05

Niedersachsischer Sportschiitzenver-
band, Wunstorfer Landstrale 57, 30453
Hannover, Telefon 05 11/48 04 08 und
48 39 28, Fax 05 11/48 12 28
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Norddeutscher Schiitzenbund, Winter-
beker Weg 49, 24114 Kiel, Telefon 04 31/
6 48 6164, Fax 04 31/6 48 61 86

Nordwestdeutscher Schiitzenbund,
Bramstedter Kirchweg 61, 27211 Bas-
sum, Telefon 0 42 41/26 68, Fax 042 41/

54 51

Oberpfalzer Schiitzenbund, Schitzen-
straBe 99, 92536 Pfreimd, Telefon
096 06/18 17, Fax 0 96 06/18 59

Pfilzischer Sportschiitzenbund, Ho-
henzollernstraBe 22, 67433 Neustadt,
Telefon 06321/82140, Fax 06321/

354424

Rheinischer Schiitzenbund, Bertha-
von-Suttner-StraBe 39, 40595 Dissel-
dorf, Telefon 0211/70 40 47, Fax 02 11/
7009797

Schiitzenverband Saar, Gebaude 54,
66123 Saarbriicken, Telefon 06 81/
3 87 92 40, Fax 3 87 92 68

Sichsischer Schiitzenbund, Hans-
Driesch-StraBe 2b, 04179 Leipzig,

Telefon 0341/281846, Fax 0341/
2117036
Schiitzenverband  Sachsen-Anhalt,

ThietmarstraBe 18, 39128 Magdeburg,
Telefon 0391/256 0120, Fax 0391/

2560139

Siidbadischer Sportschiitzenverband,
FriedrichstraBe 40, 77654 Offenburg,
Telefon 07 81/3 82 72, Fax 07 81/3 82 74

Thiiringer Schiitzenbund, ArndtstraBe 5,
99096 Erfurt, Telefon 03 61/36131
App. -15 oder -21, Fax 03 61/3 6147

Westfalischer Schﬁtzenbund, Eber-
straBe 30, 44145 Dortmund, Telefon
02 31/81 86 44, Fax 8148 30

Wiirttembergischer Schiitzenver-
band, MoltkestraBe 54, 74076 Heil-
bronn, Telefon 07131/953980, Fax
07131/1789 71

Firmenadressen

Hier eine Auswahl von Fachhindlern
und Importeuren ohne Anspruch auf
Vollstandigkeit:

F = Fachhandler, G =GroBhandel (kein
Verkauf an Endverbraucher), H=Her-
steller, I = Importeur.

Alljagd, Postfach 1145, 59521 Lipp-
stadt, Telefon (02941) 59055, Fax
34-28. Versand und Ladengeschifte,
Katalog; Zubehdr und Munition. (F, 1)

SchieB-Sport-Center Allermann, Alter
Weg 61, 28870 Ottersberg, Telefon
(04205 409 und 400, Fax 2227
Katalog 80 Seiten; Sportwaffen, SchieB-
kleidung, Munition und Zubehér, Ver-
sand von Gebrauchtwaffenlisten. (F, H, I)

Frankonia Jagd, 97064 Wirzburg, Tele-
fon (0 93 02) 20 81, Fax 2 02 00. Versand
und Ladengeschéfte, Katalog 460 Sei-
ten; Freizeit- und Match-Modelle,
SchieBkleidung und Zubehér, Ge-
brauchtwaffenlisten. (F, G, H, I)

Walter Gehmann, Postfach 2844,
76015 Karlsruhe, Telefon (07 21)
24545, Fax 298 88. Sportwaffen und
Zubehér, Import von Waffen und Griffen
von Morini, SchieBkleidung. (F, G, H, 1)
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Schiitzenbedarf Holme, Rennweg 27,
85435 Erding, Telefon (0 8122) 979 70,
Fax 4 25 93. Sportwaffen und Zubehdr
(FG HI

Eduard Kettner Versand, 50602 Kéln,
Telefon (02 21) 596 54, Fax 5 96 52 75.
Versand und Ladengeschifte, Katalog
700 Seiten; Freizeit- u. Matchwaffen,
Gebrauchtwaffenlisten. (F, G, 1)

Knobloch-Optik, Postfach 3620, 76021
Karlsruhe, Telefon (07 21) 2-73 52, Fax
298 96. SchieBbrillen und Brillen-Vor-
sétze.

COptikermeisier Rhiliiier, ingoistadter
StraBe 30, 85077 Manching, Telefon
(08459) 2324, Fax 7069. SchieB-

brillen-Anpassung.

Karl Nill MaBgriffe, In Schiattwiesen 3,
72116 Médssingen, Telefon (07473)
94 34-0, Fax -30. Katalog fiinf Mark;
MaBgriffe fiir alle géngigen Kurzwaffen,
Rohlinge. -

SchieBsport Stelljes, Postfach 1262,
27422 Bremervérde, Telefon (0 47 61)
994 00, Fax 99 40 32. Katalog 330 Sei-
ten; Sportwaffen, Munition, Gebraucht-
waffenlisten. (F, H, |)

Ernst K. Spieth, Fritz-Miiller-StraBe 145,
73730 Esslingen, Telefon (07 11)
3198 80, Fax 3198815, Mechanische,
elektrische  und  elektro-akustische
SchieBanlagen. SchieBstand-Zubehér,
Planung von SchieBstinden. (H)

SchieBsport Stopper, AchalmstraBe 100,
72461 Albstadt, Telefon (074 32)
21843, Fax 23242. SchieBsport-Aus-
ristungen, Jaggi-SchieBbrillen. (F, H)
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Bezugsquellen

Folgende Hersteller und GroBhindler

geben Hinweise, bei welchem Fachhand- .

ler ihre Produkte erhltlich sind:

Akah, Postfach 310283, 51617 Gum-
mersbach, Telefon (022 61) 70 50. U.a.
Importeur von Steyr-Waffen und Smith &
Wesson

Bernd Bauer Import, Am Galgenturm 2,
97638 Mellrichstadt, Telefon (097 76)
81810, Fax 818147. Importeur Pardi-
ni-Pistolen. g

Dynamit Nobel, Postfach 1261, 53839
Troisdorf, Telefon (022 41) 890, Fax
8915 49. Druckluft-Munition RWS

Carl Edelmann Scheibenverlag, Para-
diesstraBe 20, 89522 Heidenheim, Tele-
fon (07321) 340155, Fax 340354,
SchieBscheiben, Biathlon-Set.

Feinwerkbau Westinger & Altenburger,
NeckarstraBBe 43, 78727 Oberndorf/Nek-
kar, Telefon (0 74 23) 8140, Fax 814 89.
Luftgewehre und Luftpistolen.

Haendler & Natermann Sport, Kasse-
ler StraBe 2, 34346 Hann. Miinden,
Telefon (0 55 41) 70 43 32. Druckluft-Mu-
nition H&N.

Hammerli, FeldbergstraBe 9-11, 79761
Waldshut-Tiengen, Telefon (077 41)
60050, Fax 64450, Sportpistolen,
Freie Pistolen, Luftpistolen

Carl Walther, KarlstraBe 33, 89073 Ulm,
Telefon (07 31) 153 90, Fax 1-53 91 70.
Sport- und Schnellfeuerpistolen, Luft-
pistolen.
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Glossar

A

Abzug

Mechanisches bzw. elektromechani-
sches Teil zum Auslésen des Schusses,
das das Schlagstiick aktiviert und somit
die Patrone zum Ziinden bringt bzw. die
Druckluft freigibt.

Adrenalin

Menschliches Hormon, das in der Ne-
benniere produziert wird und u.a. den
Herzschlag beschleunigt, den Blutdruck
erhéht und die Durchblutung der Haut

verringert.

Aerobe Bewegung
Korperliche Tatigkeit der Muskulatur, zu

der Sauerstoff bendtigt wird.

Akkommodation

Reflexartige Scharfeeinstellung des Au-
ges auf eine bestimmte Entfernung, aus-
geldst durch ein unscharfes Bild auf der

Netzhaut.

Anaerobe Bewegung
Korperliche Tatigkeit, bei der Sauerstoff-
mangel herrscht und der Kérper eine
»Sauerstoff-Schuld« eingeht.

AuBerer Anschlag
Von auBen sichtbare Kérperhaltung
eines Schutzen beim SchieBen.

Auslosegesamtzeit

Zeit vom Fallen der ersten Abzugsklinke
bis zum Ziinden der Patrone oder, je
nach Definition, bis das GeschoB3 die

Miindung verlast.

Automatik
1. Eine ungenaue Bezeichnung fiir eine
Selbstladepistole 2. Ein unbewuBter Akt.

Autonomes Nervensystem

Das vegetative Nervensystem (Sympa-
thicus und Parasymphaticus), das die
Funktion der inneren Organe regelt und
nicht direkt vom Gehirn kontrolliert wer-
denkann.

D

Druckpunkt

Splrbarer Stop auf dem Abzugsweg,
Stellung der Abzugszunge unmittelbar
vor dem Ausldsen.

Duell

Zweite Halfte des Sportpistolenpro-
gramms, bei dem sechs Flnferserien auf
Drehscheiben geschossen werden. Ab-
lauf siehe Kapitel »Sportpistole«.

Dominierendes Auge
Das gradlinig auf einen Gegenstand blik-
kende Auge (siehe Physiologie).

E

EinschieBen

Vorgang, bei dem der Schiitze die Visie-
rung so einstellt, daB Scheibenmitte und
Treffpunkt zusammenfallen.

Elektromyographie
Elektrische Messung und Aufzeichnung
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der Muskelanspannung.

F

Fahigkeit

Bereits vorhandene Verhaltensweisen
durch Vererbung, bestimmte kdrperliche
Besonderheiten und dhnliches.

Fertighaltung

Ausgangsposition beim Duell- oder
~ SchnellfeuerschieBen. Die Waffe muB
am ausgestreckten Arm mindestens 45
Grad aus der Waagerechten abgesenkt
werden. Beim DuellschieBen muB der
Schiitze nach jedem SchuB in die Fertig-

haltung zurlickgehen.

Fertigkeit
Antrainierbare, erlernte Verhaltenswei-
se, Gegensatz zu Fahigkeiten.

G

Glukose

Dextrose oder Traubenzucker, ein natiir-
lich vorkommender Zucker, der wichtig
fir die Energieproduktion im Korperist.

Glycogen
Tierische Stérke. In dieser Form werden
Kohlehydrate im Kérper eingespeichert.

GroBkaliber

1. Nach UIT-Regeln von 7,62 mm (-32)
bis 9 mm (.38 Special)
2.NachDSB-Regelnvon7,62mm (.32)bis
11,5mm (.45).

Gruppe
Eine Ansammlung von SchuBléchern auf
der Scheibe. Die GréBe der Gruppe, die
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Lage und Ausrichtung kénnen analysiert
werden,

Halte
Fachbegriff aus der Biomechanik, der

den statischen Zustand im Anschlag be-
schreibt (Gegensatz zur Bewegung).

Hyperventilation
UberméBiges, schnelles Einatmen fiihrt
zu einem Sauerstoff-UberschuB im Kér-
per, der sich unter anderern durch Mus-
kelzittern duBert.

InnererAnschlag

Von auBen nicht sichtbarer Spannungs-
zustand der Muskulatur usw. im An-
schlag.

Iris

1. Teil des menschlichen Auges, das
durch VergréBern oder Verkleinern einer
Offnung den Lichteinfall auf die Netzhaut
und die Scharfentiefe reguliert.

2. Kurzform fiir Irisblende, ein Zubehérteil
der SchieBbrille, mit dem der Schiitze den
Lichteinfall und Scharfentiefe selbst regu-
lieren kann.

Isometrie
Spezielle Form des Muskeltrainings, bei
dem die Lénge der Muskeln gleichbleibt
und nur die Muskelspannung erhéht
wird. Die meisten Belastungen der Mus-
kulatur im SchieBsport sind isometrisch.
Ubungen dienen zur Steigerung der Ma-
ximalkraft, wenn keine schnellkréftigen
Bewegungen erforderlich sind.
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Isotonie

Im Gegensatz zur Isometrie wird hier die
Lange des Muskels gestreckt, obwohl
die Spannung der Muskulatur konstant
bleibt.

K

Kaliber

Durchmesserangabe fiir Laufe oder Ge-
schosse. Im amerikanischen Sprachge-
brauch werden diese MaBe nicht in Mil-
limetern, sondern in Zoll angegeben (1
Zoll, 1" = 25,4 Millimeter). Bei Einheiten
unter einem Zoll entfallt die »0« vor dem
Dezimalpunkt (Beispiel .22 anstatt 0,22

Zoll).

Kleinkaliber
Alle Patronen-Kaliber bis 7,62 mm (.32)
auBer Druckluft-Kaliber 4,5 mm

L

Lichthofe

Lichtspalte zwischen Kimmeneinschnitt
und der linken und rechten Kornseite.
Die Breite der Lichthofe sollte zusam-
men etwa Kornbreite ergeben. Beim
QOSP-SchieBen ist das Verhéltnis bei ei-
nigen Spitzenschiitzen bis zu 2:1, also
jeder Lichthof so breit wie das Korn.

M

Magazin -
Herausnehmbares Teil einer Selbstlade-
pistole, das die Patronen aufnimmt und

einzeln dem VerschluB zufuhrt.

Mentales Training
Trainingsform, bei sich ein Bewegungs-
ablaufin Gedanken vorgestellt wird.
Milchsaure )
Abfallprodukt bei der Energiegewinnung
im Muskel. Entsteht bei anaerober (sau-
erstoffloser) Betétigung, verklebt die
Muskelfasern und fiihrt zum bertichtigten
Muskelkater. Milchsdure (Laktat) wird
erst durch neue Sauerstoffzufuhr abge-
baut (in geringem MaB auch durch Wir-
me, heiBe Duschen unmittelbar nach der
Belastung).

Muskeltonus
Andauernde leichte  Grundanspan-
nung der Muskulatur selbst im Ruhe-

zustand.

N

Nachzug
Bewegung der Abzugszunge nach dem
Auslésen des Schusses.

O

OffenerAnschlag
FrontseitedesKdorpersderScheibe
zugedreht. BessererSeitenhaltalsbeim
steilenAnschlag,aberschlechteres
RiickstoB-undZielverhalten.

P

Positionsgedéachtnis

Fertigkeit, bestimmte Korperstellungen
im Anschlag, beim Zielen und beim Ab-
ziehen einzunehmen und immer wieder-
holen zukdnnen.
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R

Ruhepuls
Herzschlag im Ruhezustand, minde-

stens 10 Minuten nach der letzten kor-
perlichen Anstrengung.

Roll-over-Abzug

Abzugsverhalten, bei dem der Abzugs-
widerstand kontinuierlich ansteigt und
der SchuB durch »Uberrollen« ausgelést

. wird

S

Stand ;
1. Bezeichnung fiir das Verhiltnis des
Kérpers zu Armen und Beinen im An-
schlag 2. SchieBstand 3. Die Stelle, von
der aus der einzelne Schiitze schieBt.

Steady-state
Ausgeglichener Zustand von Sauerstoff-
aufnahme durch Atmen und Sauerstoff-
verbrauch durch kdrperliche Téatigkeit
(Beispiel Trimm-Dich-Aktion "1 30..

Stecher
Besondere Form des Abzugs bei Freien
Pistolen, minimaler Widerstand, kein
splrbarer Abzugsweg. Je nach Kon-
struktion wird die Ubersetzung durch He-
bel beschrieben (dreifacher/fiinffacher
Stecher).

Steiler Anschlag

Ausrichtung zur Scheibe, wenn die FiiBe
im 90-Grad-Winkel zu einer gedachten
Linie in SchuBrichtung stehen. Dabei ist
die Distanz Auge - Visierung am gréB-
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ten, und die RiickstoBenergie geht (rela-
tiv) geradilinig in die Schilter des SchieB-
arms.

StufenschieBen
Spezielle Form des Wettkampﬂrainipgs

T

Triggerstop
Begrenzung des Abzugswegs nach dem

Auslosen.

Trockentraining
Trainingsform fiir den Bewegungsablauf
ohne scharfen SchuB.

Vv

Verkanten
Verdrehung der Visierung um die Langs-

achse. :

Verklemmen
Verschiebung der Visierung in der Quer-
achse (Korn steht nicht mittig in der Kim-
me, sondern links oder rechts daneben).

Vorzug
Weg der Abzugszunge bis zum Druck-

punkt.

Y4

Zielbild

Aus der Sicht des Schiitzen: Visierung
und unscharfe Scheibe im Augenblick
des Schusses.
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ettkampf und Training mit dem erfolgreichsten Sportschiitzen der Welt: e
agnar Skanaker, mehrfacher Olympiasieger und Weltmeister in den Diszipli-{ | &
en Freie Pistole, Luft- und Standardpistole, 5ffnet seine Trickkiste und zeigt: !
Weg zum Erfolg. gt & &
ist es nur ein winziger Kniff, der die Leistungen entscheidend verbessert.
it Skanakers Ratschligen kann jeder in Ruhe zu Hause oder auf dem SchieB- ; .
and trainieren. Dieses Handbuch unterscheidet sich von den’ anderen iF
hieBsport-Lehrbiichern auf dem Markt: Es schreiben erfolgreiche Praktiker P
r Praktiker, die Erfolg haben m&chten. Sie verraten Tips, die jeder Pistolen- -
hiitze sofort ins eigene Trainingsprogramm iibemehmen kann - zumal diese
ch bei zahireichen Meisterschaften gliinzend bewahrt haben.
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