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YORWORT | >,

Ich denke, es wird vielen wie mir gehen: Gegen Ende des Berufslebens gelingen die berufli-
chen Aufgaben immer besser und schneller. Die Losung auftauchender Probleme gestaltet
sich zunehmend effektiver. Grund dafilr ist der immer umfangreicher gewordene Wissens-
und Erfahrungsschatz. Aus diesem und anderen Griinden méchte ich versuchen, moglichst
viel von diesem Wissen und den Erfahrungen an interessierte Jiingere weiterzugeben.

Wir haben uns das Ziel gestellt, eine Materialsammlung fiir die Aus- und Weiterbildung
von Trainern und Ubungsleitern im SportschieBen zu schaffen. Der vorliegende Band be-
schrankt sich dabei auf die Bereiche Bewegungstechnik, Ballistik, Technikanalyse, motori-
sches Lernen, Training und Eignung.

Die wissenschaftlichen und praktischen Ergebnisse stammen (falls nicht anders gekenn-
zeichnet) aus der langjahrigen Arbeit des Verfassers in der Leistungssportforschung
(11 Jahre Sportschwimmen, seit 1977 SportschieBen). Ein nicht unerheblicher Teil der hier
dargestellten Ergebnisse stammt aus der Arbeit der Forschungsgruppe SportschieBen des
Deutschen Schiitzenverbandes der DDR.

Wir sind der Meinung, dass das sportliche Training an Qualitit gewinnt, wenn nicht nur
praktische, sondern auch theoretische Kenntnisse beim Ubungsleiter und Trainer vorhan-
den sind. So entstand auch der Titel des Buches ,SportschieBen — mehr wissen — besser
treffen”.



VORWORT

Die Ausfiihrungen in den einzelnen Kapiteln erheben keinen Anspruch auf Vollstandig-
keit. Das SportschieBen ist seit Beginn der Olympischen Spiele der Neuzeit ohne Unter-
brechung ausgetragen worden. Auch immer mehr nichtolympische Disziplinen haben sich
entwickelt. So ist ein Riesenfundus an Wissen und Erfahrungen entstanden, dessen zu-
sammenhangende Darstellung den Rahmen jeder Publikation sprengen wiirde.

Der Verfasser ist fiir jede Meinung zu den Ausfiihrungen dankbar. Sein Wunsch ist es, die
Ausbildung von Ubungsleitern, Trainern und Sportlern zu unterstiitzen.

Ich widme dieses Buch meiner sportbegeisterten Frau, die durch ihre Leidenschaft fiir den
Sport immer Verstandnis fiir meine Arbeit im Leistungssport aufgebracht hat und so auch
dieses Buch mit moglich gemacht hat.

Suhl, Mdrz 2007
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1 WAFFENTECHNISCHES

11 Mit welchen Waffen schieBen Sporischiitzen?

Das wesentliche ,Werkzeug" des Sportschiitzen ist seine Waffe. Es ist ein technisch an-
spruchsvolles Gerat, das sorgfaltiger Pflege bedarf und dessen Funktionsweise man als
Trainer, Ubungsleiter und Schiitze unbedingt kennen sollte.

Wir unterscheiden grundsétzlich pneumatische Waffen und Handfeuerwaffen,

Die pneumatischen Waffen werden gemeinhin als Luftgewehr, Luftpistole, CO,-Gewelr,
CO,-Pistole, Pressluftgewehr oder Pressluftpistole bezeichnet. Das Wirkprinzip ist immer
das Gleiche: Das Geschoss — eine Rundkugel mit 4 mm Kaliber oder ein Diabolo mit
4,5 mm Kaliber - wird durch ein zusammengepresstes Gas im Lauf beschleunigt und
erhalt so seine Geschwindigkeit.

Das Zusammenpressen des Gases erfolgt entweder unmittelbar vor jedem einzelnen
Schuss durch einen Pumpmechanismus (Luftgewehr, Luftpistole), oder man bringt eine
gasgefilllte Patrone bzw. Kartusche in das Gewehr oder die Pistole ein, aus der beim La-
devorgang jeweils so viel zusammengepresstes Gas (CO, oder Luft) in eine Kammer hinter
dem Geschoss gefillt wird, wie fiir einen Einzelschuss notwendig ist. Beide Systeme haben
ihre Vor- und Nachteile. Fiir das LG-DreistellungsschieBen sind grundsatzlich Kartuschen-
gewehre zu empfehlen, da das Laden eines normalen Luftgewehrs im Liegendanschlag
von einem Schiiler kaum zu bewaltigen ist.

12
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Bei den mehrschiissigen Luftpistolen werden in einem Magazin mehrere Diabolos (min-
destens fiinf) geladen. Vor jedem einzelnen Schuss wird automatisch aus einer Kartusche
die erforderliche Gasmenge in eine Kammer hinter dem Diabolo gefiillt, um das Geschoss
zu beschleunigen.

Pneumatische Waffen haben nach Angabe der meisten Hersteller keinen RiickstoB. Dies
stimmt nur bedingt. Der RiickstoB kann durch konstruktive Raffinessen so gestaltet wer-
den, dass er sehr klein und damit fiir den Schiitzen kaum merkbar wird. Trotzdem ist er
vorhanden und mit geeigneten Mitteln auch als Messwert nachweisbar. Alle zusatzlichen
Einrichtungen wie Schaft, Visiereinrichtung, SchieBriemen usw. gleichen denen bei Hand-
feuerwaffen.

Die Handfeuerwaffen (beim SportschieBen der olympischen Disziplinen Gewehre und Pis-
tolen mit Kleinkaliber = 5,6 mm und Schrotflinten fiir das WurfscheibenschieBen) haben
ein anderes Funktionsprinzip. Hier werden Patronen geladen, die im Wesentlichen aus einer
Pulverladung und dem Geschoss bzw. den Schrotkugeln bestehen. Das Aufschlagen des
Schlagbolzens auf den Patronenboden ziindet die Pulverladung. Sie verbrennt explosionsar-
tig und bildet dabei eine Gasmenge, die das oder die Geschosse im Lauf beschleunigt. Man
spricht hier von patronierter Munition.

Bei Vorderladerwaffen, die heute wieder starker in Gebrauch kommen (aber nicht zu
den olympischen Disziplinen zahlen), werden wie zu Beginn der Feuerwaffenentwick-
lung Pulverladung und Kugel einzeln von vorn in den Lauf eingebracht.

Beim BogenschieBen erhalt der Pfeil durch die Federkraft der beiden Wurfarme, die auf
die Sehne tibertragen wird, seine Beschleunigung.

Nur der Vollstandigkeit halber sei noch die Armbrust erwédhnt, bei der das Geschoss (hier
der Pfeil) ebenfalls durch Federspannung beschleunigt wird. Das ArmbrustschieBen ist
(noch) keine olympische Disziplin.

13
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Womit schieBen Spoz‘t_;‘;h[itzen?‘ _
I'I Pneumatische Waffen _I-lz;ndfe.ljerwaféen Waffen mit Federkraft
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_ _ auto_r_natisch_‘

1.2 Innere Ballistik

Wir wollen hier nicht auf den technischen Aufbau der Sportwaffen eingehen. Allerdings
miisste jeder, der sich mit dem SportschieBen befasst, wissen, welche prinzipiellen physika-
lischen und chemischen Vorgénge beim Schuss ablaufen. Das ist nicht nur von waffentechni-
schem Interesse, sondern hat auch Bedeutung fiir die Handhabung der Waffe mit dem Ziel,
maglichst viele erfolgreiche Schiisse abzugeben.

Die erwahnten Vorgénge beim Schuss werden von der Ballistik untersucht. Diese ist eine
Teilwissenschaft der Physik. Sie hat ihren Namen von der Balliste, einer im Altertum ver-
wendeten groRen Steinschleuder, die als Belagerungsgeschiitz verwendet wurde.

Die Ballistik ist die Lehre von der Bewegung geworfener oder geschossener Kérper
im lufterfullten Raum.

Man unterscheidet dabei in innere und duBere Ballistik. Die innere Ballistik beschaftigt
sich mit den Vorgangen innerhalb der Waffe und nimmt hierzu Messungen des Gasdrucks
und der Geschossgeschwindigkeiten vor.

14
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Daraus konnen Schlussfolgerungen fiir optimale Kennwerte des Laufkanals wie Lauflan-
ge, GroBe und Form des Patronenlagers, Wandstarke des Laufs usw. gezogen werden.
Auch fir die Patrone lassen sich Schlussfolgerungen finden, wie Geschossmasse, Zusam-
mensetzung der Legierung des Geschosses, Qualitat, GroBe und Form der Pulverteilchen
usw. Bei pneumatischen Waffen gibt es ahnliche Aufgabenstellungen.

Der Schuss ist eine Kombination aus chemischen und physikalischen Vorgangen. Der
Schiitze betatigt den Abzug. Die Folge davon ist die Bewegung des Schlagbolzens auf
den Patronenboden. Dadurch wird die Ziindmasse entziindet. Die Ziindflamme schlagt in
die Pulverladung und die einzelnen Pulverkérner verbrennen explosionsartig. Dies spielt
sich in der Patronenhiilse ab. Beim Entziinden der Pulverladung entstehen Driicke bis 2u
20 kp/cm’. Nicht vollsténdiges oder zu langsames Verbrennen des Pulvers verringert die
Anfangsgeschwindigkeit des Geschosses.

Die Verbrennungsgeschwindigkeit des Pulvers hingt von folgenden Faktoren ab:
» Chemische Zusammensetzung des Pulvers,
» Dichte der Pulvermasse,
AuBendruck,
Temperatur des Pulvers sowie
Feuchtigkeit des Pulvers.

Der letzte Faktor lasst sich durch den Schiitzen beeinflussen. Besonders nach dem Offnen
der luftdichten Verpackung ist darauf zu achten, dass die Patronen unter normalen Luft-
feuchtigkeitsbedingungen (Zimmerklima) aufbewahrt und transportiert werden.

Bei der fiir den Biathlonsport hergestellten Munition werden iibrigens solche Extremfak-
toren wie Temperaturen unter dem Gefrierpunkt und feuchtes AuBenklima von den Her-
stellern beriicksichtigt.

Wenn die Pulverladung verbrennt, bilden sich Gase, deren Menge wihrend der gesamten
Brennzeit anwéchst. Damit vergroBert sich auch der Druck. Die Gase dehnen sich in alle
Richtungen aus. Der Druck auf das Geschoss bewirkt, dass es in den Lauf hineingedriickt
wird. Der Anfangsdruck P, bewirkt das komplette Eintreten des Geschosses in den Lauf.
Dieser Vorgang ist die Vorbereitungsperiode.

19
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Abb. 1 Nach Jurjev, 1973; verandert dirch K W

Die Verbrennung der Pulverladung setzt sich fort. Der Druck der Pulvergase sleigt vieiter
an und erreicht das Maximum P, weil in dieser Phase eine rasche VergraBerung der Gas-
menge enhergeht mit einer relativ langsamen VeigroBerung des Raums hinter dem Ge-
schoss. Das Diuckmaximum kann bei Sportwaffen Werte uber 3.000 kp/cm’ annehmen.

Der rasch ansteigende Druck bewirkt eine bedeutende Beschleunigung des Geschosses im
Lauf. In deren Folge beginnt der Druck abzufallen, obwohl noch neues Gas zustromt. Am
Ende der Pulververbrennung wird der Druck P, erreicht. Die dabei erreichte Geschossge-
schwindigkeil ist v,. Der Zustrom von neuem Verbrennungsgas bricht jetzt ab. Das bisher
entstandene Gas hat allordings ene so hohe Energiereserve, dass sich seine Ausdehnung
fortsetzt. Die Geschossgeschwindigkeit wachst weiter. Diese Periode 1 dauert vom Ver-
brennungsende bis zum Geschossaustritt aus dem Lauf. Zu diesem Zeitpunkt herrscht der
Druck P, bei einer noch immer ansteigenden Geschossgeschwindigkeit v,

In Periode 2 setzen die aus dem Lauf austretenden Gase thre Wirkung auf das Geschoss
noch geringe Zeit fort. Der Gasdruck fallt nun schiagartig ab. Die Geschossgeschwindig-
keit kann allerdings noch so lange anwachsen, wie der hinter dem Geschoss wirkende Gas-
druck noch grifier 1st als der von vorn wirkende Luftwiderstand. Nun erreicht das Geschoss
seine Maximalgeschwindigkeit v, die mitunter auch als Anfangsgeschwindigkeit oder
v,,, bezeichnet wird.

Wahrend der Periode 3 solltc unbedingl ein exaktes Nachhalten erfolgen, da das Ge-
schoss immer noch beschleunigt wird (vgl. Wiegand, 1990, S. 13).
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durch ihn hindurch. Das Geschoss verformt sich daber geringfugig in seinem AuBendurchmes-
ser und nimmt die Spuren der Ziige des Laufs auf, die eine Drehung des Geschosses um die
Langsachse hervorrufen. Diese Presspassung des Geschosses st fur die Schussentwicklung
notwendig. Es darf kein Pulvergas am Geschoss vorbei nach vomn stromen. All das setzt aber
auch voraus, dass der Lauf unbedingt sauber ist. Schon kleinste Fremdkorper wirken dabel
storend und konnen zur Zerstdrung des Laufs fithren. Der Fremdkorper bremst oder stoppt
die Geschossbeviegung im Lauf. Die Gasdruckentwicklung durch die Verbrerinung geht aber
weiter. Der Lauf baucht sich dabei hinter dem Geschoss auf und kann sogar reien. Was das
fiir Folgen fur den beteiligten Schiitzen oder die Nachbarn haben kann, lasst sich mit wenig
Fantasie ausmalen. Die Biathleten schiitzen aus diesem Grund das Laufinnere mit einer Miin-
dungsklappe, solange sie sich auBerhalb des SchieBstandes auf der Strecke bewegen.

Laufaufbauchuny

_ . Fremakorper

I
Brennandes
Pulver Pulvergase

Abb 2 laufaulbouchung durch Fremdhkorper im auf

Das SchieBBen in den Wurfscheibendisziplinen Trap, Doppeltrap und Skeet erfolgt mit Flinten,
deren Munition aus Schrotpatronen besteht. Sie sind prinzipiell gleich aufgebaut wie die
Patronen fiir das SchieBen aus Gewehren und Pistolen. Allerdings besteht das , Geschoss”
hier aus Schrotkugeln. Diese sind im Durchmesser z. B. 2,0 oder 2,4 mm groB und haben ein
vorgeschriebenes Gesamtgewicht pro Patrone (z. B. 24 g, 28 g). Daraus ergibt sich dann die
Schrotzahl pro Fatrone (z 5. 350 Stiick).

Die Flinten haben glatte Laufe, d h. keine Zige wie die Kugelwaffen. Hier werden Schrot-
patronen verwendet. Wird eine solche Patrone abgefeuert, entsteht ein so genannter
Streuschuss. Dabei bewegen sich die Schrote im Lauf etwas anders als das Geschoss heim
Kugelschieflen Die Gasdruck- und Geschwindigkeitswerte sind zwar ahnlich wie beim Ku-
gelschieBen. Die Schrote kdnnen sich infolge des hohen Drucks, mit dem sie durch den
Lauf gepresst werden, verformen. Dieser Vorgang falit bei Hinten mit Shokes noch deutl-
cher aus. Der Shoke stelll eine Verringerung des Laufdurchmessers in Miindungsnahe dar.
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Der Schuss ist ein Prozess der sehr schinellen Umwandlung von chemischer Energie des
Pulvers zunachst in Warmeenergie und dann in kinetische Energie, die das Beschleuni
gen des Geschosses im Lauf bewirkt.

Der Schuss ist ein Vorgang, der durch hohen Gasdruck, hohe Temperatur und gennge
Dauer des Verbrennungsprozesses der Pulverladung bei sich schnell anderndem Volu-
men gekennzeichnet ist,

1.3 AuBere Ballistik

Die duBere Ballistik untersucht die Flugbahn des Geschosses von der Mindung des
Laufs bis zum Auftreffpunkt. Dazu gehoren die Abflugrichtung, die Anfangsgeschwin-
digkeit, die Schwerkraf twirkung und der Luftwiderstand. Durch die Schwerkralt erhilt die
Flugbahn eine Parabelform. Der Luftwiderstand verstirkt die Kriimmung dieser Parabel
noch. Durch die Drehung des Geschosses um seine Langsachse erfolgt auch noch eine
seitliche Auslenkung aus ihrer Fhene. Diese doppelt gekriummte Linie der Flugbahn wird
ballistische Kurve genannt (nach Meyers Neues Lexikon, 1963, Bd. 1,S.587).

Man konnte annehmen, dass bei eingespannter Watfe Schilsse mit gleicher Munition alle
aul der gleichen Flugbahn erfolgen und damit alle exakt am gleichen Punkt auftreffen.
Jeder Schiitze wei3, dass das leider nicht so ist. Sportwatien und Munition werden mit
modernster Technologie und hochgenau hergestellt und trotzdem gibt es diese Trefferab
weichungen.

Es ist leicht vorstellbar, wie schwierig das Treffen ohne Einspannen der Waffe im An-
schussbock ist. Hier kommt das in sich sehr bewegliche System Mensch hinzu, das von der
Stabilitat her weit weniger zuverlassig als der Anschussbock ist.

Betrachten wir den Flug des Geschosses zunichst unter dem Aspekt einzeln wirkcnder
Einfliisse. Ber der Ausschaltung der Schwerkraft und des Luftwiderstandes wurde sich das

18
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Geschoss durch die Wirkung seiner Tragheit mit gleich bleibender Geschwindigkeit geradli-
nig bewegen (Trigheitsqesetz). Falls allein die Schwerkraft wirken wiirde, fiele es mit wach-
sender Geschwindigkeit senkrecht nach unten. Nach finf Sekunden ware es dabei z. B.
122,5 m gefallen (Fallgesetz). Im luftleeren Raum, also ohne Wirkung des Luftwiderstandes,
ergabe sich eine gestrecktere Flugparabel. Bei gleich bleibender Entfernung des Ziels wiir-
den diese Schiisse hoher einschlagen.

Vor einigen Jahren erfolgte die Vorbereitung einer Schiitzenmannschaft auf eine in-
ternationale Meisterschaft, die in einer geografisch hochgelegenen Stadt ausgetra-
gen werden sollte, in einer Barokammer unter verringertem Luftdruck. Dieser Druck
entsprach genau dem der hochgelegenen Stadt. Die Schiitzen verbrachten taglich
mehrere Stunden in dieser Kammer und fihrten neben Ubungen zur Ausdauerent-
wicklung auch das SchieBtraining mit dem Luftgewehr durch. Die KammermaBe lie-
Ben die normale SchieBentfernung von 10 m zu. Beim ersten SchieBtraining kam es
zu groBeren Problemen, da bei allen Schiitzen angeblich die Visierung verstellt war
und sehr viele Hochschiisse auftauchten. Man glaubte zunéchst an einen schlechten
Scherz eines der beteiligten Schiitzen. Der tatsachliche Grund war die ,verdiinnte"
Luft in der Kammer, die die Flugbahn streckte, weil der Luftwiderstand vor dem Ge-
schoss geringer war.

Nun aber wieder zum ,normalen” Flug des Geschosses unter der Wirkung aller moglichen
Einflisse zur gleichen Zeit. Jedes Geschoss beschreibt seine eigene Flugbahn und hat
seinen eigenen Auftreffpunkt. Diese Erscheinung nennt man die natiirliche Streuung der
Geschosse. Sie vollig auszuschalten ist selbst bei hochster Prazision von Waffen- und Mu-
nitionsherstellung unmaoglich.

Im Wesentlichen gibt es drei Ursachengruppen fiir unterschiedliche Flugbahnen:

1. Unterschiedliche Anfangsgeschwindigkeit,
2. ein veranderter Abflugwinkel sowie eine
3. Beeintrachtigung durch die umgebende Luft.

Zu 1: Die Geschosse konnen Gewichtsdifferenzen aufweisen. Das lasst sich bei Diabo-
los mit Prézisionswaagen leicht feststellen. Bei patronierter Munition lasst sich die-
se Methode nicht anwenden, da man die Patronen 6ffnen miisste. Danach waren
sie allerdings nicht mehr zu gebrauchen.

19
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Zu 2:

Die Pulvermenge in den einzelnen Patronen kann unterschiedlich sein. Gemeint
sind hier minimale Unterschiede. Mitunter gibt es ja auch leider Patronen, deren
Geschosse noch nicht einmal die Scheibe erreichen, also wirklich als fehlerhafte
Produktion zu bezeichnen sind.

Temperatur und Feuchtigkeit des Pulvers spielen ebenfalls eine Rolle bei der Prazi-
sion des Schusses. Dazu kommt noch die Dichte der Pulverladung in der Patrone.
Verklumpungen kinnen den Verbrennungsvorgang behindern und damit die An-
fangsgeschwindigkeit beeinflussen.

Der Abflugwinkel verandert sich durch individuelle Fehler des Schiitzen. Jeder weil3,
dass es ein absolut ruhiges Stehen und damit absolute Waffenruhe nicht gibt. Genau
genommen, erfolgt jeder Schuss aus einer etwas anderen Position der Waffe.

Dazu konnen dann auch noch Fehler beim Abziehen kommen, die unmittelbar vor
dem Schuss eine Miindungsbewegung hervorrufen kénnen.

Das unterschiedliche Verkanten ist ein haufig unterschatzter Fehler mit Auswir-
kungen auf den Abflugwinkel.

Bei Feuerwaffen ,springt” die Miindung. Die Pulvergase, die sich wahrend der
Schussentwicklung bilden, wirken nach allen Seiten mit gleicher Kraft. Der Druck
auf die Innenflichen des Laufs fiihrt zu elastischen Deformationen. Der Druck auf
den Geschossboden und auf den Hiilsenboden verursacht eine Bewegung des Ge-
schosses in Schussrichtung und gleichzeitig als Reaktion darauf eine Bewegung
des Laufs und aller anderen Waffenteile in entgegengesetzter Richtung. Diese Be-
wegung bzw. Kraft wird RiickstoB genannt. Er fallt umso groBer aus, je groBer die
Pulvergasmenge ist, die beim Abbrennen der Pulverladung entsteht. Beim Schie-
Ben aus groBkalibrigen Waffen ist die RickstoBenergie so groB, dass der Gewehr-
schiitze an der Schulter einen ,Schlag” verspiirt. Beim SchieBen mit Druckluftwaf-
fen ist der RiickstoR vernachlassigbar klein.

Mindungsbremsen und Kompensatoren bei Pistolen verringern die RiickstoBwir-
kung.
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Abb. 3: Aktions- und Reaktionskrafte beim RickstoB: vgl. Jurjev, 1973, 5. 46

Die RickstoBkraft bewirkt nicht nur eine Bewegung der Waffe in Laufachsen-
richtung nach hinten, sondern auch eine Abweichung der Laufachse aus ihrer ur-
spriinglichen Richtung. Da die Entfernung zwischen Laufachse und dem Punkt, an
dem die RiickstoBkraft auf den Korper trifft, etwas gréBer ist als die Entfernung
zwischen Laufachse und Schwerpunkt der Waffe, entsteht ein Drehmoment. Da-
durch bewegt sich die Laufmiindung im Augenblick des Abflugs des Geschosses
nach oben. Die Miindung ,springt”. Das AusmaB dieses Springens bei sonst glei-
chen Bedingungen ist umso groBer, je groBer der Hebelarm des Kraftepaares ist.
AuBerdem beeinflusst auch die Vibration des Laufs die Abweichung der Miindung
von ihrer urspriinglichen Lage. Damit diese Abweichung wenigstens immer gleich
ist, muss die Befestigung des Laufs im Schaft genormt werden. Dies geschieht
bei Gewehren dadurch, dass die dafiir verwendeten Schrauben mit Drehmoment-
schraubendrehern festgezogen werden.

Der RiickstoB bewirkt den Abflugwinkel. Dieser entsteht durch die Richtung der
Laufachse vor dem Schuss und die Richtung dieser Achse in dem Moment, in dem
das Geschoss den Lauf verlasst. Da beim SportschieBen die Miindung immer nach
oben springt, ist der Abflugwinkel immer positiv. Der Abflugwinkel ist eine physika-
lische Erscheinung und deshalb nicht vermeidbar. Bei gleichen mechanischen und
biomechanischen Bedingungen ist der Abflugwinkel immer gleich. Fiir diese gleich
bleibenden Bedingungen hat der Schiitze zu sorgen, indem die Teilhandlungen
beim Entstehen eines Schusses moglichst genau bei jedem Schuss wiederholbar
gemacht werden.
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Ganz schwienig wird das Streben nach dem immer gleichen Abfugwinkel, wenn
Wind auf dem SchieBstand herrscht. br wirkt dann als storender sullerer Faktor auf
das System Schiitze-Waffe

Zu3: Den Geschossflug beeinflussen geometnsche und Masseeigenschaften des Ge
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schosses. Die Geschnsse kannen Formveranderungen aufweisen, die herstellungs
oder transportbedingt sind. Das bezicht sich auf genngfiigqige Quetschungen der
Blellegierung, die zur Massenasymmetrie fuhren kannen. Die Folge 1st, dase solche
Geschosse die Tendenz zum Trudeln® in dor Luft baben. Lin praznser Schuss ist
damit nur schwer moghich Nicht ganz chne Grund stecken einige Diaboloherstel-
ler die tinzeldiabolos i Kunststoffschaumplatten, um gegenseitige Benihrungen
beim Transport 2u verhindern. Durch die relatiy geninge Anfangsgeschwindigkeit
beim Lultgewehr- und Luttpistolenschielen wirken sich hier verformte Geschosse
deutlicher negativ auf das Resultat aus

Wie kann man solche, ,nicht mehr ausgewuchteten® Geschosse {leider nur Diabolos) he-
rausfinden? Der Verfasser entwickelte eine denkbar einfache Methode.

fine etwa DIN-A4-groBe, maglichst ebene Glasscheibe wird unter einem Winkel
ven etwa 5° auf den Tisch gelegt. Das Diabolo wird am oberen Rand der Scheibe
so hingelegt, dass cs abwirts rallt. Infolge sener Form rollt es nicht in der Falllinie,
sondern in einem Bogen zuniachst nach schrag unten und dann durch die Tragheit wie-
der etwas aufwarts. Dabei lasst sich Folgendes beurteilen Trgeben sich klappernde
Rellgerausche? Der Grund dafiir ist eine Quetschung des Randes. Diese Geschosse
werden Fr das Training verwendet. Die Lange der Rollstrecke wird beurteill. Die wei-
ter rellenden Geschosse sind die ,ausgewuchteten”, geeignet fur den wichtigen Wett
kampl Dic weniger weit rollenden Diabolos sind etwas unrund und damit nicht mehr
massensymmelnsch, Auch sie werden im Training verwend:1.

Man mag lacheln uber deses Vertabren Der Erfolg wurde durch das VerschieRen
dieser drei Qualitatsgruppen bei eingespannter Waffe getestet. ks ergaben sich tat-
sachlich deutlich unterschiedliche SchusslochgroBen firr jeweils 10 Schuss.

Nun muss aber auch gesagl werden, dass so etwas wirklich nur im Spitzenbereich
funktionert, wo eine exzellente SchieBlechnik vorhanden ist. Dem Schiitzen wird damit
etwas mehr Sicherheit und Vertrauen in den Kemplex Waffe-Munition gegeben.
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Die Geschosshahn wird nicht unerheblich auch durch Wind beeinflusst, vor allem
durch solchen, der von der Seite weht. Zum besseren Erkennen sind die Windfahnen
im Regelwerk vorgeschrieben. Es gibt einige sporttechnische Verfahren, um mit dem
Wind fertig zu werden. Aber wohl alle Schiitzen schieBen lieber chne diese ungeliebte
Wettererscheinung. Einige SchieBstande sind wegen ihres unsteten Windes bei den
Schiitzen bekannt und gefiirchtet.

Auch hier wie bei der inneren Ballistik einige Bemerkungen iiber den Streuschuss mit
Schrotpatronen beim WurfscheibenschieBen:

Die Streuung der Schrote in Form der Schrotgarbe ist beabsichtigt. Der Schrotschuss ist
beim SportschieBen ein Schuss aus der Bewegung auf bewegte Ziele. Das Ziel (die Wurf-
scheibe) muss innerhalb der Garbe von einem oder mehreren Schroten getroffen werden.
Dabei iibertragt sich die Energie der Schrote auf die Wurfscheibe und es tritt daraufhin
die erhoffte Zerstérung der Scheibe ein.

Beim Schrotschuss wirken auBer Schwerkraft und Luftwiderstand (wie beim Kugelschuss)
noch andere Kréfte. Die im Lauf verformten Schrote bewegen sich zickzackformig oder
trudelnd. Dabei kdnnen sie sich natiirlich auch beriihren, was die unsteten Flugbewegun-
gen fordert. Die etwas groBeren und weniger verformten Schrote fliegen an der vorderen
Spitze der Garbe. Die anderen werden durch den Luftwiderstand mehr gebremst und flie-
gen auch weniger geradlinig.

Wichtig bei der Schrotgarbe ist die so genannte Deckung. Dies beinhaltet, dass die Schro-
te mdglichst gleichmaBig in der Garbe verteilt sind, um die notwendige Trefferwahrschein-
lichkeit zu erreichen. Bei billigen Patronen (hier sind z. B. die Schrote weniger sorgfaltig
sortiert worden) kann es schon vorkommen, dass ein ,Loch" in der Garbe entsteht. Wenn
die Wurfscheibe nun von diesem Loch getroffen wird, bleibt sie unzerstort, obwohl der
Schiitze genau gezielt und im richtigen Augenblick geschossen hat.

Je weiter die Garbe fliegt, desto geringer wird die Zerstdrungswirkung der Einzelschrote. Das
liegt daran, dass sich die Garbe standig weiter vergroBert und damit die Abstande der Schrote
voneinander wachsen. lrgendwann passt die Wurfscheibe zwischen zwei Schrote und bleibt
unzerstort. Deshalb sollte nicht zu spét geschossen werden. Dies ist aber nun wieder nicht
ganz einfach, was durch folgende Zahlen belegt werden soll:
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Abb. 4: Entfernungen und Zeiten beim TrapschieBen

Die Wurfscheibe beim TrapschieBen wird im Graben von der Wurfmaschine ge-
startet und ist fur den Schiitzen erst nach etwa 1-2 m Flugstrecke sichtbar. Dieser
Vorgang dauert 0,04-008 Sekunden. Der Schiitze bendtigt 0,10-0,20 Sekun-
& den fir das Erkennen der Flugrichtung (Annehmen der Wurfscheibe). Nun folgen
' 0,25-0,60 Sekunden fiir Waffenbewegung, Zielaufnahme und Abzugbetitigung. Die Ent-
ziindung des Pulvers dauert etwa 0,003 Sekunden. Ehe die Schrote den Lauf verlassen,
vergehen etwa 0,004 Sekunden. Der Schiitze steht 15 m hinter den Wurfmaschinen. Diese
Strecke miissen die Schrote zusatzlich iiberwinden bei ihrem Flug zur Scheibe. Wenn also
alles gut geht, erreichen die Schrote die Wurfscheibe in einer Entfernung von 30-32 m
vom Schiitzen. Dabei vergeht eine Zeit von nur 0,5 Sekunden (nach Schlosser, 1989, S. 14-
15). Man kann sich gut vorstellen, welche Probleme sich fiir den zweiten Schuss ergeben,
falls der erste Schuss nicht traf.

Die auBere Ballistik ist heutzutage eine Wissenschaftsdisziplin geworden, die mit hoher
Cenauigkeit die Flugbahnen unterschiedlichster Geschosse (und auch ballistischer Rake-
ten) berechnen kann, ohne dass in jedem Fall praktische Experimente durchgefiihrt wer-
den missen. Dies gelingt durch die komplizierte mathematische Modellierung nur mit
Computern. Dabei spielen auch solche Erscheinungen wie Streufléche der Auftreffpunkte,
Lage des Flugbahnbiindels, Mitte des Flugbahnbiindels u. a. m. eine Rolle. Wir iiberlassen
dies den Physikern und Munitionsentwicklern und vertrauen in die von uns ausgewahlte
Munition.

24



WAFFENTECHNISCHES

Dazu st es allerdings notwendig, die richtige Munition zu finden. Im Spitzenbereich spiclt
es schon eme Ralle, Munition zu verwenden, die bei eingespannter Wallfe die Zehn halt”,
d h, dass 10 Schusse ein Schussloch ergeben, das jedes Mal die Ringzahl 10 ergeben hatte.

Vicle Munitionshersteller bieten ifiren Kunden die Moglichkeit des AnschieBens von Mu-
nition, um die fiir einen bestimmten Lauf optimale Munition herauszufinden. Das erfor-
dert mitunter sehr viel Ceduld. Wenn man dann eine _passende” Charge gefunden hat,
solite man davon maglichst gleich den Bedarf fiir ein ganzes Trainings- und Wettkampf-
jahr kauten. Man spart sich dann Zeit und Kosten fir haufigeres Anschiellen.

Fur das AnschieBen muss man wissen, dass es nicht die absolute Spitzenmunition, pas-
send fir alle Laufe, gibt, sondern dass es fiir jeden einzelnen Lauf eine {oder wenige)
passende Munitions-Chargen gibt.

1.4 Sporiliche SchieBdisziplinen

Aus methadischen Griinden tnfft man eine Einteilung der SchieBdisziplinen in solche mit
festem Ziel und solche mit beweglichem Ziel. Dabei steht weniger die verwendete Waf-
fenart als vielmehr die Beweqgungsausfiihrung im Mittelpunkt.

Beim SchieBen auf feste Ziele besteht das Ziel aus einer Ringscheibe oder einer Klappschel-
bhe. Dementsprechend werden die [rgebnisse als Ringzahl oder Treffer angegeben.

Bei den beweglichen Zielen unterscheidet man Ringscheiben und Wurfscheiben. Auch
hier erfolgen die Angaben entweder als Ringzahl oder Treffer. Aus Abbildung 5 geht die
Zuordnung der Disziplinen hervor.
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Abb. 5: Zuordnung der Disziplinen

Haufig werden die Disziplinen auch in ,statische” und .dynamische” eingeteilt. Bei den
statischen Disziplinen wird auf ein feststehendes Ziel geschossen. Das heiBt, dass die
Visierung immer wieder auf den gleichen festen Punkt zeigt. Beispiele dafiir sind die Dis-
ziplinen Luftgewehr oder Freie Pistole (Ringscheiben).

Der Anschlag verindert sich dabei von Schuss zu Schuss nicht oder kaum.

Bei den dynamischen Disziplinen wird auf bewegliche Ziele geschossen oder auf mehrere
feststehende Ziele unmittelbar nacheinander. Der Anschlag bleibt dabei nicht ,fest", son-
dern der Korper folgt dem bewegten Ziel bzw. bewegt sich so, dass nacheinander die Schei-
ben getroffen werden. Beispiel dafur sind fiir die beweglichen Ziele die Laufende Scheibe
(Ringscheibe) und die Wurfscheibendisziplinen. Bei den festen Zielen rechnet man dazu die
Schnellfeverpistole (Ringscheibe) und die mehrschiissige Luftpistole (Klappscheibe).

Man kann nicht davon sprechen, dass es somit einfachere und kompliziertere Disziplinen
gibt. Jede Disziplin hat ihre Reize und ihre Schwierigkeiten. So verlangt beispielsweise
das SchieBen mit der Schnellfeuerpistole durchaus auch Korperstabilitat. Der Kérper soll
sich um seine Langsachse drehen und dabei mit der Visierung auf jeder Scheibe in den
Halteraum kommen,
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Untersuchungen des Kérperschwerpunkts in dieser Disziplin zeigten, dass sich dieser bei
Spitzenschiitzen bei jedem Schuss wieder etwa an der gleichen Stelle befindet. Bei weni-
ger leistungsstarken Schiitzen dieser Disziplin gibt es nicht selten die Tendenz, durch Kip-
pen des Korpers von einer Scheibe auf die nachste zu gelangen. Das bedeutet allerdings
weniger Stabilitat im System Schiitze-Waffe.

Wenn sich in der Vergangenheit zeigte, dass sich im internationalen MaBstab die Schiel-
leistungen dem absoluten Maximum néherten, wurden MaBnahmen vom internationalen
Verband getroffen, um die Schwierigkeiten zu erhdhen. Dies war in den letzten beiden
Fallen die Verkleinerung der Zehn (KK- und Luftgewehr) und die Verringerung des Schrot-
gewichts bei den Wurfscheibendisziplinen.

Prinzipiell konnte man auch die Schussentfernung vergréBern. Das hatte allerdings um-
fangreiche bauliche Konsequenzen zur Folge. Theoretisch wére auch die Verringerung des
Kalibers bei den Kugeldisziplinen maglich. Die Folge ware eine neue Waffe fiir jeden
Sportler dieser Disziplin, was fiir die Waffenhersteller zwar gut, fiir den einzelnen Sportler
allerdings schlecht ware.

1.5 BiathlonschieBen

Das SchieBen beim Biathlonsport (Sommer- und Winterbiathlon) hat sich zu etwas Ei-
genstandigem entwickelt. Es gibt mit dem SportschieBen im oben beschriebenen Sinne
sowohl Gemeinsamkeiten als auch Besonderheiten. Das liegt an der anderen Zielstellung
dieser sportlichen Ubung.

Der Biathlet muss wie jeder andere Schiitze ein Ziel treffen. Dieses besteht hier aus fiinf
Einzelspiegeln, die als Klappscheiben funktionieren. Es wird im Anschlag liegend oder ste-
hend geschossen. Wahrend des Wettkampfs gibt es keine Probeschiisse. Die Trefferfldche ist
beim LiegendschieBen bedeutend kleiner als beim StehendschieBen. Seit geraumer Zeit sind
nur Kleinkalibergewehre mit Fiinfermagazin zugelassen. Die Waffe hat ein vorgeschriebenes
Mindestgewicht und ein Mindestabzugsgewicht.
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. DEr>kiangiaut ais Ausdauersportart. Hier st maximale Fortbewegungsgeschwindig-
keit verlangt, was vorwiegend durch energetische Prozesse im Korper realisiert wird.

2. Das Gewehrschiefen als Zielsportart. Hier ist maximale Bewegungsprazision verlangt,
was vorwiegend durch Informationsprozesse bei maglichst kleinen Bewegungen er-
reicht wird.

Es muss dabei zwischen beiden Aufgaben ein Kompromiss gefunden werden, um am Ende
die maximal mogliche Wettkampfleistung zu erreichen.

Gemeinsamkeiten mit dem Sportschiefen bestehen z. B. darin, dass der ZuBere Anschlag
bei beiden sehr Ghnlich ist. Erschwerend beim Biathlon ist allerdings, dass hier die stiitzen-
de SchieBbekleidung der Sportschiitzen nicht moglich ist.

Auch Waffensystem und Visierungseinrichtung sind denen beim SportschieBen ahnlich.
Der Schaft ist haufig ,abgespeckt”, um nicht so viel Masse auf der Laufstrecke auf dem
Riicken mit sich herumzutragen. Der SchieBriemen fir das LiegendschieBen ist von der
Funktion her gleich, aber nicht so kompakt wie beim SportschieBen.

Das Hauptproblem besteht allerdings darin, den auf Hochtouren laufenden Organismus
auf dem SchieBstand so in den Griff zu bekommen, dass fiir sehr kurze Zeit der Anschlag
moglichst stabil gemacht wird, um einen treffsicheren Schuss anzubringen. Dabei ist dar-
auf zu achten, dass die Herzfrequenz (Puls) bei der Anfahrt zum SchieBstand durch nicht
mehr ganz so heftiges Lauftempo absinkt. Deshalb sind die SchieBstande mit einem Ge-
landeanstieg vor dem SchieBstand gefiirchtet. Der Puls soll beim SchieBen bei einem
individuell optimal hohen Wert bleiben Wenn er sich weiter verringern wiirde, entstiinde
eine deutlich ,hackende" Herzbewegung, die sich vor allem beim StehendschieRen sehr
leicht auf das Gewehr und damit auf die Mindung ibertragt. Die Mindung macht im
Herzrhythmus pulsierende Bewegungen in senkrechter Richtung. Das ist fast das Unange-
nehmste, was einem Biathleten passieren kann,

Erstaunlich ist, dass trotz aller Probleme mit der Anschlagstabilitat und dem Zeitdruck be
den Spitzenathleten ein weiches Auslosen des Schusses mit dem Zeigefinger erfolgt, Das
bedeutet, dass sofort nach dem Repetieren beim Driicken am Abzug ein relativ hohes Pla-
teau erreicht wird. Sobald die Visierlinie in den Halteraum hineingelangt, wird dann nur
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noch ein kleiner Teil des Abzugsgewichts iberwunden, um den Schuss auszul@sen. Dies fallt
besonders bei sehr kalter Witterung dadurch schwer, dass der Abzugsfinger kalt sein kann
und damit wenig sensibel fiir diesen Vorgang ist.

Bei der Munition gibt es deutlichere Unterschiede zum SportschieBen. Die meisten Muni-
tionshersteller bieten eine spezielle Patrone fiir den Biathleten an. Die speziell zusammen-
gesetzte Pulvermenge ermdglicht einen hohen Gasdruck und damit eine héhere Anfangs-
geschwindigkeit als bei ,Normalpatronen”. Die Geschosse fliegen schneller und weiter und
haben eine hohere Auftreffenergie. AuBerdem wird bei der Herstellung beriicksichtigt,
dass die Wetterverhaltnisse stark unterschiedlich sein kdnnen.

Trotzdem muss auch hier fiir jeden Lauf die richtige Sorte von Patronen gefunden werden.
Dazu dient wie beim SportschieBen das AnschieBen der Munition, was in diesem Fall bei
Minusgraden erfolgen sollte. Dafiir gibt es spezielle Kaltekammern.

Jugendliche Anfanger schieBen zunéchst mit einem Luftgewehr auf 10 m Entfernung. So
ldsst sich das SchieBen auch in dieser Sportart gut erlernen. AuBerdem befindet man sich
im Einklang mit dem Waffengesetz, das ja fiir das SchieBen mit Feuerwaffen ein Mindest-
alter vorschreibt.

Erfreulicherweise gibt es immer wieder kameradschaftliche Begegnungen zwischen Biath-
leten und Sportschiitzen. Hier staunt man regelméBig iiber die Leistungen des anderen
und es wird heftig gefachsimpelt.
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2 GRUNDFERTIGKEITEN
DES SPORTSCHIESSENS

2.1 Das Stehen

Das aufrechte, ,ruhige” Stehen hat in fast allen Disziplinen des SportschieBens grund-
legende Bedeutung. Ausgenommen sind hier lediglich der Liegend- und der Kniendan-
schiag des CewehrschieBens. Der Erfolg in fast allen SchieBdisziplinen héngt in groBem
MaBe davon ab, den Korper im Zustand des dynamischen Cleichgewichts zu halten.

Die hauptsachliche FiihrungsgroBe fir diesen Vorgang sind die Wahrnehmungen mit
den Augen. Der Schiitze erkennt also vor allem am Zielbild und am Zielvorgang, ob er
geniigend ruhig steht oder nicht. Erfahrene Schiitzen beziehen allerdings auch das nicht
zielende Auge mit in diesen Regulationsvorgang ein. Sie stellen z. B. das Scheibenbeo-
bachtungsglas so auf, dass es vom nicht zielenden Auge gesehen werden kann. So lassen
sich Kérperschwankungen zusétzlich noch genauer erfassen.

Jeder Sportschiitze verfolgt das Ziel, mittels einer gut ausgebildeten Korperstabilitat eine
Voraussetzung fiir seinen Erfolg zu schaffen. Dazu muss man wissen, dass die Korperstabi-
litat ein Auswahlkriterium fiir das SportschieBen ist. Langjdhrige Untersuchungen zeigen,
dass die Fahigkeit zur Regelung der Kérperstabilitét bei den einzelnen Menschen unter-
schiedlich ausgepragt ist. Vermutungen iiber die Vererbung dieser Fahigkeit konnten lei-
der noch nicht endgilltig bestatigt werden. Aber es scheint schon so zu sein: Entweder
man kann ruhig genug stehen oder man kann's nicht. Ein Problem dabei ist, dass das Er-
lernen und Verbessern der Korperstabilitat (im Vergleich mit den anderen Teilhandlungen
des SchieBens) nur bedingt und mit groBem Aufwand moglich ist.
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Um die Kompliziertheit dieses Vorgangs deutlich zu machen, mussen var etwas Physik
{Mechanik) rmitin unsere Uberlequngen einbeziehen:

.Bei der aufrechten Haltung des Menschen handelt es sich, mechanisch gesehen, um
das labile Gleichgewicht eines langen und schmalen Gegenstandes, der sich aus Teilen
~ verbunden durch sehr bewegliche Gelenke — zusammensetzt, und der auf einer kleinen
Stiitzflache ruht” (Buytendijk, 1956, S. 89).

Dies sind also denkbar ungiinstige Voraussetzungen dafir, dass unser Korper zur Ruhe
kommt, und zwar auch noch genau im Augenblick der Schussabgabe. Dies kann nur durch
standige koordinierte Muskeltatigkeit ertolgen. Erschwerend kommt hinzu, dass der Kérper
eine Zusatzast, namlich die Waffe, zu tragen hat. Und schheBlich ist durch Wettkampf-
regeln genau vorgeschricben, wie die Walfe zu halten ist. Beim Pistolenschiellen wird die
Watfe am ausgestreckten Arm gehalten, was fur das Aufrechterhalten des Gleichgewichts
aine sehr ungiinstige Variante darstellt, weil die Schwerpunkte von Pistole und Kérper eine
sehr groe Entfernung voneinander haben,

Verursacht durch die Anatomie des Menschen und die Form der Stiitzfliche (gebildet
durch die FuBstellung), erreichen die Schwankungen bauchwaérts-riickenwarts immer gro-
Bere Werte als die Schwankungen von der rechten zur linken (und umgekehrt) Korperseite.
Wenn wir im Anschlag stehen, dann zeiot immer eine Schulter mehr oder weniger in die
Schussrichtung. Wir stehen rnicht frontal zum Ziel, sondern seitlich. Damit sind es nun die
schwankungen bauchwarts-ruckenwarts, die uns bei der Stabilisierung des Anschlags Pro-
bleme bereiten, also die anatomiebedingt groReren Schwankungen

Abb. G: Kotperschwankungen beim SchieBen

Nachr Jurjev, 1973, verindert durch K /.
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Die Haltung des Kopfs in Bezug zum Rumpf stellt in bestimmten Posen fiir das moglichst
ruhige Verhalten des Kdrpers ein Hindernis dar. Das liegt an den so genannten Halsto-
nischen Reflexen. In den Nervenendigungen der Halsmuskulatur entstehen dabei Reizun-
gen, die sich auf die Rumpfmuskulatur auswirken kénnen. Das Senken des Kopfs nach
vorn fihrt zur Kriimmung der Wirbelsaule als ,Katzenbuckel”, Das Strecken des Kopfs
in den Nacken filhrt zum Hohlkreuz. Bei Kleinkindern im Krabbelalter kann man dies
besonders deutlich beobachten. Auch Drehungen des Kopfs zur Seite verursachen solche
reflektorischen Vorgange in der Rumpf- und Extremitatenmuskulatur.

So etwas muss bei der Auswahl einer optimalen Anschlagshaltung mit beriicksichtigt wer-
den. Deshalb ist es z. B. beim Stehendanschlag des GewehrschieBens giinstig, den Kopf

maglichst natiirlich aufrecht zu halten. Auf die seitliche Kopfdrehung kann man allerdings
nicht verzichten.

Damit sind fast alle Schwierigkeiten beschrieben, die ein ruhiges Stehen erschweren. Trotz-
dem gelingt es erfahrenen Schiitzen, die Kérperstabilitit perfekt zu beherrschen, was durch
Messungen belegbar ist. Es muss also im Kdrper ein zuverldssig funktionierendes System
zur Erfassung und Regelung der Kérperschwankungen geben,

Wie sind Schwankungen wahrnehmbar?
Druckempfindliche Sinneszellen in den FuBsohlen erfassen unterschiedliche Driicke, die
durch Schwankungen verursacht sein kénnen.

Sinneszellen in den Muskeln und Sehnen der Unterschenkel ermaglichen die Wahrneh-
mung unterschiedlicher Zugkrafte in diesen Kérperteilen. So etwas tritt bei Kdrperschwan-
kungen ebenfalls auf.

Die Augen erfassen sehr genau Lageveranderungen des Kopfs (der Kopf ist am weites-
ten von der Stutzflache entfernt und macht damit die groBten Bewegungen bei Kérper-
schwankungen).

Und schlieBlich gibt es noch das Gleichgewichtsorgan, das sich in beiden Innenohren
befindet. Dieses Organ nimmt aber nur relativ groBe Korperschwankungen oder Lagever-
anderungen wahr. Dieses Sinnesorgan macht sozusagen die Grobregulierung, die anderen
genannten Sinnesorgane und Sinneszellen sind dann fir die Feinregulierung zustandig.
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Wir mussen uns daraber im Klaren sein, dass mit diesen Sinnesorganen nur der Beginn K

der Gleichgewichtsregulation genannt ist. Alle von den Sinnesarganen kommenden Si-
gnale missen im Nervensystem verarbeitet werden und daraus . Befehle” fiir die Muskeln
abgeleiter werden, die durch ihre Arbeit dazu fubren (sollen'), dass die gewunschte Kor

perstabilitat erreicht wird. Diese Signalleitung von den Sinneszellen zum Nervensystem
und dann zu den Muskeln ist e hoch komplizierter elektrscher und chemischer Vorgang,
der naturlich auch eine bestimmte Zeit beansprucht. Mit anderen Worten: Die Reflexe filr
die Mushcltatigkeit hinken mit 0,07-0,12 Sekunden (vgl. Tschchaidze, 1975, S. 99) immer
etwas hinter der aktuellen Beviegungssituation hinterher. Das ist die Ursache dafur, dass
es ein ideales Ruhigstehen chne Schwankungen nicht gibt.

Wir wissen nun, dass es ein absolut ruhiges Stehen beim lebenden Menschen micht
geben kann. Wir wissen auch, wie die Schwankungen verursacht sind und wie sie im
Karper verringert werden konnen. Nun mussen wir uns folgerichtig darum kummern,
durch welche Ubungen wir im Training unsere Fahigkeiten verbessern konnen, um
das méglichst ruhige Stehen zu perfektionieren.

Die Verbesserung der Korperstabilitat stellt einen aufwandigen Vorgang dar, der von
allen Beteiligten viel Geduld erfordert. Deshalb sollte schon am Beginn der (ernsthaften)
Schitzenlaufbahn diese Fahigkeit im Sinne einer Leistungsvoraussetzung getestet wer-
den falls hier grobe Abweichungen von als qut befundenen Werten auftreten, sollte von
ler Schutzenlaufbahn in Richtung Olympiatreppchen Abstand genommen werden.

Verbesserungen der Kirperstabilitat kdnnen immer unspezifisch (in Grundstellung ohne
Waffe) oder im Anschlag erfolgen. Dabei wenden wir Ubungsformen ohne oder mit mess-
technischer Unterstiitzung an.

GCrundsdtzlich sollte auch das Alter des Schatzen bei den Uberlegungen zur Verbesserung der

rorperstabilitat beriicksichtigt werden. Wahrend der Pubertat ist es wenig sinnvoll, an der

Optimierung der Korperstabilitat 2u arbeiten. Das verstarkte Ldngenwachstum bringt das ge-

samte System der Bewegungsrequlation zeitweise griindlich durcheinander. Richtig sinnvoll

werden also aufwéandigere MaBBnahmen zur Anschlagsoptimierung erst nach der Pubert3t.
Nun zu einigen Maglichkeiten, die Kbrparstabilitat zu verbessern.
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211  Verhesserunyg des Stehens ohne
lechnische Hilfsmiitel

Das Ziel dieser Ubungen besteht darin, dus Stehen oline Waffe zu stabilisieren. Dazu
bedienen wir uns eines Tricks, der zwar nicht neu, aber doch originell ist und vor allem
Wirkungen hervorbringt. Au die Fensterscheibe malen wir mit Faserschreiber und Wasser-
waage einen senkrechien Strich. Auerhalb unseres Gebaudes wird < -h gegenuaber eine
senkrechte Kante eines anderen Bauwerks finden lassen.

Wir stellen uns nun, mit einer Schulter zum Fenste genchtet, in Grundstellung so auf,
dass unser Strich auf dem Fenster mit der Gebaudekanie yegenuber zur Deckung kommt.
Dabei mussen wir naturlich den Kopl seitlich zur Schulter drehen, um die Striche zu beo-
bachten. Die Drehing des Kopfs soll die gleiche Richtung haben wie beim SchieBen. Also
drehen rechitshandige Gewehrschiitzen den Kopf nach links.

Wir stellen uns nun die Aufgabe, die beiden Senkrechten moglichst lange
deckungsgleich zu halten,

Lin solcher Versuch sollte nicht langer als 20 Sekunden dauemn. Danach folgt eine
mindestens 20-sekandige Pause und der Versuch wird wicderholt.

Dies kann man 15-20 x wiederholen. Ein solcher Ubungskomplex sollte taglich stattiin-
den. Nach ca. 10 Tagen stellen sich die ersten Erfolge ein und wir bemerken, dass wir auch
beim SchieBen ruhiger stehen.

Abl 7 Oben des stabilen Stehens
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Der Grund fur diesen Erfolg liegt vor allem dann, dass wir durch das Betrachten der bei-
den Senkrechten unsere Schwankungen im wahrsten Sinne des Wortes sichtbar gemachi
haben, also ein Sinnesorgan - namhich das Auge - in unseren Lernprozess mit einbezogen
haben. Bei den Sportwissenschalllern nennt man das objektiverganzende Zusatzinfor-
mation.

Dieses Verbessern der Kérperstablitat erfolgt prinzipiell auch im Anschlag mit Watfe
vor der SchieBscheibe Allerdings wird dann kein Schuss abgegeben ader Trockentraining
durchgefiihrt. Unsere objekv-erganzende Zusatzinformation ist hier die Beobachlung
von Korn und Spiegel.

2.1.2 Verbesserung des Siehens mil
technischen Hilfsmitieln

Es gibt heutzutage mehrere Moglichkeiten, Kérperschwankungen zu messen. Dies sind
meist komfortable Messplatze mit empfindlichen Messfishicrn und bedicnerfreundlichen
Rechnerprogrammen Sie werden nicht nur beim SchieBlraining, sondern auch in der Ar-
beitsmed /in und Rehabritationsmedizin eingesetzt.,

Ubngens fanden die wahrscheinlich ersten wassenschaftlichen Untersuchungen
des Stehens um 1900 statt Im preaBischen Heer wollte man wissen, wie lange
eine Wachsoldat ,ruhig” stehen kann, um damit seine Dienst- und Ruhezeien fest:
2ulegen. Uber dem nadelformigen Ende der Pickelhaube wurde cine beruBite Glas-
platte angebracht. Die Kdrperschwankungen stellten sich als Nadelspur auf der
Platte dar und waren damit erstmalig ,messbar”

Doch zuruck zu unserem modernen Messplatz, ber dem der Ubende seine Korperschwan-
kungen zeitsynchron auf einem Monitor beobachien kann. Hier wirkt ubrigens wieder
dieses Prinzip der objektiv-erganzenden Zusatzinformation

Der Ubende hat 2 B. die Aufgabe, so ruhig wie mbglich zu stehen. Er konuolliert dies mit
den Augen auf dem Monitor. Fin solcher Einzelversuch solite nicht langer als 10 Sekunden
dauern, da hierbei die meisten Personen die Atmung anhalten. Fine langere Versuchsdau

er verbietet sich dann aus neurophysiologischen Grunden.
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Abb. 8: Messeri urd Tramnieren der Korperstobilitat

Aus den gleichen Griinden sollte danach eine mindestens cinminutige Frholungspause
erfolgen.

Die Zahl der Einzelversuche pro Trainingseinheit soll nicht groBer als 20 sein, da dann
die Konzentration erfahrungsgemaB abnimmt.

Bei Fortgeschiittenen haben wir auch foloende Ubung angewendet. Wihrend der 10 Se
kunden Versuchsdauer hilt der Ubende die Augen geschlossen. Ihm wird also die haupt-
sachliche Kontroll- und Regulierungsform genommen. Er muss sich nun nur auf seinen
Muskel- und Gleichgewichtssinn verlassen. Natirrlich treten dabei dann erheblich groBere
Schwankungen auf als mit offenen Augen.

Eine andere Ubung ist das kontrollierte Schwanken in vorgeschriebenen Grenzen. Der
Ubende hat die Aufgabe, vom linken bis zum rechten Monitorrand und zuruck (bzve. obe-
rer und unterer Monitorrand) 2u schwarnken, ohne diese Grenzen zu uberschrciten. Diese
Autgabe entwickelt die feinsinnige Muskelarbeit, die auch fiir das Aufrechterhalten des
dynamischen Gleichgewichts erforderlich ist. Line sehr anspruchsvolle Vanante bestelhit
darin, diese Aufgabe mit geschlossenen Augen durchaufihren.

Das ruhige Stehen auf den so genannten Balancebrettern aus dem Fitnessbereich tragt
N gewisser Weise ebenfalls dazu bei, fein dosierte Muskelbewegunaen zu erernen,
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Es ist immer wieder versucht worden, beim Optimieren des Stehens die objektiv- erganzen-
de Zusatzinformation als akustische Information tber den Geharsinn zu geben. Dies ging
bis zur Anwendung von Stereotdnen fiir beide Ohren. Der durchschlagende Ubungserfolg
blieb dabei allerdings meist aus. Umso hoher sind die Leistungen der blinden Schiitzen
einzuschatzen, fiir die die Akustik die einzige Zielhilfe darstellt.

Messplattformen zur Objektivierung der Korperschwankungen finden natiirlich auch bei
Technikanalysen mit scharfem Schuss Anwendung. Hier zeigt sich dann der Erfolg der
Mithen um die Verbesserung der Korperstabilitat.

Schwankungsarmes Stehen spielt nicht nur bei den SchieBdisziplinen mit ruhendem Ziel
(KK-Gewehr, Luftpistole ...) eine Rolle, sondern auch bei Disziplinen mit bewegtem Ziel
(Laufende Scheibe) oder beim BeschieBen mehrerer Ziele (Schnellfeuerpistole, mehrschiis-
sige Luftpistole). Auch hier muss eine gewisse Basis an Korperstabilitat vorhanden sein
als Grundlage fiir die prazisen Muskelreaktionen, die die Kérperdrehungen verursachen.

Sicherlich kann man auch ganzlich ohne Kérperstabilitdt einen erfalgreichen Schuss
landen. Dies gelingt haufig auf Jahrmérkten an der SchieBbude. Es gelingt sogar dem
LSchieBtouristen” beim WurfscheibenschieBen, von den ersten 10 Scheiben drei oder so-
gar mehr zu treffen. Die dann folgende Euphorie ist allerdings gefahrlich, denn der eigent-
liche Kbnner beim SportschieBen ist der, der den Erfolg wiederholbar macht.

Eine wesentliche Grundlage dafiir bildet die Beherrschung der Kérperstabilitat, die -
wie wir nun wissen — eigentlich keine Stabilitat ist, sondern praziseste Muskelarbeit
zur Erlangung des dynamischen Gleichgewichts,

21.3 Ubung 1ur Verbesserung der Korperstabilitiit

Eine wesentliche Voraussetzung fiir das ruhige Halten der Waffe bildet die Kérperstabili-
tat. An deren Verbesserung muss der Schiitze standig arbeiten.

Du kannst dies auch zu Hause, d. h. ohne komplizierte technische Messeinrichtung (und
ohne Waffe), bewerkstelligen:

Auf die Fensterscheibe malst du in Augenhohe mit Faserschreiber und Lineal einen senk-
rechten Strich (vgl. Seite 36).
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Du befindest dich im Zimmer und schaust durch das Fenster mit dem Strich auf ein Ge-

baude gegeniiber. Dieses Gebaude hat senkrechte Kanten. Wihle eine Kante aus, die gut
hinter dem Strich auf der Scheibe zu sehen ist.

Nun stellst du dich mit gedrehtem Kopf so hin, dass du die senkrechte Hauskante genau
hinter dem Scheibenstrich siehst (rechte Pistolenschiitzen schauen dabei iiber die rechte
Schulter, rechte Gewehrschiitzen iiber die linke Schulter).

Wenn dein Korper stark schwankt, verschieben sich Hauskante und Strich deutlich gegen-
einander. Versuche nun, diese Verschiebungen so klein wie moglich zu halten.

Ube 2 x am Tag nicht langer als je 20 Minuten. Nach ca. 20 Sekunden ruhigen Stehens
(& mache jeweils 20 Sekunden Pause.

Viel Erfolg beim Uben!
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2.2 Das Driicken am Ahzug

In diesem Abschnitt wird gezeigt, welche prinzipiellen Vorgange es beim Erlemnen einer
Bewegungsfertigkeit gibt. Man bezeichnet so etwas als motorisches Lernen.

‘edem Bewequng<lemen muss ein Zicl vorangestellt werden. Das Driicken am Abzug
s0ll dazu fuhren, dass der Schuss moglichst ,weich ausgeldst” wird. Das bedeutet, dass
der Zeigefinger allein das Schussauslsen bewirkt. Die anderen Finger dieser Hand
halten den Schaft des Gewelrs ader der Pistole. Wenn sie sich beim Schussauslsen
mitbewegen, beviegt sich der Schaft und damit die ganze Waffe etwas. Das vermindert
naturlich die Wahrschemlichkeit eines trelfsicheren Schusses.

\*' \7 @ 3

AbD 2 lage des Fngers am Abzug:

Pund 4 - qut,

2 - Abzugszunge 2u weit hinten;

4 o fur bet setir grolen Abzugsgevichten ginstg (Diensipistole),
Sund & = seitiiches Driicken gegen die Abzugszunge.

{va! Buleek, 1UB7)

Also kbnnen wir als Ziel unseres Erlernens formulieren;
Das Auslasen des Schusses soll mit den letzten beiden Zeigefingergliedern so
weich erfolgen, dass die anderen Finger der Hand nicht mitbewegt werden.

Uas lial Linfluss aut den Kraftverauf, der durch den Zeigefinger am Abzug entsteht. In jah-
rclangen Untersuchungen hat sich eine optimale Kurvenform herausgebildet. (Die Zeitachse
ist bei den einzelnen SchicBdisziplinen unterschiedlich lang.)
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Abi 10 Modellhafter Verlauf des Druckens am Abzug

- Nach einem ziigigen Ansteigen der Kraft bis zu einem Plateau wird dieses so lange
«gehalten”, bis eine optimale Ziellage der Wafle eintritt. Dann braucht der Zeigefinger
nur noch die Kratt zwischen Plateau und Abzugsgewicht zu bewdltigen”, um den
Schuss auszulosen.

AL, 11: Druckvertoul em Abzuy beim BiothlonschieRen. Sofort nach dem Repelieren ward der Druck

wirksom gestzigert. So kann das Abarhen in jedem [oil weich erfoigen. e VWerte stammen von einem
mehrlachen deatschen Weltcupgewinner

Bei dlteren Schutzen mit viel Erfahrung passiert diese Entscheidung zum Auslésen des
Schusses automatisicrt, d. h. unbewusst.
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Wir wissen nun, wie der Vorgang des Driickens am Abzug bis zum Schussauslasen ausse-
hen soll. Jetzt muss der junge Schiitze dies in die Tat umsetzen. Das gelingt natiirlich nie
ohne Uben und Training. Meist wird viel zu hart abgezogen.

Bei solchen feinmotorischen Ablaufen reicht die Kontrolle durch das Auge des Trainers
nicht aus. Die heutige Messtechnik hat auch fiir den Sport Méglichkeiten erschlossen,
schwer wahrnehmbare Vorgénge sichtbar zu machen. Unter diesen Idealbedingungen
soll das Erlernen des Driickens am Abzug beschrieben werden. Wir geben danach auch
Hinweise fiir die Falle, bei denen Messtechnik nicht zur Verfiigung steht.

Am Abzug des Gewehrs/der Pistole wird ein Messabzug angebaut. Dieser registriert
die Krafte am Abzug. Ein Rechnerprogramm macht uns dies am Bildschirm sichtbar.
Auf dem Bildschirm ist eine Vorgabekurve sichtbar. Der junge Schiitze versucht nun,
durch Driicken auf den Abzug diese Kurve nachzuvollziehen. Dabei sitzt er vor dem
Monitor und hat die Waffe auf dem Tisch oder im SchoB liegen. Er verfolgt mit den
Augen, welchen Erfolg der ausgeiibte Druck bringt.

Hier liegt ein wesentlicher Vorteil des motorischen Lernens bei messtechnischer Un-
terstiitzung: Es werden andere Sinnesorgane (das Auge) mit einbezogen.

Ohne die messtechnische Hilfe lage dem Lernenden nur die Information der Druckwahr-
nehmung aus dem Zeigefinger vor. Dies zlleine ist allerdings eine unvollkommene und fiir
den Ungeiibten auch ungenaue Information.

Die gezielt eingesetzte Wiederholung dieses Ubens vor dem Monitor legt das Fundament
fiir einen spater giinstig ausgefiihrten Druckverlauf am Abzug. Dieser Lernvorgang wirkt
héufig eintonig und langweilig. Er wird zuweilen mit dem Vokabellernen verglichen, das
auch wenig kreativ ist.
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Auljabe Diurch Driicionn fd den Mmssatoug soll soe Vorgabe Kunve méghcnat ganau rachvalzogen werden
Abb. 12: Messen und Trainieren des Driickens am Abzug

Aber dieser Preis muss gezahlt werden, wenn man nicht das Risiko eingehen will, den
unginstigen Druckverlauf spater zu korrigieren.

Der aufmerksame Leser wird sich schon Gedanken machen, wie der Schiitze beim Trocken-
oder scharfen Schuss eine Riickinformation tiber sein Abziehen bekommt. Dann ist ja das
Auge mit dem Zielvorgang beschaftigt. Aus diesem Grund haben wir noch ein weiteres
Sinnesorgan in das Lemen mit eingeschaltet: den Gehdrsinn. Im Rechner wird ein Ton
erzeugt, der umso hoher ist, je mehr Kraft auf den Abzug ausgeiibt wird. Beim Uben im
Sitzen vor dem Monitor ist diese Tonvariante mit eingeschaltet, sodass der Lernende auch
S0 etwas wie eine ,Melodie des Driickens” kennen lernt. Wenn dann beim Trocken- oder
scharfen Schuss die visuelle Wahrnehmung des Driickens nicht moglich ist, unterstiitzt das
Horen das Lernen.

Es ist eine lange bekannte Tatsache: Je mehr Sinnesorgane in den Lemprozess einbe-
zogen werden, desto schneller und zuverlassiger wird gelemt.

(Ich kann einem Ortsfremden wortreich erklaren, wie er zum Bahnhof gelangt. Wenn ich
ihm eine Skizze dazugebe, wird er es schneller begreifen und sicherer behalten.)

Wir kennen nun das Ziel des Lernens und welche Mittel es gibt, das Ziel zu erreichen.
Sehr wichtig ist nun noch, wie diese einzelnen Schritte angeordnet werden. Grundsatzlich
haben auch wir festgestellt, dass am Anfang die Riickinformation an den Lernenden so
komplex wie maglich sein soll. Mit groBerem Lernfortschritt fallen dann, in Abhangigkeit
vom Lernerfolg, einzelne Informationen weg. Das kann z. B. so aussehen:
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Lernen vor dem Monitor mit Vorgabekurve, Hinsehen und Horen,

Wie 1, aber ohne Hiren.

Wie 1, aber ohne Sehen.

Wie 1, aber ohne Vorgabekurve

Trockenschuss auf weiBe Scheibe mit Horen und anschiieBendem Hinsehen.
Wie 5, aber ohne Hbren.

Trockenschuss auf Ringscheibe mit Horen und anschiieBendem Hinsehen,
Wie /, aber ohnie Horan.

charfer Schuss auf weile Scheibe mit Horen und anschlieBendem Hinsehen (ohne
Ringzahlzielstellung).

10. Wie 9, aber ohne Horen,

11. Wie 10, aber mit Ringzahlzelstellung.

20, BN A0 G SRy

Diese methodische Reihe ist ein Idealfall. Fast immer gibt es ~Ruckschlage® beim moto-
nisthen Lernen. Man muss dann immer wieder auf cine Ubungsforin zurickgredfen, die in
der methodischen Reihe weiter oben stoht.

Ganz wichlig zu wissen ist, dass es bei der Fertigkeitsentwicklung nicht kontinuietlich
aufwarts geht. Das Gleiche trifft leider auch fur die Leistung (Ringzahl/Trefferzahl) zu,

Man muss die Cesamtbewegung als ganzheitliches Systern begreifen. Wenn sich eines
seincr Elemente (7. B. das Driicken am Abzug) verandert, hat das Auswirkungen auf das
yesamte System, indem es sich als Ganzes neu ordnen und organisieien muss. 8er diesem
Vorgang lassen sich haufig Leistungsstagnationen und Leistungsriickgang beobachten.
AnschiieBend, sozusagen verzigert, entsteht dann ein L eistungsanstieg.

Wir haben den eben beschriebenen Lernvorgang schon haulfig it Schitzen unterschied-
lichen Alters angewendet Im Prinzip das Cleche lault namlich ab, wenn man feststellt,
dass jemand bisher eine ungiinstige technische Variante des Driickens am Abzug ange-
wviendel hat. Dann muss umgelernt werden, was noch mehr Geduld von Sportler und Trai:
ner erfordert. Hierber muss der bisher praktizierte, automatisierte Ablauf ,zerstort” und
durch emen neuen, besseren Ablauf ersetzt werden.

GRUNDFERTIGKEITEN DES SPORTSCHIESSENS ’ l
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Alle Schiitzen, die unter ,normalen” Bedingungen trainieren, werden nun neidvoll auf
die unterstiitzende Mess- und Computertechnik schauen und nach anderen helfenden
Tricks suchen. Wir bieten einen an, wobei ein ausgekliigeltes Messverfahren, das mit
methodischer Erfahrung untersetzt ist, natiirlich nur schwer zu ersetzen ist.

Der Trainer muss die Bewegung des letzten Zeigefingergliedes erfassen. Dazu ,ver-
langern” wir den Zeigefinger optisch. Aus Papier wird ein spitz zulaufendes, etwa 10
cm langes Rollchen gefertigt, in dessen offene Seite das letzte Zeigefingerglied passt.
Damit ist der Finger um diesen Betrag langer. Jede Zeigefingerbewegung, und insbe-
sondere die heftigen Bewegungen beim ,Zocken®, sind nun deutlicher als bisher durch
den Trainer zu sehen. Die Riickinformation fiir den Sportler besteht jetzt im Kommen-
tar des Trainers nach jedem Schuss.

Das Driicken am Abzug hat fiir die einzelnen Disziplinen und Waffen unterschiedliche
Bedeutung. Der Pistolenschiitze (2. B. Luft., Sport- und Freie Pistole) muss das Driicken viel
besser beherrschen als der Gewehrschiitze. Beim PistolenschieBen wirken sich Abzugsfeh-
ler viel stérker auf die Ringzahl aus, da die Pistole ja nur mit einer Hand gehalten werden
darf. Vier Finger dieser Hand halten die Pistole und ein Finger muss den Abzug betatigen.

2.3 Das lielen

Die heutigen Disziplinen des SportschieBens sind dadurch gekennzeichnet, dass
die zu treffenden Ziele relativ klein sind. In der Vergangenheit gab es einige Male
die Situation, dass durch die Schiitzen der Weltspitze gehauft das absolute Ring-
zahlmaximum erreicht wurde. Letztmalig fand so etwas beim Luftgewehr- und
KleinkaliberliegendschieRen statt. Die Reaktion des Weltverbandes bestand da-
rin, dass die Zehn verkleinert wurde (beim Luftgewehr z. B. vom Durchmesser
1 mm auf 0,5 mm). Prinzipiell sind solche erschwerten Bedingungen auch durch eine
VergroBerung der SchieBdistanz oder durch die Verringerung des Kalibers méglich. Die
Tatsache, dass die Ziele klein sind und immer kleiner werden, wird beim leistungssport-
lichen SchieBen bleiben.
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Um dieses kleine Ziel zu treffen, muss die Waffe in eine moglichst genaue Lage zum Ziel
gebracht werden. Das scheint ganz einfach zu sein: Die Kimme (oder das Diopter), das
Korn und der Haltepunkt auf der Scheibe miissen in eine Gerade gebracht werden. Bei
den Disziplinen mit beweglichen Zielen muss dabei noch das VorhaltemaR beriicksichtigt
werden.

Das Zielen ist damit sehr einfach erlautert. Viel schwerer ist die erfolgreiche Durchfiihrung
des Zielens bei jedem einzelnen Schuss! Eine optimale Anschlagshaltung erreicht, dass die
genannten drei Gegenstande (Kimme, Korn und Haltepunkt auf dem Scheibenspiege!) ge-
nau auf einer geraden Linie liegen. Wenn nur eins dieser drei Zielelemente nicht zentriert
ist, folgt ein Fehlschuss.

Dem Anfanger gelingt es meist relativ leicht, das Korn und den Scheibenspiegel in die
richtige Lage zueinander zu bringen. Das gleichzeitige richtige Zentrieren der Kimme oder
des Diopterlochs dazu gelingt nur schwieriger und ist auch bei ,dienstélteren” Sportlemn
nicht immer unproblematisch.

s @@ @ DD

Abb. 13: Zieleinnichtungen: Balkenkorn, Ringkorn, Zielfernrohr. Rechte Halfte mit Darstelfung des Schei-
benspiegels. Dieser wird ollerdings nicht so scharf gesehen, wie hier dargestellt, da sich die Zone des

scharfsten Sehens auf dem Korn befinden muss.

Auf die Besonderheiten und Hauptfehler des Zielens in den einzelnen Disziplingruppen
wird in den Abschnitten zur Technik (s. Kap. 3) eingegangen.

Wie bei allen anderen Teilhandlungen der Schietechnik kommt es auch beim Zielen auf
die Wiederholbarkeit der Handlung an, die zum Erfolg fiihrt. Mitunter lassen sich bestimm-
te Defizite einer Teilhandlung durch eine besonders gut ausgeprdgte andere Teilhandlung
kompensieren. Das trifft auf das Zielen leider nicht zu. Schlecht gezielt heit immer auch
schlecht getroffen. Deshalb nimmt das Zielen die Schliisselstellung als Teilhandlung beim
erfolgreichen SchieBen ein.
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Das Zielen stellt einen komplexen Vorgang dar. Als «Werkzeuge” dafur dienen die Zielein-
richtungen der Waffe:

Luftgewehr ' Diopter, Riaékom

Luft[;.tole _ Kihme, K;Iﬁ

KK-Gewehr Diopter, Ringkorn

Freie Pist_o_le . : ‘ Kimme, Kom )
S_chnelifeuerpisto_le e Ki;nme_, Eom ) -
Sportpistole . Kim;e, Korn N -

Zielfernrohr mit zwei Zielstacheln

Laufende Scheibe Schiller. Kimme, Korn oder auch Diopter,
Ringkarn
Wurfscheibe Trap, Doppeltrap, Skeet Zielschiene mit ,Korn"

Die Waffe muss in eine optimale Ziellage gebracht werden. Die Lageverdnderungen wer-
den durch die Muskulatur herbeigefihrt. Die Kontrolle dariiber erfolgt durch das zielen-
de Auge. Den wichtigsten Faktor dabei bildet die Verbindung von Muskulatur und Auge
durch Nervenfasern, Gehim und Riickenmark.

Im Auge entsteht ein Bild iiber den Zielvorgang, welches im Gehirn mit dort gespeicherten
optimalen Zielbildern verglichen wird.

Erfolgt eine Ubereinstimmung solcher Bilder, kann der Schuss durch den Zeigefinger
ausgelost werden,

Gibt es eine Differenz zwischen aktuellem Zielbild und optimalem Zielbild, muss die Mus-
kulatur den Auftrag bekommen, diese Differenz zu verringern. Der Erfolg dieser Aktion
muss nun erneut im Gehirn Gberpriift werden. Die Informationsaufnahme durch das Auge,
die Informationsverarbeitung im Gehirn und die Informationsleitungen zwischen Auge,
Gehirn und Muskulatur laufen hierbei auf Hochtouren. Dabei kann es schon einmal zu
Fehlern kommen. Kommentar des Schiitzen: ,Das Zielbild war super und trotzdem kam
der Finger nicht."

Sehr kompliziert lauft der Zielvorgang beim SchieBen auf bewegliche Ziele ab. Hier
muss die Muskulatur so angesteuert werden, dass nicht eine optimale ruhende Position
erreicht wird, sondern hier geht es um eine Bewegung der Waffe, die mit der Bewegung
des Ziels koordiniert werden muss.
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Wir kénnen den Zielvorgang natiirlich nicht losgelst von den anderen Teilhandlungen be-
trachten. Beispielsweise muss der Abzugsfinger das Driicken am Abzug so weit vorbereitet
haben, dass bei optimaler Ziellage der Schuss weich ausgelost werden kann.

Die Wahrnehmungen des Auges stellen die wichtigsten Wahrnehmungen beim Zielvor-
gang dar. Man sollte sich dazu auch mit der Anatomie des Auges und den physikalischen
Vorgangen beim Sehen beschaftigen.

Die Voraussetzung fiir das prazise Wahrmehmen von Gegensténden ist das scharfe Ab-
bilden dieser Gegenstande auf der Netzhaut des Auges. Dies erfolgt beim Fotografieren
durch das ,Scharfstellen”, entweder manuell oder durch Autofokus. Das menschliche Auge
hat auch diese Moglichkeit des Scharfstellens. Es geschicht durch Kriimmungsverande-
rung der im vorderen Teil des Auges befindlichen Linse. Dieser Vorgang geschieht reflek-
torisch. Das gesunde Auge ist im Grundzustand ,auf unendlich” eingestellt. Bei naher
gelegenen Gegenstanden wird die Linse durch feinste Muskeln mehr gekriimmt. Beim
alternden Auge nimmt diese Fahigkeit immer mehr ab. Die Folge ist die Notwendigkeit
einer Lesebrille.

Wie beim Fotoapparat ist es auch im Auge nicht maglich, unterschiedlich entfernte
Gegenstande gleich scharf zu sehen. Fiir das Zielen ware dieses gleichzeitige Scharfse-
hen eine duBerst niitzliche Sache. Wir kénnten Korn und Scheibenspiegel gleich scharf
sehen und so viel besser zueinander positionieren. Da sich dies nicht so verhalt, miis-
sen wir uns entscheiden: entweder Spiegel oder Korn scharf sehen. Dabei hat sich das
scharf wahrgenommene Korn als die bessere Variante herausgestellt.

Es sollte beim Zielen auch nicht die Scharfeinstellung zwischen Scheibe und Korn standig
wechseln. Beim Einrichten der Waffe geht der Blick auf die Scheibe und deren Scheiben-
nummer. Danach wird nur noch das Korn scharf gesehen. Die Augenmuskeln und die Mus-
keln, die die Linse unterschiedlich kriimmen, ermiiden schneller als andere Muskeln. Man
solite deshalb weder die Scharfstellung grundlos dndern noch zu lange zielen. Zwischen
zwei Schiissen soll sich das Auge durch den ,Blick ins Leere” (das Leere sollte moglichst
griin sein) etwas erholen.

Das Auge reagiert auf unterschiedliche Helligkeit, indem es die Pupille mehr oder weniger
offnet. Auch dieser Vorgang geschieht durch feinste Muskulatur im Augeninneren. Haufiger
Wechsel des Sehens von dunklen und hellen Gegenstanden sollte beim SchieBen vermieden
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werden. Aus diesem Grund ist es bei SchieBwettkampfen verboten, wihrend der Wettkampf-
zeit auf dem SchieBstand mit Blitz zu fotografieren.

Auch das SchlieBen der Augen ist genau genommen Dunkelsehen. Beim Wettkampf des-
halb nicht die Augen schlieBen, um ein Erholen des Auges zu erreichen, sondern, wie
beschrieben, ins ,leere” Griin schauen.

Das Auge des Schiitzen muss beim Zielen Schwerstarbeit leisten. Deshalb miissen alle
Umgebungsbedingungen so giinstig wie maglich fiir das Auge gestaltet werden. Dazu ge-
hért u. a. die SchieBmiitze, die sehr variable Mglichkeiten fiir das Abdunkeln des Auges
von oben und zum Teil auch von den Seiten zulassen sollte.

Der Wurfscheibenschiitze zielt zunachst auf die Grabenkante oder das Hoch-/Niederhaus
und danach gegen den Himmel. Bei all dem muss er die fliegende Scheibe genauestens
orten kdnnen. Hier empfiehlt sich eine Art Sonnenbrille, deren Farbe und Abdunklungsfak-
tor genau ausgetestet werden sollte.

Gewehr- und Pistolenschiitzen tragen haufig die SchieRbrille. Sie muss sehr prazise auf das
Schiitzenauge angepasst sein. Das Scharfsehien des Korns soll dabei wesentlich erleich-
tert werden. Das Anpassen der SchieBbrille soll nicht in der Arztpraxis, sondern auf dem
SchieBstand erfolgen. Seriose SchieBbrillenhersteller bieten diesen Service bei groBeren
Wettkampfen an.

Beim Tragen der SchieBbrille soll das zielende Auge moglichst durch die Mitte des
Brillenglases blicken. Das Brillenglas soll unbedingt genau senkrecht zur Visierlinie stehen.

Fiir bestimmte Lichtbedingungen finden auch farbige Glaser oder Vorsatzfilter Verwendung.

Das Tragen der SchieBbrille |ést meist noch ein anderes Problem: Das nicht zielende Auge
soll wirklich nichts tun. Beim JahrmarktschieBen wird es deshalb zugekniffen. So entsteht
allerdings eine groRe Hell-dunkel-Differenz zwischen rechtem und linkem Auge. Das kann
sich unglinstig auf die Signalverarbeitung des zielenden Auges auswirken. Deshalb soll
vor dem nicht zielenden Auge eine milchglasfarbene Klappe sein. Sie verhindert das unge-
wollte Aufnehmen von Vorgéngen, die das Zielen beeinflussen kénnen. Es gelangt graues,
diffuses Licht in das Auge. Damit verringert sich die Hell-dunkel-Differenz beider Augen.

Um Reflexionen des Umgebungslichts an Teilen der Zieleinrichtung zu verhindern, werden
z. B. Kimme und Korn der Pistole mit der Kerzenflamme angeruBt. So wird das Scharfsehen
des Korns vor der hellen Scheibenfliche besser moglich.
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Der Fortgeschrittene bei der Laufenden Scheibe wahlt sich die Stachelbreite im Zielfern-
rohr so aus, dass er optimal damit zurechtkommt. Auch die Wahl der GréBe des Kontroll-
weiB ist eine sehr individuelle Sache. Es gibt optimale Varianten, die allerdings auch indi-
viduelle Spielraume offenlassen. Bei unseren Untersuchungen zur Technik der Laufenden
Scheibe haben wir allerdings auch sehr abenteuerliche Zielvarianten gefunden.

Die Auswahl der verschiedenen GréBen von Zieleinrichtungen kann im Spitzenbereich ent-
scheidend sein. So muss jeder Schiitze durch langwieriges Probieren herausfinden, welche
Kimmenbreite und -form, welche Kornbreite, welche RingkorngroBe und -farbe und welche

DiopterlochgroBe fiir ihn am giinstigsten ist. Wenn man eine Variante gefunden hat, die
gut funktioniert, sollte man sich damit identifizieren und darauf vertrauen.

Beim Zielen taucht noch ein anderes, zuweilen kompliziertes Problem auf. Der Mensch besteht
aus einer rechten und einer linken Korperhalfte, Beide Kérperhalften sind schon anatomisch
recht unterschiedlich. Die funktionellen Unterschiede sind allerdings noch weit groBer. Dieses
Phanomen wird als Seitigkeit des Menschen bezeichnet. Bei allen Organen, die paarig vor-
handen sind, funktioniert bei fast allen Menschen immer eine Seite besser als die andere. Der
Rechtshédnder ist beim Schreiben mit der linken Hand ziemlich hilflos. Wenn der Weitspringer
den Absprungbalken nicht mit dem ,Schokoladenbein” trifft, kann mit wenig Sprungweite
gerechnet werden.

Eine solche Seitigkeit gibt es auch bei den Augen. In aller Regel sieht ein Auge besser
als das andere. Hier ist nicht die Rede von unterschiedlicher Leistungsfahigkeit nach Au-
genverletzungen oder -krankheiten! Beim gesunden Menschen gibt es ein dominierendes
Auge. Dieses soll fiir das Zielen benutzt werden.

Wie kann man das dominierende Auge ermitteln? Man bildet mit Daumen und Zeigefinger
einer Hand einen Ring und streckt dabei den Arm nach vorn aus. Nun sucht man mit bei-
den Augen einen weit entfernten Gegenstand und betrachtet diesen durch den Ring mit
beiden Augen. Wenn man nun die Augen abwechselnd schlieBt und offnet, bleibt einmal
der Gegenstand im Ring und einmal nicht. Das Auge, bei dem der Gegenstand im Ring
bleibt, ist das dominierende Auge und mit diesem soll auch gezielt werden.
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Abb. 14: Binden des demnanten Auges.
Vgl Tuijev, 1973, verandest durch K.\

Ber den messten Menschen ist durch Vererbung das rechte Auge das dominierende, Das 1st
eine gluckliche Fugung, da die meisten Menschen auch Rechitshander sind Die Sportwaffen
werden normalerweise fiir Rechtshandor hergestellt, Wenn Rechtshindigkeit und Rechts-
augigkeit zusammentreffen, gib: o< also keine Probleme bei der | tandhabung der Waffe.

Anders ist dic Situation bei Unterschieden der Handigkeit und Augigkeit. Far den rall
rechtshandig und linksdugig miisste theoretisch eine seitliche Verlagerung von Diopter
und Komtunnel nach links erfolgen, damit mit dem linken Auge gezielt werden kann.,

ks g bl cuch ene andere [osung Die meisten Menschen wissen, wenn sie mil dem
SchieBen beginnen, gar nicht, welches ihr dominierendes Auge ist. Sie bekommen eine
rechts geschaltete Waffe und zielen mit dem rechten Auge. Aus der Arbeitsmedizn
ISt bekannt, dass das schwichere Auge durch haufigen Gebrauch zum dominierenden
werden kann. $o etwas 1sL ber haufigem Mikroskopieren und bei Berufsfotografen begb-
achtet worden. Und genau dieser Vorgang beginnt jetzt ber dem linksaugigen Rechts-
schutzen Fs gibt zwar keine gesicherten Frgebnisse dariber aus dem SportschieBen,
wenn jedoch im Kodes oder Jugendalter mit dem SchicRen begonnen wird, tiihrt eing
selche Umstelling mit groBer Wahrschemlichkeit zum Erfolg.

Wie lange soll der Zielvorgang dauern? Auf diese Frage gibt es objeltive Antworten,

1. Beun Zielen erfolgt das Fixieren der Zielelemente durch d 3 Auge. Bei solchen Fixierungs-
vargangen ermuden die Muskeln am und im Auge relativ schnell Das Gleiche trifft auf
die neurophysiologischen Vorgange im Auge 2u. Die Abbildungsscharte auf der Netz
haut aimmt nach wenigen Sekunden deutlich ab Uberlanges Zielen kann deshalb 7 fol -
lethalten opuscion Wahmehmungen fithren Fs ist dabei nicht 50, dass das Auge etwas
Falsches wahmimmt, aber die Prazision der Wahm ehmung verschlechtert sich Und ge
rade diese Prazision ist fur den erfolgreichen Schuss notwendig (vgl. Jurjew, 1960, S 77)
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2. Das Zielen ist bei fast allen SchieBdisziplinen mit einer Atempause verbunden. Diese

Atempause ist ein Element der SchieBtechnik und sorgt dafiir, dass unmittelbar vor dem
Schuss Korper und Waffe optimal ,zur Ruhe kommen”. Fiir diese Atempause gibt es zeit-
lich eine Obergrenze. Aus umfangreichen sportmedizinischen und arbeitsmedizinischen
Untersuchungen ist bekannt, dass sich die Reaktionszeit wihrend der Einatmung verkiirzt
und damit verbessert, und wahrend der Atempause verlangert und so verschlechtert (vgl.
Engel & Hildebrandt, 1969, S. 330).
Sauerstoffmangel beschleunigt bekanntermaBen die Ermiidung. Dies bezieht sich natir-
lich auch auf die Ermiidung des Nervensystems des Menschen. Sauerstoffmangel wirkt
sich sehr rasch vor allem auf die Synapsen (Schaltelemente im Nervensystem), die einen
hohen Sauerstoffbedarf haben, aus (nach Adam & Fekete, 1963, S. 877). Michailov und
Gatschetschiladse stellten schon 1974 (vgl. S. 36) fest, dass Ermiidungserscheinungen
20-25 Sekunden nach Beginn der Atempause ganz offensichtlich werden.

.Unser Auge laBt sich leicht tauschen. So kann unter starker Beanspruchung das Auge dem
Hirn durch zu langes Zielen ein Scheinbild signalisieren. Man sieht das Idealzielbild mit
dem Scheibenspiegel genau in der Mitte des Kornes, obwohl das schon nicht mehr genau
stimmt. Diese Tauschung kann man durch einen maglichst kurzen Zielvorgang verhindern”
(Klingner, B., 1988, S. 58). Aus eigenen Untersuchungen mit Sportschiitzen (vgl. Wiegand,
K., 1982) kdnnen wir ableiten, dass maximal 10 Sekunden nach Beginn der Atempause
der Schuss brechen sollte oder abgesetzt wird. Es ging bei diesen Untersuchungen nicht
um einfache Reaktionszeiten, sondern um eine komplex strukturierte Antwort, genannt
Signalverarbeitungszeit, auf ein komplex zusammengesetztes optisches Muster. Dazu
wurde ein Messplatz aus der Luftfahrtmedizin verwendet.

Schon ab der sechsten Sekunde der Atempause stiegen bei allen Versuchspersonen die
Signalverarbeitungszeiten deutlich an. Wir werten das als Ausdruck gestérter Informati-
onsaufnahme und -verarbeitung, hervorgerufen durch Sauerstoffmangel. Als allgemein
giiltige Obergrenze fiir die Atempause stellten sich die schon genannten 10 Sekunden he-
raus. Das muss nicht heiBen, dass nicht auch Schiisse mit Atempausen von 15 Sekunden
erfolgreich sein kdnnen. Die Wahrscheinlichkeit von Fehlschiissen wéchst aber eindeutig
mit iiberlanger Atempause.
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Abb. 15; Signalvercrbeitungszaiten bed mehmaligem Atemanhaiten (Quelle: Wiegand, 1952, 5. 20)

Aus dem bisher Gesagten geht hervor, dass der Zielvorgang als wichtigste Teilhandlung
der SchieBtechnik betrachtet werden muss, Daraus ergibt sich die Notwendigkeit, diesen
Vorgang messtechnisch zu erschlieRen. Auf diesem Weg lassen sich Zielfshler etkennen
und korrigieren,

Ber den Disziphinen mit Dioptervisierung und offener Visierung miissen wir uns dabei
enes Laserzielgerats bedienen. Dafiir gibt es verschiedene Anbiater mit fast immer
gleichem Funktionsprinzip der Anlage: An der Watfe wird ein Laser- oder Infrarotstrahler
befesugt und justiert. Der Lichistrahl trifft neben unserer Wettkampfscheibe auf eine
Sensorscheibe.

Die Bewegungen des Strahls auf der Sensorscheibe entsprechen den Bewegungen der
Visietlinie auf der Wettkampfscheibe und sind auf dem Monitor eines Verarbeitungs-
rechners zeitecht zu betracliter. Sie konnen zu aussagekraltigen Zielparametern ver-
arbeitet werden. Der N hteil solcher Anlagen liegt darin, dass man nicht schen kann,
welche optischen Wahrnehmungen der Schutze hat. Also die Lage der Kimme zum Korn
bleibt tierber unbekannt.

Ber der Laufenden Scheibe und Wurfscheibe kommt eine Mikro TV-Kamera zum Linsatz.
Sie liefert Fast genau dasselbe Bild, wie es der Schistze sieht. Diese Lrgebnisse sind noch
aussagekraftiger als die Frgebnisse mit den Laserzielanlagen

34



Der Koordination der Teillhandlungen beim SchieRen liegt das Prinzip der Bewegungskoor-
dination zu Grunde. Man versteht sie als das Zusammenwirken von Zentralnervensystem
und Skelettmuskulatur innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufs (vgl. Rothig et al.,
1992, 5. 251).

Als Kriterien fur die Koordination im Allgemeinen gelten die Bewegungsprazision und die
Bewegungsokonomie Zum Messen der Keordination dienen elektromyografische Unter-
suchungen (elektrische Vorgange im Muskel), Frfassung des dynamischen Gleichgewichts-
verhaltens (stabilografische Plattform), spiroergometrische Untersuchungen (Atmung und
Gasstoffwechsel) und motorische Tests

Beim SportschicBen hat sich in Training und Wissenschalt eine etwas speziellere Betrach-
lungsweise des Begriffs Koordination herausgebildet.

Wir verstehen darunter das geordnete Zusammenwirken von zweckmaBigen Teilhand-
lungen mit dem Ziel, das Geschoss unter Beachtung der Wettkampfregeln ins Zentrum
des Ziels zu bringen. Dieser Vorgang muss auBerdem zuverlassig wiederholbar sein.
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Am Beispiel des Gewehr- und Laufende-Scheibe-SchieBens sollen dafiir einige Erliute-
rungen folgen. Beim SportschieBen wiederholen sich die Teilhandlungen zwischen zwei
Schiissen oder abgesetzten Schiissen. Was muss nun in diesem Zeitraum alles geschehen?
Bei fast allen Disziplinen miissen die Teilhandlungen Stehen, Zielen, Driicken und Atmen
miteinander koordiniert werden, Bei jeder einzelnen Teilhandlung gibt es eine nicht veran-
derbare Reihenfolge (Nachhalten, Absetzen mit Entladen, Laden, Schussanalyse, Schuss-
vorbereitung, Anheben mit Einrichten, Halten mit Atempause, Schuss).

Zum Schuss hin miissen immer mehr Dinge gleichzeitig ablaufen. Das uberfordert regel-
maBig den Anfanger. Er arbeitet mehr nach dem Prinzip: nacheinander handeln und nicht
gleichzeitig. Daran wird auch ein methodischer Grundsatz deutlich: Der Anfanger erlernt
zunachst die Teilhandlungen einzefn, Er muss z. B. das Gewehr oder die Pistole zunéchst
nicht selbst halten, um das Zielen zu erlernen. Die Waffe wird in die Schlinge gehéngt,

In der Trainingspraxis stellen wir immer wieder fest, dass das Erlernen der Teilhandlun-
gen relativ ziigig fortschreitet, Bei Pistolenschiitzen der Schiilerklasse wurde das Drilcken
am Abzug nach etwa 10 speziellen Trainingseinheiten in technisch guter Form sicher be-
herrscht. Aber eben nur dieses Driicken am Abzug, auf dem Stuhl sitzend und die Pistole

auf dem Tisch aufgelegt. Auch beim SchieBen auf die weiBe Scheibe gelang noch eine
gute Qualitat des Driickens.

An bestimmten Punkten der Ausbildung miissen dann die Teilhandlungen «Zusammenge-
strickt” und damit koordiniert werden. Das erfordert von allen Seiten Geduld, denn hier
geht es dann wirklich erstmalig um Bewegungsprazision. Sehr haufig tritt dann der Fall
ein, dass eine der notwendigen Teilhandlungen nicht erfolgreich gelingt oder nicht richtig
koordiniert wird. Ein Schiitze hat ganz ruhig gestanden, ganz sauber gedriickt und die
Visierung stand ruhig auf der Scheibe. Leider stand sie in der Acht links. Das Zielen gelang
bei diesem Schuss nicht.

Bei der Laufenden Scheibe sind die Verhaltnisse um vieles komplizierter, weil sich das
Ziel bewegt. Bereits im Voranschlag hat das Driicken am Abzug begonnen. Gute Schiit-
zen erreichen dabei 80 % des Abzugsgewichts. Beim Anheben des Gewehrs lasst der
Druck am Abzug etwas nach. Mit dem Anheben beginnt das Drehen um die Korper-
langsachse (.Andrehen"). Beim Einsetzen des Gewehrs in die Schulter und dem ersten
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Blick durch das Zielfernglas soll der Schiitze mit dem Zielstachel bereits in unmittel-
barer Nahe des Zielpunkts sein. Dabei setzt sich das Drehen fort und das Driicken
verstarkt sich. Von nun anlaufen gleichzeitig ab:

© Driicken am Abzug,

@ Korperdrehung,

® Fihren des Gewehrs und
@ Zielen mit Atempause.

Falls hier kein optimales Zusammenwirken stattfindet, gibt es sehr schnell grobe Fehl-
schiisse. Bei Schiitzen, deren psychische Stabilitat ungeniigend ausgepragt ist, gibt es mit
groBer RegelmaBigkeit groBe negative Auswirkungen auf die Koordination der Bewegun-
gen (nach Gabelmann, 1989, S. 13).

Besonders kompliziert wird das bei der Laufenden Scheibe beim Schnelllauf, weil hier der
gesamte Vorgang unter extremem Zeitdruck ablauft. Bewegungsprazision und Zeitdruck
sind zwei sehr gegenstzliche Dinge. Aber das macht den Reiz der Laufenden Scheibe aus,
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3 SPORTLICHE TECHNIK

3.1 Was ist sportliche Technik?

Der Bearifl Technik wird in vielen Bedeutungen gebraucht, die ursprunglich mit dem
Sport nicht in Zusammenhang stehen, Mit JElektrotechnik* st ein Zweiq der Physik ge-
meint. Mit Militartechnik™ kennzeichnet man die Gesamtheit aller technischen Einrich-
tungen im Verteidigungswesen Der ,Zahntechniker” stellt kunstliche Zahne her Und was
ist nun , Sporttechnik”?

.Die sportliche Technik ist ein spezalisiertes System gleichzeitiger und aufeinander fol-
gender Bewegungen, das auf eine rationelle Organisaticn von Wechselwirkungen innerer
und auf den Sportler wirkender auBerer Krafte mit dem Ziel genchtet ist, diese Krafte voll-
standig und effektiv fur das Erreichen hoher sportlicher Ergebrisse auszunutzen® (Harre,
1971, 5. 188)

Daber soll der Prozesscharakter der sportlichen Bewegung in den Vordergrund treten.
Man konnte auch sagen, die Sporttechnik beinhaltet die Technologie fiir die ,Herstel-
lung” sportlicher Leistungen
Das muss allerdings abgegrenzt werden vom Training. In der Sporttechnik wird lediglich
abgebildet, wie die sportliche Aufgabe wahrend il s Ausliihrung geldst wird. Also: Technik
des StehendschieBens gibt die Antwort auf die frage, welche Teilhandlungen (Techmibele
mente) unter welchen inneren und auBeren Bedingungen wie ausgefiihrt werden mussen,
damit das erwartete Ergebiis zu Stande komml.
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Die Technik einer Bewegungsaufgabe lasst sich als eine Sammlung von verbalen Geschrei-
bungen, Messwerten als Von-bis-Gereichen, mathematisch dargesteliten Bezichungen
oder Modellen usw. darstellen.

Im alltaglichen Trainings: und Wettkamplbetrieb vird die Technik fast ausschhieBlich
als verbale Beschreibung gehandhabt: ,Ich konnte heute meine Technik nicht umsetzen®
.Deine Abzugstechnik ist noch michl perfekt”

Im modernen Leistungssport werden die verbalen Beschreibungen durch Messwerte und
mathematisch gefundene Beziehungen derselben untereinander prazisiert: Solche Ce-
bilde” nennt man dann Technikmodell oder Technikleitbild. Technikmodelle entstehen
natiirlich immer zuerst im Hocluestungsbereich.
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Beim Vergleich der Messwerte pines bestimmten Sportlers mit denen aus dem Modell
zieht man Rickschliisse aut den Aushildungsstand dieses Spertlers und findet sowohl
seine Starken als auch seine Reserven. Diese Kenntnisse werden dann zur Steuerung des
Trainings verwendet, mit dem Zicl, dem Technikleitbild damit naherzukomimen und so die
Leistung zu verbessern,

s geht also um die Opumierung der Technik oder der Bewegung. Wir verstehen unter
Optinierung der sporthchen Bewegung den FrozelS, unter bestimmten gegebenen Bedin
gungen das qunstigste Resullat (Optimum) bei der 16sung der Bewegungsaulgabe 2 er-
Zielen Dober ist es von unlergeordneter Bedeutung, ob die gegebenen Bedingungen bereits
hinteichend bekannt sind oder nicht” (Jahnig, Wiinsch & Wiegand, 1973, 5. 4).

Das wichtigsle Knterium ist beim SportschieGen die Ring- oder Trelferzahl

3.2 Technikmodelle und Technikieitbilder

Im Sport und insbesondere im Leistungssport haben sich im Laufe der Zeit bestimmte,
besonders zweckmalige Bewegungsablaufe herausgebildet. Sie werden von allen er-
[ulgraichen Sportlern angewendet. Diese zweckmaBigen Abldufe haben Modellcharak-
ter. Man bezechnet sie deshald als Technikmodell oder Technikleitbild.

Lrgansend muss allerdings gesagt werden, dass es zu dicsen Modellen bzw Leithildern
unzahlige individuelle Auspragungen gibt. Sie werden mitunter als Stif des Sportlers be-
zeichnet.

Technikleitbilder lassen sich mit verschiedenen Darstellungsformen beschreiben:
© Verbale beschrebung des Bewequngsablaufs,
Fotobildieihe,
Himschleife,
> Videchilm,
Lehirflm mit Zeitlupe und Standbild,
Parametersammlung (Von-bis-Angaben) und als
mathematische Madelle
In der modernan Sportwissenschaft finden sich haufig Kombinationen aus mehreren die-
ser Darstellungsformen.
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Das Ziel von Technikleitbildern besteht in der moghchst effektiven Vermittiung und im
Erdernen der zls am zweckmaBigsten erachteten Bewegungstechnik,

Man unterscheidet daber das auBere Leithild (Vorgabamodell) vom inneren Modell
(Bewegungsvorstellung) (nach ThieR & Sthinabel, 1986, S. 150) In fast allen Fallen ent-
wickelt sich die Bewegungsvorstellung in Abhangickeit von der Giite des Vorgabemodells
und von der Hiufighet des Ubens,

Das Technklenbild enthait eine Sammlung von Erkenntnissen, die sich standig weiter
srtwickelt. Die wichtigsten Erkenntnisse werden in diesem Provzess gewannen, wenn ¢in
Spitzensportler eine Hochstleistung (neuer Rekord, Sicg be hochrzngigem Wettkampf ...)
erreicht hat und dabei gemessen, untersucht, getilmt oder beobachtet wurde. In solchen
fallen unterstellt man, dass die Technik (und naturlich auch die anderen leistungsfakto-
1en) optimal ausgepragt gewesen sein miissen

Am Beispiel der Laulenden Scheibe (Langsamlauf) wollen wir in aller Kurze wesentliche
inhalte des Technikleitbildes andeuten.
Voranschlag:

Schaft am Hiiftknochen,

Blick uber die Miindung 7u: einem Orientierungspunkt in Schneisennihe
Abéugsﬁnqer mit Vordruck VOI-I- .rniﬁ;ieste_r;s--EO % des Abzugsgewrcﬁﬁ. - _
Anheben und Einsetzen:

Beginn nach Sichtbarwerden der Scheibe,

Anheben des Schafts.

Drehpunkt des Gewehrs 7vischen linker Hand urﬁ Mad.lmg.

Einsetzen des Schafts in die Schulter mit maximaler Ortsprazision,

Gleicﬁz;:tiq mit Anheben und tinsetzen D:eh-u-n;_:; t;lzn'die_l(ﬁrpcrl:ingsachse begim;en

Beim ersten Blick durch das Zielfernronr soll der betreffende Zielstachel bereits mag-
lichst héhen- und seitengenau am Zielpunkt sein.

Druckverlust am Abzugsfinger soll moglichst gering sein.

Fihren und Zielen:

Druck am Abzugsfinger vieiter steigern (bis ca. 90 % des Abzugsgewichts).
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Das optimale Zielen wird erreicht, wenn sich der in Anschlagshaltung befindliche Kérper
um seine Langsachse dreht.

Bei der ersten oder spatestens zweiten optimalen Ziellage wird der Schuss ausgeldst.

Dabei nicht wesentlich iiber das Abzugsgewicht hinaus driicken.

Gewehr im Anschlag nachfiihren mit Nachzielen, bis die Scheibe in der Deckung ist.

Richtwerte dar.

T

i' Dies ist ein (unvollstandiges) Beispiel fiir ein Technikleitbild. Die Zahlenangaben stellen
!

i} ] Es ist sicher gut vorstellbar, dass dieses JGeriist” nun noch durch Zahlenangaben, gra-

fische Darstellungen, statistisch ermittelte Zusammenhange usw. komplettiert werden
kann und muss.

Wir sind grundsatzlich der Meinung, dass Technikleitbilder fiir den Spitzenbereich erar-

beitet werden sollen. Natiirlich kann der Anfénger und Fortgeschrittene die hier gestell-
| l a2 | ten Anforderungen nicht erfiillen. Deshalb muss es methodisch begriindete und erprobte
: , l Technikanforderungen fiir die Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus geben.

! !' Der Trainer und Ubungsleiter iibt dabei eine ganz wichtige Vermittlerfunktion aus. Er
kennt das sporttechnische Ausbildungsziel in Form des Technikmodells und die fiir die
| Jeweilige Ausbildungsstufe geltenden Teilanforderungen. Diese Teilanforderungen sind

] dem Sportler méglichst fasslich zu vermitteln. Das erfordert padagogische Kenntnisse
und methodisches Fingerspitzengefiihl.

e Wir haben z. B. festgestellt, dass die verbale Beschreibung des richtigen Druckverlaufs
am Abzug beim Anfanger ,danebengeht”. Auch die Darstellung als Kurvenverlauf funk-
tioniert bei 12-jahrigen Anfangern nur ganz selten. Die Ldsung ist die Anwendung eines

I Trainingsgeréts fiir das Driicken. Hier sieht das Auge, was der Finger macht. Erst so wer-

[ den dann Vorgabekurven sinnvoll,

Das beste Technikleitbild ist unwirksam, wenn es durch den Trainer nur mangelhaft ,rii-
bergebracht” wird. Hier muss leider erwahnt werden, dass nicht jeder ehemalige Spitzen-
sportler auch ein Spitzentrainer sein muss, Der Spitzensportler weiB aus seiner Erfahrung
ganz genau, wie der Bewegungsvorgang aussehen muss. Ohne methodische Ausbildung
{| und ohne padagogische Erfahrung wird der gewollte sportliche Erfolg allerdings nicht mit
der erwarteten RegelmaBigkeit eintreten.

S ————
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Wir betrachlen also das Technikmodell oder Technikleitbild als Ziclvorgabe fiir die \—-
Entwicklung der sportlichen Technik. Die Entwicklung der Sporttechnik geschieht im
Techniktraining.

3.3 Technikiraining

-£ur Gruppe der azyklischen (einmaligen) Bewegungen gehbren auch Bewegungen, die
nicht mit maximaler Kraft oder Geschwindigkeit der Muskelkontraktionan verbunden
sind, sondern hohe Anforderungan an das GleichmaB und die Cenauigkeil der Ubungen
stellen. Das Hauptziel solcher Bewegungen ist die Genauigkeit. Dazu zahlen ... das
sportschieBen und das BogenschieBen. Sie werden charakterisiert durch genaue Beach-
tung der Haltung, die die Grundlaqge fiir die entscheidende Bewegung ist. Das Zielen
und der folgende SchuB erfordern ein sehr prazises Zusammenwirken des visuellen Ana-
lysators mit dem Bewegungsanalysator” (Farlel, 1977, S. 223)

Diese Charakteristik unserer Sportart, formuliert durch einen Sportwissenschaftler, ist unse-
ren Betrachtungen eumn Techmiktraiming vorangestellt, um erneut deutlich zu machen, wel-
che Anforderungen an diesen Prozess gestellt werden miissen. Inzwischen gibt es ausgewie-
sene Forschungsprojekte zum Thema Techniktraining, deren hauptsichliche Ergebnisse wir
unter dem Gesichtspunkt des SchieBens betrachten wollen.

Die sportliche Technik ist ene Komponente des komplexen sportlichen Leistungszustan-
des. Man kann sie auch bezeichnen als ,Vollzug derjenigen spartmotorischen Fertigkeiten,
mit denen die zweckmabigste Losung sportartspezifischer Aufgaben ermoglicht wird, Von
einer guten, erfolgreichen Technik wird dann gesprochen, wenn damit das aktuelle bio-
mechanische Optimum, ein hoher Grad an Virtuositat, Stabilitt, die variable Anwendung
und das angestrebte sportliche Resultat erreicht werden” (Martin, 1991, 5. 53)

Daraus leiten sich folgende Ziele tir das Techniktraining ab, die auch fur das SchieBen
Gultigkeit haben (nach Martin, 1991, S. 53-54):
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1. Erwerben und Beherrschen einer solchen SchieBtechnik, die dem biomechanischen Op-
timum entspricht. Damit ist ein Beherrschungsgrad der Technik verbunden, der Zweck-
maBigkeit, Effektivitat und Okonomie bei der Bewegungsausfithrung erkennen Idsst.

Beim SchieBen auf die Laufende Scheibe wird immer wieder das Abziehen bei der
ersten Zielberiihrung empfohlen.

Der Schnellfeuer-Pistolenschiitze ist dann erfolgreich, wenn er das Zielen und Drii-
cken am Abzug gut beherrscht und es vor allem gleichzeitig durchfiihren kann. Wih-
rend die Visierung von einer Scheibe auf die andere wandert, wird mit dem Abzugs-
finger bereits ein Druck ausgeiibt, der dazu fiihrt, dass im Augenblick des optimalen
Zielbildes nur noch ein geringer Teil des Abzugsgewichts ,iiberwunden” werden muss,
um den Schuss auszuldsen.

Beim Dreistellungskampf des GewehrschieBens muss der ,Umbau” von einem
zum nachsten Anschlag im Wettkampf méglichst effektiv erfolgen. Das betrifft vor
! allem das Finden des neuen Anschlags. Nach einer vertretbaren Anzahl von Tro-
} '{ ckenanschldgen und Probeschiissen muss man sich maglichst schnell in den neuen
|

Anschlag ,hineinfinden". Falls das nicht zweckmaBig ablauft, verliert man wertvolle
Wettkampfzeit fiir die Abgabe der Wertungsschiisse.

]

- Die Technik soll stabil beherrscht werden. Diese relative Konstanz des Verhaltens soll
auch und vor allem dann vorhanden sein, wenn die inneren und duBeren Bedingungen
(] . ungewohnt sind.

Stabile Technikbeherrschung heiltt, dass auch die vorbereitenden Bewegungen immer
etwa gleichartig ablaufen. Das bedeutet beim LuftgewehrschieBen, dass man mit der
Visierung immer aus der gleichen Richtung auf den Scheibenspiegel gelangt. Dabei
f gibt es unterschiedlichste Varianten. Ein Schiitze sollte sich fiir eine daraus entschei-
| den und diese dann sicher beherrschen.

Der Anschlag sollte - unabhéngig von der Disziplin - so eingenommen werden, dass
| immer wieder gleiche Positionen der Kérperteile zueinander und zur Waffe entstehen.
t Man spricht von der Wiederholungsgenauigkeit des Anschlags.

3. Die Technik soll virtuos beherrscht werden. Das trifft zwar vor allem auf die komposito-
' rischen Sportarten wie Gerdtturnen und Fiskunstlauf zu, bei denen es Bewertungen fiir
' den kinstlerischen Ausdruck gibt.
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Virtuositat findet man aber auch beim SchieBen. Damit ist nicht das Westernschiefen
aus der Hifte gememt. Das WurfscheibenschieBen verlangl Treffsicherheit unter ex-
tremem Zeitdruck. Und beim Finale kommt noch der gesteigerte Leistungsdruck dazu.
Nicht ohne Grund ist diese Disziplingruppe bei den Zuschauem so beliebt. Die absoluten
Kenner sind hier varxlich als Virtuosen zu bezeichnen

4. Die Techmik soll so sicher beherrscht werden, dass sie, abhangig von wechselnden Be-
dingungen, auch variabel angewendet werden kann. Man spricht auch von der varia-
blen Verfugbarkert der Technik und ihrer Elemente

Wechselnde Bedingungen konnen regelgerecht verursacht sein. Der Trapschiitze hat
es immer mit verschiedenen Wurlnchtungen der Scheiben zu tun, Er muss auf jede
Situation optimal reagicren. Nur am Anfang der Trapausbildung darf es noch die Ge-
radeaustaube als , Schokoladentaube” geben. Fiir den erfolgreichen Trapschutzen gibt
es entweder keine oder ausschlieBlich Schokoladentauben Auch die regelgerechten
Toleranzen fiir die Scheibenhche beim Gewehr- und PistolenschieRen stellen Anforde
rungen an das vaniable Techmikvorhalten,

Viel haufiger und vor allem unvothergesehen sind die wechselnden Bedingungen, die
wetterbedingt, zuschauerbedingt oder taklikbedingt sind Hier eine volistandige Auf-
zahlung beginnen 7u wollen, ist schon beim Versuch zum Scheitern verurteilt. Man muss
nicht jahrzehntelang mit dem SchieBen zu tun haben, um Situationan zu edeben, die pie- ‘
mand vorhersehen konnte. Deshalb ist es auch im Traiming nie moghch, alle eventuellen
Storungen uben zu weollen. Das Training soll schon vielseitig sen und unterschiedliche
Verhaltensweisen des Schiitzen heraushilden. Vollstandig gelingt das nie.

Auch aus diesem Grund stellt der Wettkampf das beste Training dar.

Der gute Schiltze prohitiert zum groBen Teil von seiner trlahrung. Die verwertharen Frfah-
rungen des Schiitzen stammen nur zu einem Teil aus dem Traiming. Alle kennen das geflu-
gelte Wort nach dem Wettkampf: Hast du gewonnen? Ja, an Friahrung!

Das Techn ktraining ldsst sich in drei Etappen gliedern (nach Martin, 1991, s, 55f1)
- Technikerwerbstraining,

+ Technikanwendungstraining und

* techmisches Erganzungstraining.
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Technikerwerbstraining definiert sich auch als Bewegungsleren unter systematisierten
Bedingungen. Es geschieht unter den Organisationsbedingungen des Trainings und ist
damit ein planvoller Vorgang.

Die Grundlage fiir das Technikerwerbstraining ist das teils unbewusste, teils bewusste
Erkennen, Speichern, Erinnern und Wiederabrufen der Informationen, die in den Bewe-
gungsmustern im zentralen Nervensystem gespeichert sind.

Die beim SchieRzn wiederholt ablaufenden Handlungen miissen zu automatisierten Bewe-
gungsablaufen werden. Dafiir muss es im Nervensystem gespeicherte Bewegungsmuster
(Bewegungsprogramme) geben. Die Entstehung solcher Bewegungsprogramme erfordert
standige Wiederholungen der Bewegungen. Dabei werden iiberfliissige Steuerungsvor-
gange im Nervensystem abgebaut. Damit hingt zusammen, dass immer mehr Elemente
der Bewegungsausfihirung aus dem Bewusstsein in das Unterbewusstsein riicken. Die
Bewegungssteuerung konzentriert sich nur noch auf Knotenpunkte des Programmablaufs.
Nur bei unvorhergesehenen Ereignissen werden die Bewusstseinskomponenten wieder
starker eingeschaltet,

Technikerwerbstraining ist immer an hohe Wiederholungszahlen der zu erlernenden
Bewegung gebunden. Diese Wiederholungen sollen méglichst unter standardisierten,
ungestorten Bedingungen stattfinden. Nur dann kann der Schiitze seine Technik so an-
wenden, dass die rdumlichen, zeitlichen und dynamischen Abweichungen zwischen den
Schiissen minimal werden. Die Vorgange laufen in hohem MaRe wiederholungsgenau ab,
wobei geringe Abweichungen immer vorhanden sein werden. Kein Schuss gleicht villig
dem anderen. Aus diesen Differenzen bei der Ablaufs- oder Wiederholungsgenauigkeit
resultiert natirlich dann auch ein unterschiedliches Ergebnis bei jedem Schuss.

Ein methodisches Prinzip beim Technikerwerbstraining besteht im so genannten Uber-
lernen. Wir verstehen darunter das iibertrieben ausgedehnte und standig wiederholende
Uben. Das birgt natiirlich die Gefahr in sich, dass das Training lanaweilig und stupide wird.
Der Trainer muss vor allem bei jiingeren Sportlern immer einen Kompromiss finden zwi-
schen Konsequenz beim konzentrierten Uben und freudbetonten anderen Komponenten
im Training. Dazu zahlt man die SchieBspiele.

Beim Technikanwendungstraining geht es um das Entwickeln der variablen Verfiigbar-
keit der Technik unter wechselnden und teilweise unvorhersehbaren Bedingungen. Wir
Schiitzen miissen uns dabei im Klaren sein, dass wir fast optimale Bedingungen haben.



Die auf den Schiitzen wirkenden Storungen von auBen sind vergleichsweise klein in Bezug
auf andere Sportarten. Stellen wir uns nur emimal vor, welchen Stérungen ein angreitender
Handballer durch den Verteidiger ausgesetzt ist Trotzdem muss er das Tor treffen, und
awar nicht das Tor schlechthing sondem dort, wo der Tormann vermutlich nicht sein wird.
Als0, hier geht es in gevasser Weise auch um Prézision der Bewegung

Man ist sich in Sportwissenschaft und Praxis einig, dass die vaniabel verfigbare Technik
vorhanden sein muss, um erfolgreich zu sein. Allerdings gibt es ber der Frage, wie diese
erlernt werden soll, mindestens zwei verschiedene Meinungen. Die eine vertrtt die Ansicht,
dass man die Bewegungshandlung zunichst so erlernen soll, dass sie relativ konstant” als
dynarmscher Stereotyp vornanden sein muss. Danach lolgt in enem weiteren Lernschntt
die Entwacklung der vanablen Verfiigbarkeit durch Uben unter geplanten und ungeplanten
Storungen.

Die andere Meinung plddiert fir das Erlernen unter variicrenden Bedingungen von
Anfang an. Sicher sind beide Varianten unter besummten Bedingungen gleichermaRen
erfalgreich. Far das SchieBen cinplehlen var die ,Zwei-Schritt-Varianta® Da es hier um Pra-
zisionshandlungen geht, die auch noch unter relativ ungestorten Bedingungen im Wett
rampf ablaufen konnen, sollte der junge Schulze zunachst die Grob- und Feinkoordination
erlernen und sich dann den stérenden Bedingungen zuwenden.

Wenn eben gesaqt wurde, dass relativ ungestorte Bedingungen auf den SchieBstan-
den herrschen, so ist dies immer relativ zu sehen. Der relativ grobe Rempler, mit dem ein
dribbelnder fuBballer behindert wird, kann fiir das Froebnis <einer Handlung (Torschuss
oder erfolgreiches Abspiel) weit weniger beeintrichtigend wirken, als die unerwartete
Windboe fir den Gewehischiitzen, Da es im zweiten Fall um héchste Prazision bei der
Handhabung der Waffe geht, weiten sich selbst harmlos aussehende Stdrungen von au
Ben zu gioBeren Ringzahlverlusten aus.

Eben war von zwei Meinungen zum Erlernen der variablen Verfugbarkeit die Rede. Da
hinter steckt auch en neurophysiologischer Tatbestand: Variable Verfiigbarkeit beruht
auf zwer sportmotorischen Fahigkeiten. Hierbei handelt es sich zum einen um die Anti
zipationsfahigkeil, also das Vorhersehen bestimmter Zustande und zum anderen um das
Vorhandensein anwendungsbereiter, automatisierter Fertigkeiten. Antizipationsfahigkeit
entsteht nur durch oft wiederholtes Uben, was zu reichhaltigen Bewegungserfahrungen
fithit.
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Gleichzeitig entwickelt sich aber durch wiederholtes Uben auch die automatisierte Fer-
tigkeit. Es kommt darauf an, beim Training Akzente in Bezug auf das aktuelle Ziel des
Trainings zu setzen. Das Erlernen der komplizierten Prazisionsbewegungen beim SchieBen
sollte nicht dem Selbstlauf iiberlassen werden. Es muss planvoll geschehen, wenn es in der
aur Verfigung stehenden Zeit zum gewiinschten Erfolg fishren soll.

Das technische Erganzungstraining verfolgt das Ziel, die Stabilitit und Virtuositit der Be-
wegung mit erganzenden Ubungsinhalten weit gehend zu verbessern. Diese Ubungsinhalte
beziehen sich haufig auf motorische Fahigkeiten, deren gute Auspragung sich auf die Bewe-
gungsfertigkeit, also die Wettkampfiibung, positiv auswirkt.

Hierzu zéhlt z. B. das Haltetraining des Pistolenschiitzen, der so die Kraftfahigkeiten in
Arm- und Schultermuskulatur auf sehr spezielle Weise verbessert.

Auch bei der Laufenden Scheibe sind solche Halteibungen notwendig und niitzlich.

Das Uben der Handruhe hat fiir alle Pistolenschiitzen grundlegende Bedeutung.

Das Trainieren der Waffenruhe beim BiathlonschieBen verfolgt das gleiche methodische
Ziel. Fiir solche Ubungen sind bereits spezielle Trainingsgerate entwickelt worden. Sie bie-
ten den Vorteil, dass diese Trainingsformen im Computer protokolliert und die Ergebnisse
messbar gemacht werden kbnnen. Das wirkt sich sehr positiv auf den Erfolg solcher Trai-
ningsaufgaben aus. Seitdem das Haltetraining junger Biathlonsportler mit einem spe-
ziellen Trainingsgerat kontrolliert wird, hat sich diese Fahigkeit nachweisbar verbessert.
Friher wurde ohne Trainingsgerat natiirlich auch Haltetraining durchgefiihrt. Das erfolgte
meist in den Abendstunden in der Unterkunft mit dem Luftgewehr ohne direkte Kontrolle
durch den Trainer. Es lasst sich leicht vorstellen, dass dabei nicht immer die notwendige
Ernsthaftigkeit vorhanden war. Die Anwendung des Trainingsgerdts stellt einen gewissen
methodischen Zwang dar. Der Erfolg ist nicht zu iibersehen,

Das Trockentraining galt schon immer als eine feste GroBe im schieBsportlichen Training.
Dahinter steckt das Prinzip der Imitation. Trockentraining bezieht sich auf einzelne Ele-
mente der Bewegung oder auch auf die komplexe Bewegungshandlung.

Fiir diesen Zweck sind die Laserzielgerite entwickelt worden, die sogar den Schuss imitieren,
allerdings wird nicht mit Blei, sondern mit Laserlicht ,geschossen” und der Treffer genau
ermittelt. Es gibt sogar bereits Meinungen, dass diese Art des SchieBens eines Tages das
herkdmmliche SchieBen ablasen wird, da es (ohne Blei und Gerausch) umweltfreundlicher ist.
Sicher werden sich diese Meinungen weiter polarisieren. Man darf gespannt sein!
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Sehr unbeliebt, aber genauso wichtig, sind z. B. die Anschlagsiibungen. Diese lassen sich
auch zu Hause durchfiihren.

Das Imitieren der komplexen Bewegungshandlung ist als TrockenschieBen bekannt. Hier
wird allerdings kein scharfer Schuss abgegeben. Der Schnellfeuerschiitze greift sogar im
Wettkampf auf diese Ubungsform zuriick, indem er vor seiner Wettkampfserie mit dem
JIrockenabzug” eine komplette Fiinferserie imitiert. Auch die (sogar im Regelwerk festge-
schriebenen) Trockenldufe bei der Laufenden Scheibe dienen diesem Zweck.
Wurfscheibenschiitzen machen vor Training und Wettkampf Zielibungen auf noch nicht
fliegende Scheiben.

Es gibt keine SchieBdisziplin, die auf Ergdnzungstraining verzichten kann. Erstens stellt
dieses Training eine feste methodische Notwendigkeit dar und zweitens verliuft auf diese
Weise das Training vielseitiger und interessanter.
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Leistungsdiagnostik ist das Erkennen und Darstellen des individuellen Niveaus der Kom-
ponenten einer sportlichen Leistung oder eines sportlichen Leistungszustandes (vg|. Rothig
et al, 1962, S. 277). Das Ziel der Leistungsdiagnostik besteht darin, maglichst genaue
Voraussetzungen fiir die Steuerung und Regelung des Trainings zu schaffen.

Die Leistungsdiagnostik bezieht sich auf die

Objektivierung der Leistungsvoraussetzungen
@ Leistungsfahigkeit,

@ Leistungsbereitschaft

und die

Erfassung von Merkmalen des aktuellen Leistungsvollzugs
@ KenngroBen,

@ Kennlinien und

® Merkmale (vgl. Schnabel & ThieB, 1986, S. 97).

Bei der Leistungsdiagnostik werden verschiedene Verfahren angewendet.
Dazu z3hlen

© Leistungskontrollen,

@ sportmotorische Tests,

@® Beobachtungsverfahren,
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@ Analyseverfahren,

@ biomechanische Untersuchungsverfahren,
@ Technikanalyse,

@ physiologische Tests,

@ sportmedizinische Untersuchungen und
® sportpsychologische Tests

Werden mehrere dieser Verfahren ber einem Diagnostiktermin angewendet, spricht man
von komplexer Leistungsdiagnostik (KLD)

4.1 Inhalt der Leistungsdiognostik beim
Sporischiefien

Wie wird nun die Leistungsdiagnostik im SportschieBen angewendet? Die am haufigsten
angewendele Form ist der Kontrollwettkampl Hier wird unter wettkampfahnlichen Be-
dingungen die aktuclle Leistung ermittelt, friahrungsgemal werden hierber fast immer
bessere | eistungen als im _richtigen” Wettkampf erreicht. Fs qibt mehrere Grinde dafir:

+ Das Publikum fehlt.

* Die Kampfrichter sind hier der Trainer und eventuell Sportkameraden.

Cs gibt keine otfizielle” Zielstellung fur einen solchen Wettkampf.

lrotzdem lassen sich aus den Ergebnissen der Kontrellweltkampfe Aussagen iiber den
akluellen Leistungsstand ableiten,

Eine andere, relativ haufig angewendete Form der Leistungsdiagnostik hietet die Tech-
nikanalyse. Hier wird die Technik der Wettkampfubung mit biomechanischen Methoden
untersucht. Auch liefern Film  oder Videoaufnahimen Riickschliisse iiber die Qualitat der
aktuellen Technik.
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@ die Anschlagstabilitat, 2. B. mit einer stabilografischen Messplattform,

@ das Zielen, 2. B. mit einem Laserzielgerat, mit einer Mikrofernsehkamera,

@ das Driicken, 7 B. mit Messabzigen auf Dehnmessstreifenbasis, mit Oldruckblase
am Abzug, mit Drucksensoren am Abzug,

@ das Atmen, . B. mit Thermistorfuhlern fiir die Atemluft und

@ die Herzfrequenz, 2. B. mit Pulsmessgeraten nach dem EKG-Prinzip.

All diese Verfahren konnen sowohl isoliert als auch im Komplex angewendel werden
Grundsatzlich solite dabei die erreichte Leistung moglichst genau mit dokumentiert werden
(beim GewehrschieBen 2. B. mit Zehntelringen und Lage der Schiisse auf der Scheibe, beim
TrapschieBen mit Angaben zum ersten und zweiten Schuss ).

In den Anfingen der komplexen Technikanalyse (etwa in den 70er Jahien) wurden die
Moglichkeilen der Untersuchungsveriahien bis aufs Letzte ausgereizt mit dem Ziel,
maglichst tief in die Bewegungsstruktur cinzudringen. Das fiihrte 2. B. im FuBball dazu,
dass die Ballflugzeit auf dem ersten Flugmeter beim FreistoB mit einer Genauigkeit
von einer Millionstelsekunde gemessen wurde und nachdiesen Ergebnissen die Spicler
der Mannschaft in eine Qualitatsreihenfolge gesetzt wurden. Messtechnisch war dies
natiirlich brilliant, nur sportmethodisch war es nah am Unsinn. Sicher muss der FuBball
eine geniigend hohe Anfangsgeschwindigkeit haben. Aber er muss auch das Tor trefien.
Und gerade das spielte dabe keine Rolle.

Man leitete daraus unter anderem ab, dass es besser ist, nach felgendem Prinzip zu mes-
Sen: sa genau wie sportmethodisch notwendig und 50 ungenau wie zulassig. Fur das
SchieBen mit der Schnellicuerpistole wiirde das bedeuten, dass die Zeit fir den ersten
Schuss mit Zehnte! sckunden-Genauigkert ermittelt wird. Messtechnisch wire ohne Pro-
bleme auch die vierte Stelle nach dem Komma maglich. Der Sportler kann jedoch solche
Angaben uberhaupt nicht verarbeiten, Die Messwerte sollten aiso in threr Genauigkeit dem
Verstandnis durch den Sportler entsprechen. Nur so entwickelt sich durch die Kenntnis von
objektiven Messwerten die subjektive Wahrnehimung des Sportlers weiter.
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An zwei Beispielen soll gezeigt werden, welche Inhalte die Technikanalyse haben kann.

1. GewehrschieBen (alle Anschlige)

»  Ringzahl mit Zehntelringangabe und Lage des Schusses (.Uhrzeitwert"),

Anschlagstabilitat (Schwankung bei jedem Einzelschuss und Wiederholungsgenau-
igkeit iiber die Schussfolge),

» Dricken am Abzug (Druckdauer und Druckhérte),

» Zeit der Atempause,
Zielvorgang (aus welcher Richtung gelangt die Visierlinie in den Spiegel, schlech-
teste und beste Visierlinienposition in der letzten Sekunde vor dem Schuss, GroRe
und Richtung des Springens der Miindung) sowie

+ Herzfrequenz unmittelbar vor dem Schuss und nach Erkennen des Ringzahlwertes.

All diese Messungen werden in Tabellen- und Grafikform dokumentiert und kommentiert.
Sehr hilfreich ist auch immer der Vergleich der aktuellen Werte mit denen der vorangegan-

genen Untersuchung. Vor allem bei jiingeren Sportlern hat sich der Vergleich der Sportler
untereinander als motivierendes Moment bewahrt.

2. Trap- und DoppeltrapschieBen
+ Trefferermittlung (bei Trap auch Treffer mit dem zweiten Schuss, Kennzeichnen be-
sonders guter Treffer [,Staub”] und schlechter Treffer [,nur ein Splitter’]),

* Reaktionszeit (vom Sichtbarwerden der Scheibe bis zur ersten Bewegungsieaktion
des Schiitzen),

+ Zeit bis zum ersten bzw. zweiten Schuss,
Geschwindigkeitsverlauf der Flintenmiindung,
+ GroBe des Geschwindigkeitsmaximums und zeitliche Lage dieses Maximums sowie
» Videoaufnahme des Zielens (eine Mikro-TV-Kamera in Augennihe des Schiitzen
liefert dem Trainer fast das gleiche Bild, das der Schiitze beim Zielen sieht).

Die Messwerte werden nach Links-, Geradeaus- und Rechtsscheiben geordnet und bear-

beitet. Dabei stellt sich immer wieder heraus, dass die Geradeausscheibe nicht fiir jeden
Schiitzen die Schokoladenrichtung ist.
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Die Technikanalyse solite von einem bestimmten Leistungsniveau an regelmaBi-
ger Bestandteil des Trainings sein. Sie hat eine wesentliche padagogische Funktion
(wie auch alle anderen Formen der Leistungsdiagnostik): Sie macht die Stérken des Sport-
lers deutlich und weist auf Defizite in Form von Reserven hin. So .verpackt”, beinhaltet sie
kein Kritisieren des Sportlers, sondern eine wirksame Hilfe bei der langfristigen Leistungs-
entwicklung.

Jeder Sportler weist eine andere Personlichkeitsstruktur auf. Sie beinhaltet auch die leis-
tungsbestimmenden Komponenten fiir das Erzielen von Hochstleistungen. Deshalb sind
Kenntnisse iiber psychische Starken und Schwiéchen in héheren Leistungsbereichen unab-
dingbar. Um sie aufzudecken, helfen psychologische Tests. Sie sind in den meisten Sport-
arten regelmaBiger Bestandteil des Diagnostikprogramms. Die psychologischen Tests und
Gesprache mit dem Sportler dienen dazu, eventuelle Defizite (z. B. beim Reaktionsver-
mdgen des Wurfscheibenschiitzen) zu erkennen. Sie finden aber auch die Starken der
Sportlerpersonlichkeit. Beides dient unter Umstanden dazu, bestimmte psychoregulative
Verfahren fiir einen bestimmten Sportler auszuwihlen und sie ihm zur Anwendung zu
empfehlen. Solche Verfahren gibt es zur Bewaltigung von Stress oder Angst (vor allem im
Wettkampf) und fiir andere ,UnregelmaBigkeiten” im Verhalten des Sportlers.

Im Rahmen der Leistungsdiagnostik sollten regelmaBig sportmedizinische Untersu-
chungen stattfinden. Sie dienen der allgemeinen medizinischen Betreuung und haben
auch eine prophylaktische Bedeutung.

Bei Sportschiitzen wird dabei besonderer Wert auf folgende Untersuchungsbereiche gelegt:
© Skelettsystem: Wirbelsaule; Abnutzungserscheinungen durch unphysiologische An-
schlagshaltung.
@ HerzKreislauf-System: allgemein gute Ausdauerleistungsfahigkeit (Fahrrad-Frgome-
ter-Test), Diagnostik der Herz- und Atemtatigkeit.
Hororgan: Priifung des Horvermdgens und Festlegung von prophylaktischen MaBnah-
men gegen Horschaden (Larmschwerharigkeit, Tinnitus).
* Sehorgan: Priifung des Sehvermagens, Festlegung von Sehhilfen zum Scharfsehen der
Visierteile oder des Ziels, Festlegung von Sehhilfen bei grellem Licht (getonte Glaser).
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Bei jiingeren Sportlern mit leistungssportlicher Perspektive (Auswahlkader der Landesver-
bénde) haben sich regelmaBige Tests der Leistungsvoraussetzungen als sehr hilfreich
erwiesen. Dabei wird der Entwicklungsstand der wichtigsten Leistungsvoraussetzungen
objektiviert. Wir zihlen dazu

@ den Handruhetest (Pistole) bzw. Waffenruhetest (Gewehr),
® den Cleichgewichtstest (mit Messplattform),

© den Test zur Zeigefingerempfindlichkeit sowie

© den Test fiir den Zielvorgang.

Fir alle diese Tests gibt es inzwischen aussagefahige Testgerate von unterschiedlichen
Anbietern. Die technischen Maglichkeiten zur Messung von Leistungsvoraussetzungen
stellen einen wichtigen Aspekt dar. Mindestens genauso wichtig ist die methodisch kluge
Interpretation solcher Messergebnisse. Das erfordert langjahrige Erfahrungen. Man sollte
sich dabei auf die Spezialisten verlassen.

Mit zunehmender sportlicher Leistungsfahigkeit der Nachwuchssportler werden diese
Tests der Leistungsvoraussetzungen mehr und mehr durch die Technikanalyse ersetzt.

4.2 Technikanalyse und Technikkorrektur
mithilfe von Messtechnik

Die Technikanalyse ist nicht Selbstzweck! Sie hat - wie eben beschrieben — die Aufgabe,
Starken und Reserven des sporttechnischen Ausbildungsstandes zu finden. Falls bei der
Technikanalyse Mangel aufgedeckt wurden, gilt es, diese so schnell und so effektiv wie
moglich zu beseitigen. Wenn man sich dabei der Messtechnik bedienen kann, bestehen
schnellere Aussichten auf Erfolg. In Kapitel 2 ,Grundfertigkeiten des Schieens” wurde
z.T. schon auf solche Probleme eingegangen. Es sollen nun weitere Beispiele folgen, bei
denen mit messtechnischer Unterstiitzung die SchieBtechnik oder die Leistungsvorausset-
zungen verbessert wurden,
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tolenschieBen zu lange dauert. Wir wissen bereits, dass die Atempause beim Zielen nicht
langer als 8 10 Sekunden dauem soll. Die duRere Atmung, also die Bewegungen des
Brustkorbs beim Ein- und Ausatmen, ist mit dem geschulten Auge gut erkennbar. Als
~Messinstrument” dient uns hier die Stoppuhir. Der Trainer oder ein Sportkamerad sitzt
beim Training oder Wettkampf hinter dem zu lange zielenden Sportler und startet bei
jedem Schuss dic Uhr dann, wenn die letzte Ausatmung erfolgt und stoppt sie beim Bre-
chen des Schusses. Diese Werte werden mit der Schussnummer und dem Ringzahlergebnis
protokolliert: Beim Training besteht zusitzlich die Moglichkeit, nach Uberschreiten der 10
Sekunden den Zielvorgang durch eine Information an den Sportler abzubrechen. So bildet
sich im Laufe des Ubens cin Zeitempfinden beim Sportler heraus. Das Zeitempfinden oder
die Zeitwahrnehmung ist sinnesphysioloqisch nach nicht ganz geklart. Der Mensch besitzt
keine Sinnesorgane tiir die Zeitwahrnehmung. Man vermutet 2. B., dass die verschiederer,
Biothythmen (Herzrhythmus, Atemrhythmus, Tag-Nacht-Rhythmus, Rhythmus von Belas-
tung und Frholung usw) durch einen sehr komplexen Prozess eine eirigermalien genaue
Zeitwahrnehmung moglich machen.

Je ofter dem Sportler die Maoglichkeit gegeben wird, seine LSubjektive Zeit” mit der ob-
Jektiv vergangenen Zeit zu vergleichen, umso genauer nimmt er die Zeit in Zukun{t wahr.

Beispiel 2

Es wurden Zielfehler beim Gewehr- oder PistolenschieBen diagnostiziert. Trotz ruhigen
Stehens und weichen Abzichens wird das Zentrum nur selten getroffen. Beim Zielvorgang
muss es also UnregelmiBigkeiten geben.

Wir wenden hier eine Laserzielanlage an. Sie licfert uns Informationen tber Beginn, Dauer
und Ort des Zelens.

Der Schutze hat die Aufgabe, nach jedem Schiss einen Kommentar zum Ziglvorgang
abzugeben. Das bedeutet keinen mehiminiitigen Vortrag”, tr kann sich auf formelhafte
Begritfe reduzieren (,nicht von oben, sondem von der Seite in den Spiegel gekommien®).

Nach dem Schiitzentommentar erfoigt der Kommentar des Bedieners am Lasergerat
Erwird entweder mit hurzem Kommentar die Wahmehmung des Schiitzen bestatigen oder
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den tatsachlichen Ablauf, der vom Schiitzenkommentar abweicht, schildern. Besonders
glinstig ist es dann, wenn hier nicht nur verbale Informationen ausgetauscht werden,
sondern wenn dem Schiitzen aufbereitete Messwerte in Form von zeitechten oder zeit-
gedehnten Verldufen oder in Kurvenform gezeigt werden konnen. Wichtig ist dabei na-
tiirlich, dass der Schiitze weil, was diese Informationen fiir seine Bewegung bedeuten. Er
muss diese Informationen verarbeiten kénnen. Diese Informationen missen altersgerecht
aufbereitet sein. Einem 12-jzhrigen Schiiler muss ich seinen Zielvorgang anders erldutern
als einem Olympiasieger.

Die Aufgabe besteht darin, subjektive Wahrnehmungen des Schiitzen und objektiv gemes-
sene VorgGnge miteinander zu vergleichen und auf diese Weise die subjektive Wahmeh-
mung zu perfektionieren. Solche Trainingsformen sind sehr intensiv und anstrengend. Man
sollte sie deshalb zeitlich klug dosieren.

Beispiel 3 i

Einem Schiitzen der Disziplin Laufende Scheibe gelingt es nur selten, mehrere Teilhand-
lungen sinnvoll miteinander zu koordinieren. Er arbeitet noch vorwiegend nacheinander.
Nach dem Einsetzen des Gewehrs werden zuerst die Hohenkorrekturen vorgenommen,
dann die Seitenkorrekturen, danach arbeitet der Finger am Abzug usw. Und dann ist
natirlich die Schneise zu Ende, ohne dass der Schuss gebrochen ist.

———

Hier milssen wir den Zielvorgang mit einer Mikro-TV-Kamera am Zielfernrohr und das
Driicken am Abzug mit einem Messabzug sichtbar machen. Der Trainer ist hier wirklich
«mit seinem Latein am Ende", wiirde er sich ausschlieBlich auf seine Beobachtung mit dem
Auge verlassen.

Nach einer Erléuterung des aktuellen Lernziels sieht der Schiitze nach jedem Schuss das
Videoband mit seinem Zielvorgang. Er soll héhengenau einsetzen und dabei bereits mit

der Scheibe ,mitfahren" (Andrehen). Nach jedem Schuss gibt es Kommentare vom Trainer l
beim Anschauen der Videoaufnahme. Der Schiitze soll maglichst davor schon seine eigene _
Wahmehmung des Vorgangs schildern. Der Vergleich von Schiitzenkommentar und Video ’
aufnahme macht deutlich, wie genau der Schiitze diesen wichtigen Vorgang wahrnimmi. ‘
Nur wenn die Bewegung einigermaBen richtig erfasst wird, kann man sie auch korrigieren.
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dann durch weiches Krummen des Fingers der Schuss ausgeldst wird. An einer bestimm.
ten Stelle des Fuhrens und Zielens muss also der Finger den Druck am Abzug deutlich
erhohen. Das stellt fir viele Schiitzen den ,Knackpunkt” bein [ tlernen der richtigen Ko
ordinatien dar. Danach soll der Finger dieses Niveau nur” halten. Das Hauptaugenmerk
liegt nun wieder fast ausschlieBlich beim Fahren und Zielen.

Schon die nicht ganz enfache Beschreibung dieses Vorgangs macht die Kempliziertheit
des Erlernens deutlich. Der Schistze wird nun nach jedem Schuss mit der Videoaufnahme
und der Abzugskurve konfrontiert.

Eine solche Traimingseinheit kann man nicht iiber Gebihr ausdehnen. Es ist viel Geduld er-
forderlich. Die Aufmerksambeit des Schiitzen muss standig wechseln. £r ermudet schneller
als bei einer ,normalen” Tramingseinheit. Der relativ hohe Aufwand an Messtechnik und
Zeit lohnt sich aber fast immer, vorausgesetet, der Schiitze ist vom Erfolg dieser Unter-
nehmung iiberzeugt. Das zu erreichen, ist eine Frage des padagogischen Geschicks des
Irainers.

Die drei angefuhrten Beispiele sollten zeigen, welche generellen Maglichkeiten beim Ler-
nen mit messtechnischer Unterstitzung bestehen. Man nennt diese Form des Lermens
auch Geben von objektiv erganzender Schnellinformation.

50 elwas muss methodisch klug in das Training eingebaut werden. Man kann den Spertler
damit auch ,uberfuttern”. Das ist insofern getanrlich, als dass sich der Schiltze dann mehr
auf die Messwerte verldsst als auf die Schulung seiner eigenen Wahmehmung. Dann hat
man so ziemlich das Gegenteil von dem erreicht, was man urspriinglich vorhatte.
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Abb. 19: Ringzahlen Luftgewehr, Tino M., Suhl, 06.03.2001
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Abb. 21: Schwankungsfldchen [mm’]: Mustermann: Luftgewehr, Suhl 26.09.03

5 95 0 805 " s ® Abb. 22: Drift des KSP [mm]; Kk-Gewebr liegend
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Abb. 24: Abkommensanalyse Patrick L., Freie Pistole, Suhl, 26.04.2004.

Angaben zur Lage des Schusses nach dem Prinzip des Uhrzifferblatts. Je kleiner die Sdulen, desto genauver
wurden die Schiisse angesagt.

Die Angaben zur Lage der Treffer fielen offensichtlich schwerer als die Ansage der Ringzahl,
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Abb. 25: Zeit vom Anheben bis zum Schuss, Luftpistole, Suhl, 10.11.200]

Das sind die ersten 20 von insgesamt 50 gemessenen Schissen.
Die Zeiten sind durchweg zu lang. Werte zwischen 15 und 20 Sekunden soliten angestrebt werden.
Hier lagen die Mittelwerte gber 20 Sekunden.

Hier sind nur einige Ausschnitte aus den angewendeten Messverfahren dargestellt.
Weitere detaillierte Angaben beim Verfasser. a

4.3 Technikkorrekiur ohne
messtechnische Hilfsmitiel

Natdrlich kann nicht iiberall und zu jeder Zeit Messtechnik fiir das Techniktraining zur
Verfiigung stehen. Der Normalfall wird sein, dass der Trainer mit seinem groBen Er-
fahrungsschatz und dem geschulten Auge die Technikentwicklung stimuliert. Natiirlich |
hat jeder Trainer eine individuelle Auffassung von der richtigen Technik. Langjahrig
erfolgreiche Trainer hinterlassen deshalb bei den von ihnen betreuten Schiitzen sehr
individuell gepragte ,Lernspuren”. Eine trainertypische Handschrift ist erkennbar. All
das bedeutet aber auch, dass bestimmte Grundstrukturen der Technik immer vorhanden
sein miissen, um international erfolgreich zu sein.

Das wichtigste ,Werkzeug" beim Techniktraining ohne Messtechnik ist die standige Kom-
munikation von Schiitze und Trainer. Der Schiitze schildert moglichst genau seine Wahr-
nehmung und der Trainer kommentiert und korrigiert auf Grund seines Wissens und seiner |
Erfahrung. Diese beiden Fundgruben arbeiten natiirlich dann besonders zuverlassig, wenn ‘
der Trainer auch tiber eigene praktische Erfahrungen iiber die zu vermittelnde Bewegung ver-
fiigt. Allerdings zeigt sich immer wieder, dass dieses praktische Wissen allein nicht ausreicht.
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Erst bestimmte methodische Regeln und padagogische Kenntnisse sorgen dafiir, dass die
praktischen Erfahrungen richtig an den Mann und die Frau gebracht werden konnen. Aus
diesem Grund hat der Trainer die Pflicht, sich standig weiterzubilden. Das beschrankt sich
nicht nur auf Lehrgange zur Erneuerung der Trainerlizenz. Der erfolgreiche Trainer lemt
standig dazu, indem er erfolgreiche Sportler und Trainerkollegen genau bei der Arbeit be-
obachtet, die Fachpresse studiert und auch ,iiber den Tellerrand” zu anderen, verwandten
Sportarten schaut.

So weit zu den Grundregeln des Techniktrainings ohne Messtechnik! Die Notwendigkeit,
ohne Messtechnik, doch maglichst genau, die Sporttechnik zu erkennen und zu beein-
flussen, machte immer wieder Sportler und Trainer erfinderisch. So gibt es mittlerweile
unzahlige Beispiele, wie die Videokamera beim Techniktraining im Sportschiefen ange-
wendet wurde und wird. Einige wenige Beispiele sollen das verdeutlichen:

© Springen der Miindung beim GewehrschieBen: Nahaufnahme des Komtunnels
von vorn unten oder hinten oben.

@ Einsetzen des Schafts in die Schulter beim SkeetschieBen: Aufnahme des Schiit-
zen von der Seite der Abzugshand.

® ZweckmaBigkeit der Handlungen mit dem Gewehr beim Biathlon: Aufnahme des
Sportlers vor, bei und nach dem SchieBen.

@ Korperdrehung oder Kippen des Kérpers bei Schnellfeuerpistole und Laufende
Scheibe: Aufnahme des Sportlers von oben oder hinten oben.

Beim Erfassen von Korperposen leistet auch die Fotoaufnahme gute Dienste. Die digitale
Fotografie lasst hier sehr zeitnahe Auswertungen zu. Mitunter lasst sich der Kniendschiitze
nur durch ein Foto von seinem unzweckmaBigen Anschlag iiberzeugen.

Der Laserpointer mit seinem meist roten und stark gebiindelten Licht leistet uns gute
Dienste, wenn es darum geht, den Beginn und den Verlauf des Zielens beim Gewehr- und
Pistolenschielen stérker zu hinterfragen. Am Lauf wird der Pointer so befestigt, dass er
nicht auf die zu beschieBende Scheibe strahlt, sondern etwa eine Spiegelhche darunter.
Hier wird eine zweite SchieBscheibe so positioniert, dass der Laserstrahl dann in der Zehn
ist, wenn auch das Geschoss in der Zehn einschldgt. Nach wenigen Schiissen ist dieses Ein-
richten der Hilfsscheibe gelungen. Der Schiitze soll den Lichtpunkt bei seinem Zielvorgang
nicht sehen. Der Trainer beobachtet nun genau die Richtung, aus der die Visierlinie in den
Spiegel ,einfahrt" und was dann folgt. RegelmaBig gibt es immer wieder Erstaunen darii-
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ber, wie oft der weniger geiibte Schiitze schon in der Zehn war, bevor er dann endlich ge-
schossen hat. Hier wird iibrigens wieder ein Problem der Bewegungskoordination deutlich.

Wenn man vor die Hilfsscheibe eine Videokamera stellt, kann man dem Schiitzen nach
dem Schuss seinen Zielvorgang sogar zeigen und nicht nur erzahlen. Das Zeigen ist immer
die iberzeugendere Variante.

Das Driicken am Abzug lasst sich bei fehlerhafter Ausfithrung deutlich machen, indem
am Abzugsfingernagel ein Streichholz oder ein Trinkrohrchen befestigt wird. Auch ein
auf das letzte Zeigefingerglied aufgestecktes, schlankes Papierrbhrchen oder -tiitchen
erfillt diesen Zweck. Der Abzugsfinger wird damit optisch langer und alle ruckartigen
Bewegungen desselben erscheinen durch die Verldngerung vergréBert.

Der SchieBrhythmus zeigt an, in welchen zeitlichen Abstanden die Schiisse beim Wett-
kampf abgegeben werden. Wenn die sportliche Technik stabil ist und keine taktischen
Besonderheiten auftreten, kann man einen SchieBrhythmus mit groBem GleichmaB beob-
achten. Die zeitlichen Abstande der Schiisse dhneln sich immer sehr. Probleme der SchieB-
technik duBern sich fast immer auch im unregelméBigen SchieBrhythmus. Also sollte man
den SchieBrhythmus im Wettkampf iiberpriifen. Wir benutzen dafiir eine Stoppuhr mit
Schleppzeiger bzw. Splitzeitenangabe.

Schuoletryttonss Noberd B Lufigewnte 117 2000

1. Seng 1 Sena 1 Sem 4 Sere 5. Serm L Serm
Frabe R R R 120R 108 1R
S8 ma T3 min 15T man 440 min B:11 mun &¥mn
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L] I-I 23 min
) ‘
~x;..-;a.aair--uu:an.nﬂ-ou-:aa.uunav:uaar’.-u-.:a-lo-rnnuaaniu.iu
Schussnr OSP Thunngen KW

Abb. 26: SchieBrhythmuszeiten N. E, Luftgewehr, 11.07.2000, Olympiaausscheidung. Schiefirhythmus-
zeiten zwischen 40 und 60 Sekunden sind bei der Disziplin Luftgewehr normal. Bei diesem Wettkampf
war gegen Ende des Wettkampfs (Serie 5 und 6) eine deutliche Verkurzung der Schusszeiten zu beobach-

ten, ohne dass sich die guten Ringzahlergebnisse veranderten. Hier ,lief alles optimal”.
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cinbezogen werden, um den Ubergang vom Probe zum Wertungsschiellen zu ertassen
Die Verarbeitung aller Angaben erfolgt auf unterschiedliche Weise. Emplehlenswert ist
die grafische Darstellung von SchieBzeiten und Ringzahl Auch die Zeiten fur die einzelnen
Serien und die Ringzahlsummen der Serien sollten nicht fehlen. Das Verlassen des SchieB-
standes bei Pausen gehdrt ebenfalls in diose trnebung.

Wichtig ist, dass so etwas fur cinen Sportler dfter, wenn méglich regelmaRig, gemacht
wird. Die Ergebnisse sollten dann im Training ausgewertet werden. Abbildung 26 zeigt
einen Ausschnill aus einer solchen Zeitanalyse.

4.4 Ermitilung des oplimalen Abrugsuewichis

Fur einige olympische Schieldisziplinen existieren im Regelwerk Spielroume fur die Lin-
stellung des Abzugsgewichts an der Waffe. Wenn Reglementierungen vorhanden sind,
dann beziehen sie sich meist auf ein Mindestabzugsgewicht. Fiir die Mehrheit der Diszip-
linen gibt es gar keine Vorschr ften fiir das Abzugsgewicht.

Deshalb muss man eine individuell optimale Variante finden. Wit bezeichnen sie als op-
timales Abzugsgewicht. Hierbei handelt es sich um den Abzugswaderstand, mit dem der
Schiitze am besten zurechtkommt. Die Zeigefingerempfindiichkeit ist fir diesen Wider-
stand an der Hautoberfliche am besten ausgepragt. Bei den Uberlequngen zum Abzugs-
gewicht spiclen dic Faktoren Vordruckwiderstand, Lange des Vorwegs und Druckpunkt
noch keine Roll»

Jeder Schutze ist bestrebt, das fiir ihn optimale Abzugsgewicht zu finden. In aller Regel
geschiebt das nach dem Prnzip Versuch-ritum®, d. |, es wird so lange dus Abzugsge-
vicht verstellt, bis man bei einem bestimmten Wert ein gutes Getith” hat. Bei diesem
Abzugsgewicht bleibt man dann - in der Annabime, dass cinen die eigenen Wahmehmun-
gen nicht getduscht haben: Bei Spitzenschiitzen mag das zwar funktionieren, bei Nach
wuchssportlern kann man eher 2weifeln.
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Deshalb haben wir ein Verfahren entwickelt, bei dem die Zeigefingerempfindlichkeit bei
verschiedenen Abzugsgewichten ermittelt wird. Dafir sind keinerlei Vorkenntnisse oder
Fertigkeiten zum Driicken am Abzug erforderlich. Das Grundprinzip ist dabei Folgendes:

An einer Waffenattrappe ist ein Messabzug angebracht worden. Die Messwerte werden
mit einem Rechnerprogramm aufbereitet. Der Schiitze hat die Aufgabe, bestimmte, un-
terschiedliche Abzugsgewichte durch zigiges Driicken auf den Abzug zu erreichen und
diese Abzugsgewichte so genau wie mdglich zu treffen. Dies gelingt bei den eingestellten
Abzugsgewichten unterschiedlich genau. Die Abweichungen bei den einzelnen Versu-
chen vom Sollwert werden in Prozent des Abzugsgewichts ermittelt. Fir jedes eingestellite
Abzugsgewicht wird ein Mittelwert dieser Abweichungen gebildet. Am Ende dieser Ver-
suchsreihen gibt es ein Abzugsgewicht, bei dem dieser Mittelwert der Abweichungen am j
kleinsten ist. Das dazugehorige Abzugsgewicht kann nun als optimal betrachtet werden. |

Das so ermittelte Abzugsgewicht wird nun an der Waffe eingestellt, vorausgesetzt, es ist
nicht regelwidrig. |

Das Ermitteln und Anwenden des optimalen Abzugsgewichts bildet lediglich eine Vo- '
raussetzung fiir einen guten Druckverlauf am Abzug. Das eigentliche Driicken muss na-
tirlich trotzdem mithsam erlernt werden. |

4.5 Hen- und Atemfiitigkeit als "
Technikbestandteile |

)
Die Pumpbewegungen des Herzens und das Heben und Senken des Brustkorbes bei der I
auBeren Atmung sind zwei unangenehme Begleiterscheinungen beim Bestreben des '
Schiitzen, seinen Korper unmittelbar vor dem Schuss so zur Ruhe zu bringen, dass die -
Visierlinie sicher im Zentrum des Ziels steht. Leider kann man weder Herzschlag noch J
Atmung ,abschalten”. Also muss man sich beim Erarbeiten der Technik damit arrangieren. ﬂ F_’
Das ist leichter gesagt als getan. '

Wir kennen alle das Atemanhalten bei Prézisionshandlungen. Beim Finfadeln des Fadens in i i!
die Nahnadel halt man die Luft an. Der Fotograf stoppt die Atmung unmittelbar vor dem '
Auslésen. Auch der Kunstflugpilot halt beim Fliegen der schwierigen Figuren die Luft an.
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werden. Als allgemcin gultig kann etwa cin Drittel Lungenfiillung empfohlen werden

Die Atempause hat bei den einzelnen Disziplinen unterschiedliche Dauer und Bedeutung.
Das sollen die mittleren Zeitangaben deutlich machen:

@ Cewehr, alle Anschlage nicht langer als 10 s.

@ Luftpistole, Freie Pistole, Sportpistola
Prazision nicht langer als 10 s.

@ Duellpistole wahrend des Einzelschusses
maximal 4 s,

® Schnellfeuerpistole wahrend der Grinphase
maximal 9 s,

® laufende Scheibe: Voranschlag bis Nachhaiten
maximal b s.

@ Wurfscheibe wahrend des Zielens
maximal 3 s,

@ Biathlon maximal 4 s

Wir sehen schon an diesen Empfehlungen, dass die Atemtatigkeit ber der Technikausbil-
dung berticksichtigt werden muss. Beim Liegend- und KniendschieBen mit dem Gewehr
sowie beim SchieBen mil der Freien Pistole oder mit der Luftpistole unterstiitzen die Auf-
und Abbewegungen des Brustkorbs sogar ganz direkL den Zielvorgang.

Uber maximale Atempausenzeiten wurde in Kapitel 2.3 ,Das Ziclen” schon etwas gesagt.

Etwas komplhz erter verhalt sich der Umgang mit der Herzlatigkeit Jeder Gewehrschiitze
kennt dic schlimme Situation, wenn ,der Puls auf der Mndung” ist. Die Mundung beweqt
sich dann im Herzthythmus auf und ab. Man fommt nur mit viel Gliick zu einem erfolg:
reichen Schuss.

Als erste Emplenlung musste gelten, dass die Herzfrequenz moglichst niedrig sen soll
Dies Idsst sich durch mindestens zwei Tatsachen erreichen.
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Durch eine aligemeine Fitnessausbildung, die vor allem auch Ausdaueriibungen, wie
Laufen, Schwimmen, Radfahren, umfasst, wird der Ruhepuls und ganz wesentlich auch
der Belastungspuls gesenkt. Das liegt an einer VergroBerung des Herzens, die ein gro-
Beres Schlagvolumen nach sich zieht. Das ist die Ursache dafir, dass das Herz nun
langsamer schlagen kann, um die gleiche Blutmenge wie vorher zu bewegen. Das Herz
arbeitet somit effektiver.

Dies nutzen wir fiir das SchieBen. Die Waffe wird durch die Herztatigkeit, wenn iiber-
haupt, dann in groBeren Abstinden bewegt.

Der zweite Grund fiir einen veranderten Herzrhythmus liegt im psychischen Zustand
des Schiitzen. Fast alle Menschen reagieren auf ungewohnte psychische Situationen
wie Stress oder Angst mit einer beschleunigten Herztatigkeit.

Aus eigenen Untersuchungen der Herzfrequenz beim SchieBen wissen wir, dass es sehr
spontane Veranderungen der Herzfrequenz, vor allem beim Erkennen der erreichten
Ringzahl, gibt. Der gute Schiitze kennt sein Abkommen ziemlich genau. Trotzdem gibt
es immer wieder unerwartete Differenzen zwischen Abkommen und tatsachlicher Tref-
ferlage. In solchen Situationen ist sehr héaufig ein sprunghaftes Ansteigen der Herzfre-
quenz gemessen worden.,

Das betrifft Gibrigens gleichermaBen die unerwartet schlechten, aber auch die uner-
wartet guten Schiisse,

Der gute Schiitze sollte deshalb nicht nur korperlich fit sein, sondern auch psychisch
stabil. Fiir den Fall, dass die Herzfrequenz aus psychischen Griinden ansteigt, sollte der
Schiitze MaBnahmen kennen und beherrschen, um damit fertig zu werden. Ein gutes
Mittel ist hier z. B. die Yoga-Atmung.

Ein schon langer zuriickliegendes Beispiel soll zeigen, wie man sogar die Herztatigkeit
in die SchieBtechnik einbeziehen kann. Ein Gewehrschiitze hatte beim StehendschieBen
groBe Trefferabweichungen nach oben und unten. Der Druckverlauf am Abzug war so
perfekt, dass es am harten Abziehen nicht liegen konnte. Bei einer Technikanalyse unter
Einbeziehung des Elektrokardiogramms (Herzstromanalyse) zeigte sich, dass die Schuss-
zeitpunkte sehr unterschiedlich zwischen jeweils zwei Herzschldgen gelegen waren. Dar-
aufhin wurde die Miindungsbewegung mit Bewegungssensoren untersucht. Dabei zeigte
sich, dass es beim Zusammenziehen des Herzens (AusstoBen der Blutmenge) pulsartige
Mindungsbewegungen gab. Fiel nun die Schussabgabe in diesen Zeitabschnitt, gab es
die unerwiinschten Hoch- oder Tiefschiisse. Es war nun nahe liegend, zu fordern, dass zu

9




TITEATY SOAE MRS LA LG O LU LY L UG 1 IGEE UL A LIUE att, Y gL LT uie-
sen lon fir den Schitzen harbar und vereinbarten, dass nicht wahrend des Tons, sondern
zwischen cen Tonen geschossen werden solite.

Nach anfanglichen Schwierigkeiten gelang dies immer besser. Die Hoch- und Tiefschisse
wurden seltener An einem bestimmten Punkt dieses Umlernens wurde dann der Piepton
fir jeweills 10 Schiisse abgeschalict. Der Schitze kam auch damit zunehmend qut zu-
recht. Allerdings musste dieses neue Bewegungsmuster immer mal wieder ~aufgefrischt”
werden

Wir fragten uns naturlich, warum dieses Phanomen nur ein emnziges Mal aufgetaucht war.
Ber Untersuchungen anderer Spitzenschiitzen stellten wir fest, dass ber fast allen unter-
suchten Personen die Schussabgabe grundstzlich zwischen den Herzkentraktionen legt.
Die messten Schiitzen machen dies unbewusst richtig. Erst beim gezielten Befragen nach
diesem Detail der Bewegung fingen die Schiitzen an, dariiber nachzudenken und in sich
hineinzuhorchen,

Das Beispiel zeigt, wie detailliert man Einfluss auf die Technik nehmen kann und zu
welchen sehr prazisen Koordinationsleistungen der Mensch in der Lage ist.
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5 NORPERBAUMERNMALE

Es soll hier nur der Vollstandigkeit halber iiber das Problem der Korperbaumerkmale gesprochen
werden. Es gab in der Vergangenheit immer mal wieder die Meinung, dass auch Sportschiitzen
fur die perfekte Ausiibung ihrer Sportart bestimmte KérperbaumaBe vorweisen miissten. Dies
wurde besonders dann sehr intensiv diskutiert, als die anthropometrischen Untersuchungen fir
andere Sportarten durchgefiihrt wurden. Man ging von der heute beschmunzelten These aus,
dass zur besseren Kérperstabilitat fiir den Anschlag der Korperschwerpunkt méglichst tief liegen
misste. Das wére dann perfekt der Fall, wenn Sportschiitzen klein wéren und das Becken wesent-
lich umfangreicher ware als die Schultern. Man sprach von ,Birnenform",

Man hat diese Meinung sehr bald verworfen. Die Wettkampfpraxis zeigte und zeigt immer
wieder, dass es unter den Weltmeistern und Olympiasiegern sowohl kleine, kompakte als
auch groBe, schlanke Personen gibt. Die Kérperhéhe und andere KérpermaBe kénnen also
nicht leistungsbestimmend im SportschieBen sein.

Aus eigenen Untersuchungen zur Korperstabilitat (Regulationsfahigkeit des Stehens) wis-
sen wir, dass sowohl groBe Schlanke als auch Kleine Dicke ausgezeichnet ruhig stehen
kénnen.

Mitunter wird auch auf besondere Kraftfahigkeiten fiir das oftmalige Anheben und Halten der Waffe
in Training und Wettkampf hingewiesen. Aus diesem Grunde missten Arme und Schultern besonders
kraftvoll entwickelt sein. Wer sich allerdings einmal bei den weltbesten Gewehrschiitzinnen unter
diesem Gesichtspunkt umschaut, wird sehr bald von dieser Meinung abriicken. Selbst beim Pistolen-
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schieBen braucht man keine Gewichtheberschultern, um die Waffe ruhig zu halten. Die Muskulatur,
die die Waffe hebt und halt, soll ausdauernd sein und vor allem gut regulierbar. Wir hatten in den
Kapiteln 2.1 ,Das Stehen” und 2.33 «Das Zielen” bereits auf diese besondere Regulationsfahigkeit der
Muskelarbeit hingewiesen. Genau darauf kommt es an und nicht auf maximale Muskelquerschnitte.

Wenn man das SportschieBien ernsthaft betreiben will, braucht man also keine besonderen Forderun-
gen an KérperbaumaBe 2u erfilllen. Allerdings solite das Knochenskelett und die Muskulatur gesund
sein. In diesem Zusammenhang muss erwahnt werden, dass auch Menschen mit ernsthaften kor-
perlichen Einschrankungen oder sogar Schaden den SchieBsport erfolgreich betreiben kdnnen. Das
zeigt sich vor allem bei den Meisterschaften der behinderten Schiitzen. Sie starten in verschiedenen
Klassen der Behinderung und schieRen nach einem gesonderten Regelwerk. Die Ergebnisse solcher
Wettkdmpfe muss man mit groBer Hochachtung betrachten. Die wachsende Anerkennung und Un-
terstiitzung des Behindertensports kommt auch durch das regelmaRige Stattfinden der Paralympics
in den Jahren der Olympischen Spiele zum Ausdruck.
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" 6 MOTORISCHES LERNEN

Bevor wir zum motorischen Lernen kommen, werden wir uns Kenntnis iiber das Lernen im
Allgemeinen verschaffen miissen.

«Lemen bezeichnet den

® Erwerb (Neulernen, Hinzulernen),

© den Erhalt (Anwendungslernen) und

© die Veranderung (Umlernen)
eines spezifischen internen Zustandes (Wissens- und Verhaltensbestand, Ge-
wohnheiten, Einstellungen) eines Individuums

@ als Folge situationsbezogener (d. h. personen-, umwelt- und aufgabenbezogener),

@ systemeigener lnfonnationsverarbeitung und -speicherung im Prozess der T4-
tigkeit (Ubung/Training)"
(Rothig et al,, 1992, 5. 284),

Diese Definition lzsst sich auf alle Lernvorgange des Menschen anwenden, egal, ob es
sich um das Treppensteigen des Kleinkindes, das Finmaleins des jungen Schiilers oder das
Autofahren des Fahrschiilers handelt.

@ Die einzelnen Phasen oder Stufen des Lernens sind der Erwerb und die Erinnerung
mit den aufeinanderfolgenden Teilvorgéngen

@ Aufnahme (Empfindungen, Wahrmehmungen, Vorstellungen, Denken und Wollen),
© Aneignung (Bewertung, Entscheidung, Ausfiihrung, Kontrolle),
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Speicherung (Riickmeldung und Vergleich) und
Reproduktion (Wiedererkennen und Wiedergabe)
(vgl. ebenda).

Nun zum motorischen oder Bewegungslernen! Man unterscheidet z. B.

@ Alitagsmotorik (das Vorschulkind lemt, eine Schleife zu binden),

© Arbeitsmotorik (der Baggerfiihrer erlernt die Bedienung seines Arbeitsmittels),
© Kommunikationsmotorik (das Kleinkind lernt Sprechen) und

© Sportmotorik (der junge Schiitze erlernt das Zielen),

Alle weiteren Darstellungen beziehen sich auf das motorische Lernen unter dem Aspekt
des Sports.

«Motorisches Lernen bezeichnet den Aufbau (Erwerb), den Erhait und die Verdnderung von
spezifischen, primar sensorischen und motorischen, aber auch kognitiven und emotionalen
Strukturen und Funktionen sowie deren jeweilige Koordination hinsichtlich individueller
Ziele sowie externer Umwelt- und Aufgabenanforderung.

Motorisches Lernen tragt zur Verbesserung der Bewegungskoordination und somit zur
Ausfiihrung von Bewegungshandlungen, Bewegungsfertigkeiten sowie Bewegungsauto-
matismen ... bei.

Motorisches Lernen erfolgt durch Ubung und Training sowie durch Erfahrungs- und Wis-
senserweiterung tber das Empfinden, Wahrmehmen, Vorstellen, Denken, Wollen und Tun"
(Rothig et al., 1992, S. 323).

«Motorisches Lernen ist das Erwerben, Verfeinern, Stabilisieren und Anwenden motori-
scher Fertigkeiten.

Es ist eingebettet in die Gesamtentwicklung der menschlichen Persnlichkeit und vollzieht
sich mit der Aneignung von Kenntnissen, mit der Entwicklung koordinativer und konditioneller
Féhigkeiten und mit der Aneignung von Verhaltenseigenschaften” (Meinel, 1976, S. 223).

Das Erlernen neuer Bewegungen oder die Verbesserung und Verfeinerung bereits erwor-
bener Bewegungsfertigkeiten gelingt umso besser, schneller und zweckmaRiger, je mehr
Kenntnisse dem Sportler (und vor allem auch dem Trainer!) iiber die Struktur der Bewegung
zuganglich sind. Dabei spielt die Sprache als hauptsichliche Verstandigungsmaglichkeit
zwischen Sportler und Trainer eine bedeutende Rolle. Unbedingt wichtig dabei ist, dass
Sportler und Trainer unter einem bestimmten Begriff auch wirklich das Gleiche verstehen.
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Beim Erlernen oder Umlernen einer Bewegung muss zunéchst ein Ziel formuliert werden.
Dieses Ziel muss dem Regelwerk entsprechen und sollte, wenn maglich, durch ein Vorbild
verstarkt werden.

Nun passiert im Kopf des Sportlers ein Vergleich zwischen dem vorhandenen Zustand
und dem formulierten Ziel (Soll-Ist-Vergleich).

Abb. 27: Motorisches Lernen

Dies fiihrt, zusammen mit den Bewegungserfahrungen des Sportlers, zu einem Bewe-
gungsprogramm, mit dem das Ziel erreicht werden soll.

Jetzt beginnt ein komplizierter Vorgang, indem das geistig formulierte Programm durch
Nerven, Muskeln und Sehnen in die Tat umgesetzt wird. Die Bewegung wird ausgefiihrt.

Nun erfolgt sofort ein emeuter Soll-IstVergleich, der als Riickmeldung oder Feedback be-
zeichnet wird. Er gibt Auskunft iiber die Abweichung zwischen Zielbewegung und realisierter
Bewegung.

Diese Riickmeldung ist eine zentrale Erscheinung beim Lernen. Sie kann in zwei Vari-
anten vorliegen.
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Die interne Riickmeldung ist eine komplexe Information, die durch die Sinnesorgane des
Sportlers entstanden ist (Auge, Ohr, Tastsinn, Muskelsinn, Gleichgewichtssinn). Dabei
gibt es haufig noch relativ genaue Aussagen iiber zeitliche Ablaufe, obwoh es kein Sin-
nesorgan fiir die physikalische GroBe Zeit gibt. Die Zeitwahrnehmung kann z. B. bei
Schnellfeuerpistolen-Schiitzen erstaunliche Cenauigkeit erreichen.

Die externe Riickmeldung besteht darin, dass der Trainer eine qualitative Einschdtzung
gibt oder im Falle des parametergestiitzten Trainings Messwerte vorliegen, die zum Aus-
druck bringen, wie gut die Bewegungsaufgabe in diesem Fall gelost wurde.

«Die Verringerung der Abweichung zwischen Zielbewegung und realisierter Bewegung
sowie deren Ubernahme in den Cedachtnisbesitz kennzeichnet den Lernvorgang. In Ab-
héngigkeit von der Giite des Gedachtnisbesitzes, d. h. auch der Héhe des Fertigkeitsni-
veaus, wird eine zunehmend differenziertere Parameterkontrolle (Steuerung) als auch eine
differenziertere Beurteilung der Riickmeldung vorgenommen* (Rothig et al, 1992, S. 323).

So konnen z. B. erfahrene Pistolenschiitzen sehr genaue Beobachtungen beziiglich des Drii-
ckens am Abzug machen. Dies wird im Training immer wieder geiibt und ist schlieBlich so
gefestigt (automatisiert), dass eine st3 ndige bewusste Kontrolle nicht mehr notwendig ist. So
etwas lduft dann ab, ohne uns standig bewusst zu sein und wird erst dann wieder bewusst,
wenn dieses Detail der Bewegung tiberpriift oder verdndert werden soll,

«Die mit dem Motorischen Lernen einhergehenden Organisations-, Differenzierungs-,
Erweiterungs- und Koordinationsvorgénge, insbesondere im Zentralnervensystem, sind
hochst komplexe Prozesse. Sie sind bei unserem gegenwartigen Erkenntnisstand ... nicht
direkt beobachtbar oder meRbar. Motorisches Lernen fiihrt allerdings auch zu beobacht-
baren Ergebnissen oder Zustanden und kann daher aus den durch die internen Vorgénge
ausgelosten Veranderungen in den Bewegungsleistungen erschlossen werden" (Rothig et
al, 1992, S.323).
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Aus sportmethodischen Griinden werden wir das Erlernen der Technik des Sportschialiens
in Anlehnung an Meinel (1976, S. 235-277) zeitlich gliedern und dabei diei Phasen un-
terscheiden

1. Entwicklung der Grobkoordination,
2, Entwicklung der Feinkoordination
und
3. Stabilisierung der Feinkoordination und Entwicklung der variablen Verfiigbarkeit

Die Reihenfolge dicser Phasen lasst sich nicht umkehren. Diese Prinzipien des Lempro
Zesses gelten {ibrigens nicht nur fur das SportschieBen, sondern fiir alle Bewegungen des
Menschen. Der Inlineskater muss diese Abschnitte genauso durchlaufen wie der Orgel
spieler,

Die Dauer der einzelnen Phasen kann, absolut gesehen und im Verhaitnis zueinander,
unterschiedlich sein und hangt davon ab, welche Bewegungserfahrungen bereits vorhan-
den sind, die das Frlernen einer gewollten Bewegung erlcichiern kénnten (das Erlernen
der zvieiten Schwimmart erfolgt meist sehr viel schneller als das der ersten Schwimmart)

6.1.1 Erste Lernphase

Die erste Lernphase beinhaltet das Erfassen der Bewegungsaufgabe bis zur entwi-
ckelten Grobkoordination,

Das Erfassen der Bewegungsaulgabe erfolgt durch sprachliche Formulierung und De-
monstration. Dies kann be: der SchieBtechnik schon zu Problemen fishren. Man stelle sich
vor, das Drucken am Abzug wird durch den Trainer sprachlich beschrieben und danach an
der Watte demonstriert. Die Gefahr, dass der Ubende dabei etwas anderes erfasst, als der
Trainer meint, ist ziemlich groR. Deshalb muss bei dicsem Schritt so anschaulich wie mog-
lich gearbeitet werden. Durch Kontrollen und Riickfragen ist sicherzustellen, dass Trainer
und Sportler immer das Gleiche unter einem Begriff oder Bewegungselement verstehen.
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Eine Schwierigkeit gegeniiber anderen Sportarten besteht beim SportschieRen darin,
dass die Bewegungshandlung schwer vorstellbar ist. Es entsteht namlich als erste gro-
be Vorstellung von einer zu erlernenden Bewegung ein optisches Muster. Beim Erlernen
des Tennisaufschlags funktioniert das, weil man durch Vormachen oder Videobilder iiber
das Auge eine Bewegungsvorstellung entwickeln kann, Was bewegt sich eigentlich beim
SchieBen so deutlich sichtbar, dass es fiir die Entwicklung der Bewegungsvorstellung
genutzt werden kann? Leider zu wenig!

Deshalb sind wir vor allem auf verbale Beschreibungen angewiesen. ,Versuche, dein Korper-
gewicht gleichmaBig auf beide Beine zu verteilen", ,Wenn der Zielstachel den Zielpunkt das
erste Mal berilhrt, soll der Schuss brechen!” (Laufende Scheibe). So etwas kann der Trainer
mit seinem Auge nicht oder nur unvollstandig wahrnehmen,

Beim Entwickeln der groben Vorstellung von der Bewegung kénnen uns vergroBerte Dar-
stellungen (Nah-Video-Aufnahme des Abzugsfingers) oder zeitgedehnte Darstellungen
(Videoaufnahme des TrapschieRens in Zeitlupen- oder Einzelbildwiedergabe) fast immer
helfen. Wichtig ist wirklich, dass von Anfang an der richtige Bewegungsablauf vermittelt
und geiibt wird.

Dann folgen die ersten Versuche der Bewegungshandlung. Diese kdnnen natiirlich noch
nicht erfolgreich sein. Mitunter gelingt schon bei den ersten Schiissen ein Treffer ins
Schwarze. Das darf nicht zu dem Schluss fiihren: Ich kann es, es ist gar nicht so schwer!
Beim SchieBen geht es nicht um erfolgreiche Einzelschiisse. Die Wiederholbarkeit des Zen-
trumstreffers ist das Lernziel,

Das Hauptproblem fiir den Anfanger besteht darin, nach dem Erlernen der Teilhandlun-
gen Stehen, Driicken, Atmen und Zielen, diese sinnvoll zu koordinieren.

Dabei gibt es zundchst eine erste Stufe der Grobkoordination. Die Handlung kann unter
ginstigen Bedingungen erfolgreich ausgefiihrt werden.

Allerdings wandelt sich der Begriff «erfolgreich” im Laufe des Lernens. Beim Anfanger
heit ,Erfolg®, immer das Schwarze zu treffen. Fiir den Olympiateilnehmer beim Luftge-
wehrschieBen heiBt Erfolg, méglichst immer die Zehn zu treffen. Beim Finale reicht nicht
nur die Zehn schlechthin; hier muss es sogar die gute Zehn sein wegen der Zehntelring-
wertung.
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1. Unzuireichende Aufnahme und Verarbeitung von Informationen Gber den Handlungs
ablauf. Hier fehlen vor ailem noch Informationen, die iiber den kinasthetischen Ana
lysator {Muskelsinn, Tastsinn, Gleichgevichtssing ) gewonnen werden.

2. Das im Gehimn gespeichorie Lewegungspiogranin ist noch unvollstindig, da die Pro-
grammelernente wegen zu geringer Wiederholungszahl noch gar nicht vorhanden sind
oder noch nicht abrufbereit sind. Durch standiges Wiederholen entwickelt sich das
Bewegungsprogramm, was dann wiederim zur qualitativ besseren Bewegung fuhrt.

3. Wegen des noch unvollstandigen Bewegungsprogramms gelingt auch die Regelung
der komplizierten und prazisen tMuskelarbeit noch micht oplimal.

Ubrigens sollta der Ubungsleiter in sinnvollen zeitlichen Abstanden von seinen Sportlern
verlangen, dass bestimmte Abschmitte (.Bewegunasknoten®) aufgeschnieben werden.
Man wird erstaunt sein, wie schwer das tallt und wie weng Tatsachen der Bewegungs-
handlung so im Bewusstsein vorhanden sind, dass sie schriftlich formulierbar werden. Wir
haben solche Versuche auch bei Olympiateilinehmern gemacht. Selbst hier ist nicl t jedes
Detail der Bewegung sofert abrufbar Der Grund ist allerdings ein anderer: Das Bewe-
gungsprogramm mil seinen Einzelheiten rickt mit steigender Wiederholungszahl ganz
oder tetweise ,ins Unlerbewusste” Bei Bedarf kann es ins Bewusstsein hervorgeholt”
werden. Nach dem ersten, sehr sparlich ausgefallenen Versuch der Beschreibung der letz-
ten vier Sekunden vor dem Schuss (Luftgewehr) wiinschte die Sporticrin, noch ein paar
Schiisse machen zu durfen. Sie «lorchte” dabei in sich hinein und war danach in der Lage,
wesentlich mehr Details, teilvicise sogar mit qualitativen Angaben (,mehr geschwankt”
«eher geschossen”), aulzufiihien,

6.1.2 1Iweile Lernphase

Die zweite Lernphase umfasst den Lernverlauf vom Stadium der Grobkoordination bis zum
Stadium der Feinkoordination.

Bewn Beherrschicn der Feinkoordination erreicht der Ubende unter gewohnten und guns-
tigen Bed njungen die annahernd fehlerfreio Austithrung der Bewegungshandlung. Auch
die crreichte Leistung ist dabei schon relativ stabil. Beim LuftpistolenschieBen sind 2. B
fust alle Schiisse Achter und besser
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Bei ungewohnten Bedingungen und Stéreinfiissen treten noch grobere technische Fehler
auf, die auch zu instabiler Leistung fiihren. Solche Stéreinfliisse kénnen vielgestaltig sein:
Wind, wechselndes Licht auf der Scheibe, Larm, Anwesenheit bestimmter Personen auf dem
SchieBstand. ,Neben mir steht ein Linksschiitze, der mich standig ansieht” usw. So etwas
kann sogar ,alte Hasen" aus dem Konzept bringen.

Mit der feinkoordinierten Bewegung ist eine hohere Stufe im Zusammenspiel der Krifte
und Teilbewegungen entstanden. Das ist beim SportschieBen eine der wichtigsten Voraus-
setzungen fiir den erfolgreichen Schuss. Das Kraftespiel muss hier zusatzlich unter dem
Cesichtspunkt des dynamischen Cleichgewichts erfolgen. Damit kommt in gewisser Weise
auch die Prazision in Bezug auf die Treffgenauigkeit mit ins Spiel. Aus diesem und anderen
Griinden nimmt das Erreichen der Feinkoordination durchaus langere Zeit in Anspruch.

Die Kriterien der jeweiligen sportlichen Technik (z. B. des Kniendanschlags beim Gewehr-
schieBen) werden vollkommen erfillt, allerdings nur unter gewohnten, ginstigen Bedin-
gungen.

Und nun zu einer ziemlich wichtigen Tatsache fiir diesen Lernabschnitt: Der Lernfort-
schritt und damit auch der Leistungsfortschritt verlauft in dieser Lernphase meist nicht
kontinuierlich, Es gibt Abschnitte mit stiirmischer Leistungsentwicklung, aber auch solche
mit Stagnation oder sogar Riickgang der Leistung. Das ist fiir diesen Abschnitt normall
Ubungsleiter und Trainer miissen damit genauso leben wie der Sportler selbst und sein
Umfeld (z. B. die Eltern der jungen Schiitzen).

Bewusstes Uben, gezielte MaBnahmen zur Prazisierung der Bewegungsvorstellung, Be-
wegungskorrektur und fachgerechte Erkldrungen stellen die hauptséchlichen methodi-
schen Formen in diesem Abschnitt dar. Der mitunter langwierige Lernverlauf mit seinen
Hohen und Tiefen erfordert haufig mehr padagogisches Konnen als schieBtechnisches
Fachwissen. Es ist viel Geduld erforderlich, vom Sportler, vom Trainer und von allen an-
deren, die mit der langfristigen Leistungsentwicklung zu tun haben.

Der wesentliche Leistungsfortschritt in der zweiten Lernphase entsteht durch die Optimie-
rung der Bewegungskoordination. Das hat seinen Grund in der Prazisierung der Informa-
tionsaufnahme und Informationsverarbeitung. Diese Informationen werden sowohl iiber
die Sinnesorgane als auch iiber die Sprache aufgenommen. Deshalb ist es gerade in dieser
Lernphase besonders wichtig, dem Lernenden zusdtzliche Informationen zu geben. Dies
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dieser Informationsflut das, was er fur die Vervollstandigung der Bewegung braucht

So werden schrittweisa

® das Handlungsprogramm,

@ die Bewegungsantizipation (Bewegungsvorwegnahme)
@ und das Bewegungsgedachtnis

vervollkommnet

Der kinasthetische Analysator tritt zunehmend in den Vordergrund und prazisiert die Bewe-
gungssteuerung. Alle sensorischen Informationen konnen zunehmend besser und bewusster
erfasst und auch sprachiich formuliert werden. Das sind die LStemstunden” im Trainerleben,
wenn der Sportler immer genauer in das Bewegungssystem eindnngt und in zunehmendem
Male sich selbst steuern kann. Von nun an entwickelt sich das Verhiiltois Lehrer-Lernender
immer mehr zu einem Verhaltnis von Partnern.,

Die Bewegungsvorstellung, also das gedankliche Abbild der Bewegung, wird in dieser
Lernphase dlifferenzierter und genauer. Das liegt daran, dass die kinisthetischen Anteile
In diesen Vorstellungen immer mehr Raum gewinnen. Der Laufende-Scheibe Schiitze wei
dann micht nur, wohin seine Mindung im Voranschlag zeigen muss, indem Auge, Laufende
und ein Orientierungspunkt im Raum in eine Gerade gebracht werden. Fr erreicht diesen
Zustand immer besser auch mit geschlossenen Augen viederhelungsgenau. Das ist durch
Wahmehmungen aus dem Korperinneren moglich. Damit in engem Zusammenhang steht
der vielfach zitierte Innere Anschlag. Das ist eine Sammlung von kinasthetischen Wahr-
nehmungen (Erfalirungsschatz), der mit dem Uben standig weiterentwickell wird. Es ist
mitunter schon als ,Wunder” zu bezeichnen, wenn Gewehrschiitzen nach dem Linnehmen
des Anschlags und dem Einnichten auf die Scheibe mit geschlossenen Augen immer wie-
der den Zehner finden” (mit Laserzielgeraten ist dies sogar objektivierbar geworden). kin
Cewehrschiitze aus dem Juniorenkader schoss |m Liegendanschlag mit verschlossenem
Diopter nur gute Neuner und Zehner {mit schaifem Schuss!). Eine so qute Wiederholbar
keit der Vorgange ist eine Voraussetzung fir Hachstleistungen in unserer Sportart
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Dieses Bewegungs-,Gedachtnis” ist auch in der Alitagsmotorik wichtig. Der langjahrige
Autofahrer muss nicht auf seine FiiRe schauen, wenn er das Bremspedal treten muss. Und
wenn er in einem anderen als dem gewohnten Auto fahrt, hat er in kiirzester Zeit die et-
was anderen raumlichen Verhaltnisse erfasst und kann darauf sicher reagieren. Noch kom-
plizierter ist das beim Orgelspieler, der mit den Augen die Noten liest und mit beiden Han-
den und FiiBen die Tasten bzw. Pedale bewegt. So etwas ist nur nach langem Sammeln
von Bewegungserfahrungen und intensivem Uben des speziellen Konzertstiicks moglich.

6.1.3  Dritie Lernphase

Die dritte Lernphase umfasst den Lernverlauf vom Erreichen der Feinkoordination bis zu
einem Stadium, in dem der Sportler die Bewegungshandlung auch unter schwierigen und
ungewohnten Bedingungen sicher ausfiihren und damit erfolgreich anwenden kann. Das
Ende dieses Stadiums kennzeichnet das Vorhandensein der variablen Verfiigbarkeit.

Feinkoordination muss man sich vorstellen als geordnetes, beherrschtes Zusammenspiel
der Krdfte, der Teilbewegungen und Bewegungsphasen. Gerade dieses Zusammenspiel der
inneren und &uBeren Krafte ist beim SchieBen von besonderer Bedeutung. Die Grundlage
fur den erfolgreichen Schuss bildet die Korperstabilitat, die wir bekanntlich als dynami-
sches Cleichgewicht verstehen miissen. Hier kommt es wirklich auf prdziseste Zusammen-
arbeit aller beteiligten Faktoren an. Dazu miissen wir die Nervenendigungen der Sinnesor-
gane, die Muskeln und Sehnen, die Nervenleitbzhnen, das Nervensystem, das vorhandene
Bewegungsprogramm usw. zahlen.

Die lange geiibte Bewegungshandlung ist nun zu einer motorischen Fertigkeit geworden.
Damit ist immer auch ein gréBerer Erfolg des Schiitzen verbunden. Dies wirkt sich auf sein
Selbstvertrauen und seine Sicherheit aus. Das standige Motivieren des Trainers wahrend
der zweiten Lernphase hat sich gelohnt. Nun macht das SchieBen erst richtig SpaB.

Was man jetzt beherrscht, ist auch relativ stabil. Haufig konnten wir beobachten, dass
sich Sportler und Sportlerinnen in diesem Stadium des Lernprozesses selbst bei langeren
Pausen (Armeedienst, Schwangerschaft ...) nach kiirzesten Trainingszeiten wieder auf dem
alten Leistungsstand befanden.
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Die Technik des SchieBens vard nun voilkommen beherrscht. Damit richtet sich dic Aui-
merksamkeit gezielt auf andere Erscheinungen. Dazu zahlen vor aliem ZuRere Finflusse.
Dazu gehort 2. B. starkercr Wind. Bekanntlich beeinflusst er die Geschossbahn und damit
das Trefferergebnis. Beim Windschielen muss der Schiitze auf Windfahnen, Bewegungen
von Pflanzen im Sichtfeld, Wirkungen am eigenen Korper usw. achten. Dies gelingt nur,
vienn er sich um den eigentlichen Bewegungsablauf nicht mehr zu kimmern braucht Um
mdglichst viele auBBere Finflisse wahrzunehmen, benutzt der Gewehrschiitze fiir das nicht
zielende Auge eine deutlich schmalere Augenklappe, an der er links und rechts vorboi.
schauen kann und <o mit dem peripheren Sehen alles mitbekommt™

Andere Storeinfiiisse sind z. B. wechselndes Licht auf der Scheibe, Unruhe auf dem SchieG.
stand durch Zuschauer (besonders beim Finale oder beim BiathlonschieBen), Umbau dos
Nachbarn beim Dresstellungskampf, «Drangeln” des Rottennachbarn beim Wurfscheibern
schielien und Storungen an der Stheibenanlage oder an der Waffe. Leider fisst sich das
Bewaltigen solcher Widnigkeiten im Training nicht oder nur unvollstandig trainieren, weil
im Training oft , gewohnte” Bedingungen henrschen. Das bewusste Simulieren von Stérun-
genim Training bringt nie die gleiche Witkung wie im Wettkampf. Deshalb muss es bei der
Wettkampfplanung so genannte Aufbauwettkimpte geben, bei denen nicht das Resultat
fur emne Qualifizierung 1m Vordergrund steht, sondern eine ansprechende Leistung bei
moglichst gutem ,Beherrschen der S tuation”

tinen endgiltigen Abschluss der diitlen Lernphase gibt es ucht. Der ist nur theoretisch
moglich und wurde 2. B. bedeuten, dass ein Schiitze mit der freien Pistole standig 600
Ringe im Wettkampl erreicht. Selbst beim LiegendschieBen mit dem stabilen Anschlag
sind solche Wunderschutzen” unbakannt.

Cer Grund ist, dass ein standiges Weiterlernen und Stabilisieren der Bewegung notwendig
ist, wenn nicht ein Ruckgang der Bewegungsfertigkeit und vor allem der variablen Verfiig-
barkeit eintreten soll AuBerdem darf man die anderen Leistungsfaktoren wie psychische
Stabilitut, Gesundhert, Takuk ... micht unterschatzen.

Im Sladum der Feinkoordination erreichen solche Bewegungsmerkmale wie Abluut
genauigkert, Zielgenaugkert und Wiederholungsgenauigkeit eme fast perfekle Auspra-
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gung. So haben Untersuchungen zum Verhalten des Korperschwerpunkts ergeben, dass
erfahrene Gewehrschiitzen im Augenblick der Schussabgabe immer wieder (fast) an der
gleichen Stelle zur Ruhe kommen. Es entstehen dabei Abweichungen wahrend 10 Schiis-
sen, die in einer Flache von weniger als 10 Quadratmillimeter liegen.

Ahnlich frappierende Prézisionsleistungen werden bei der Ablaufgenauigkeit erreicht.

Dies findet man bei der so genannten Einsetzgenauigkeit bei der Laufenden Scheibe und
beim SkeetschieBen.

Beim SchnellfeuerschieBen erreichen die guten Schiitzen einen immer wieder sehr dhnli-
chen SchieBrhythmus der fiinf Schiisse einer Serie. Wenn bei diesem Rhythmus Unregel-
maBigkeiten auftreten, dann ist das meist ein Zeichen fiir Parameterabweichungen un-
terschiedlichster Ursachen (verzogerter erster Schuss, Zielprobleme, Abzugsprobleme ...).

Selbst vorbereitende Bewegungen laufen sehr genau ab. So fithren z. B. leistungs-
starke Pistolenschiitzen die Visierlinie beim Anheben der Pistole schon ziemlich genau
durch den Halteraum. Das ist mit LaserschieBanlagen gut kontrollierbar und stellt ein
Giitekriterium fiir die SchieBtechnik dar. Und selbst wenn diese Bewegung nicht genau
durch das Scheibenzentrum verlduft, so wird bei guten Schiitzen immer wieder der gleiche
Bereich der Scheibe beim Anheben iiberstrichen.

Ein weiteres Kriterium der beherrschten Bewegung bildet die verbesserte Antizipations-
fahigkeit. Das ist die gedankliche Vorwegnahme von Ereignissen oder vorausschauendes
Handeln. Der erfahrene Laufende-Scheibe-Schiitze I8st den Schuss bereits dann aus, wenn
sich der Zielstachel zum Zielpunkt hinbewegt. Unerfahrene Schiitzen vergewissern sich, ob
sie wirklich ,satt" in der Zehn sind. Nachdem sie dies festgestellt haben, ist die optimale
Ziellage langst wieder vorbei.

Ein ahnliches Hineinbewegen in die Zehn findet man auch bei Luftgewehrschiitzen. Sie
nennen das mitunter ,Hineinschnibbeln”. Man sollte das aber bei dieser Disziplin nicht zur
erstrebenswerten Variante machen.

Beim WurfscheibenschieBen wiederum ist Antizipation notwendig. Dies ist dadurch be-
griindet, dass sich hier das Ziel bewegt. Sobald die Zielschiene die Scheibe einigermaBen
»abdeckt", muss der Schuss brechen.

In der dritten Lernphase tritt eine Automatisierung der Bewegungshandlung ein. Das ist
Stabilisierung der Leistung dadurch, dass der Schiitze seine Aufmerksamkeit nicht mehr
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stehen.

Tab. 1: Phasen des motorischen Lernens
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6.2 Optimales Lernalier

Es gibt im Leben eines jeden Menschen Abschnitte, in denen er besonders qut und leicht
lernt. In anderen Lebensabschnitten fallt dies deutlich schwerer. Diese Tatsachen sind
nicht zuféllig so, sondern es gibt GesetzmaBigkeiten fiir den Lernprozess im Leben des
Menschen. Dabei sollen hier die beriihmten Ausnahmen (z. B. Wunderkinder, die mit 10
Jahren als Geigensolisten auftreten) ausgeklammert werden. Es ist vom statistisch durch-
schnittlichen Menschen die Rede. AuBerdem wollen wir uns auf das Bewegungslernen
beschrénken. Es gibt ja bekanntlich auch noch das kognitive Lernen im Sinne von Wis-
senserwerb (Beispiel: Lernen des kleinen Einmaleins). Natiirlich spielt beim Erlernen des
SchieBens auch das Wissen bestimmter Tatsachen eine Rolle. Der Schwerpunkt unserer
Betrachtungen soll das optimale Alter fiir das Bewegungslernen sein.

Nur aus Griinden der Vollstandigkeit zahlen wir zunschst alle Etappen der menschli-
chen Entwicklung auf, um sie dann unter dem Aspekt des Bewegungslernens zu betrach-
ten (nach Réthig et al,, 1992, . 142ff).

Shuglingsalter [ odaw
Kleinkindalter | 1-3,6 Jahre
e e —_—
Vorsghulai_ter 3,?_-7 lahre

Friihes Schulkindaflter ) 710 Jahrg_

Madchen 10-12 Jahre

Spates Schulkindalter Jungen___]0-13 Jah{e

Beginn mit Heraushildung der sekum;é—r;n -

Aibaclt Geschlecht_smerkn'!ale -
Jugend:
Reifezeit; zweite puberale Phase Madchen 13/14-17/18 Jahre
Jungen  14/15-18/19 Jahre
Erwachsenenalter danach

Diese Jahresangaben beziehen sich auf heute lebende Menschen in Mitteleuropa. In an-
deren Gegenden der Erde kann das anders sein. AuBerdem beweisen Untersuchungen zu
diesen Vorgangen seit etwa 1920, dass seitdem eine immer schnellere Entwicklung des
Kindes zum Erwachsenen beobachtet wird. Man spricht von Akzeleration (Beschleuni-
gung) der Entwicklung. Die Griinde dafirr sind duBerst vielgestaltig und sollen hier nicht
Gegenstand der Erlduterung sein.
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Interessant ist, dass Schiiler mit gleichem Kalenderalter (z. B. eine Schulklasse) in ihrem
biologischen Alter mitunter bis zu zwei Jahren auseinanderliegen. Man unterscheidet
dann zuriickgebliebene Schiiler, normal entwickelte Schiler und Schiiler mit beschleunig-
ter Entwicklung.

Nun zur Charakteristik des Bewegungslernens in den einzelnen Lebensabschnitten:

Im Sauglingsaiter sind die Bewegungen durch mangelnde Okonomie, Steuerung und Ab-
stimmung sowie durch schnelle Ermiidung gekennzeichnet. Die Aufmerksamkeit wechselt
standig und ist noch nicht ausdauernd auf eine bestimmte Sache gerichtet. Trotzdem
werden in diesem Abschnitt natiirlich auch Bewegungen, vor allem der Alltagsmotorik,
erlernt (z. B. Kriechen, VierfiiBlergang, aufrechter Gang).

Im Kleinkind- und Vorschulaiter werden haufig noch die Nahsinne, wie das Tasten, ange-
wendet, um motorische Aufgaben zu meistern. Es gibt noch keine Feinabstimmung der
Erregungs- und Hemmungsprozesse. Dadurch gibt es oft ,iiberschieBende" Bewegungen,
die dann auch haufig zu rascher Ermiidung filhren. Allerdings entstehen in diesem Alter
auch die ersten Bewegungskombinationen beim Laufen, Springen, Fangen und Werfen.

In diesem Abschnitt tritt um das dritte Lebensjahr das erste Trotzalter auf, das mit der
Entstehung des Ich-Bewusstseins verbunden ist.

Dieser Lebenisabschnitt ist fur das Erlernen von Prézisionsbewegungen wie beim Schie-
Ben ungeeignet, ganz abgesehen davon, dass Vorschulkinder mit Luftgewehr oder Luft-
pistole natiirlich nichts zu tun haben diirfen!

Ein Kompromiss wurde bei den technisch-kompositorischen Sportarten (z. B. Geratturnen,
Eiskunstlauf) gefunden. Hier kann man im letzten Kindergartenjahr kindgerecht mit dem
Erlernen der Grundtechniken beginnen, um spater ein Zeitpolster beim Erlernen der vielen
unterschiedlichen Techniken zu haben.

Im Schulkindalter vollzieht sich dann eine fast stiirmische Entwicklung der motorischen
Reserven. Es treten rasche Verbesserungen der Steuerungsfahigkeit, Anpassungs- und
Umstellungsfahigkeit und Geschicklichkeit ein. Auch die Gleichgewichtsfahigkeit und
das Reaktions- und Kombinationsvermdgen machen sehr gute Fortschritte. Viele Wissen-
schaftler bezeichnen das 10-12. Lebensjahr als das beste Lernalter (auch und vor allem
das Bewegungslernen betreffend).
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Die Schiilerklassen des SportschieBens stimmen in etwa mit diesem Lebensabschnitt iiber-
ein. Frither solite man wirklich nicht mit dem SchieBtraining beginnen. Die Uberlegungen,
die jiingste Schiilerklasse mit dem achten Lebensjahr zu beginnen, halten wir fiir falsch.

Das Anfangstraining in den jetzigen Schiilerklassen muss naturlich kindgerecht sein.
Das betrifft sowohl die athletischen Anforderungen (z. B. Kraft) als auch die Anforde-
rungen beim Bewegungslernen. Hier soll vieles in spielerischer Form ablaufen. Allerdings
darf das nicht beim Umgang mit dem Gewehr oder der Pistole geschehen. Hier muss aus
Sicherheitsgriinden schon mit den strengen MaBstaben der Erwachsenen - sprich SchieB-
standordnung - gearbeitet werden.

Die Pubertdt beginnt individuell zu unterschiedlichen Zeitpunkten und héngt von ver-
schiedenen auBeren und inneren Faktoren ab. In diese Zeit Fllt auch das zweite Trotzal-
ter. Die kdrperlichen Verdnderungen beeinflussen das Bewegungsbild negativ. Das duBert
sich auch in Bewegungsunlust. Die Bewegungen werden schlaksig, ungelenk und unge-
schickt. ,Hinsichtlich der koordinativen Fahigkeiten ist aufgrund der morphologischen
und physiologischen Verdnderungen wahrend der Pubertit mit voriibergehenden Beein-
tréchtigungen zu rechnen, ... in deren Folge sich ... insgesamt ein Bild der koordinativen
Instabilitat und der Neuanpassung motorischer Steuerungsprozesse ergibt. Beeintrichti-
gungen werden vor allem in der Feinkoordination und bei schwierigen azyklischen Bewe-
gungsaufgaben sichtbar” (Baur, Bés & Singer, 1994, S. 303). Trotzdem sollte diese Zeit fiir
das sportliche Training genutzt werden. Die sportliche Leistung wird allerdings nicht so
kontinuierlich ansteigen, wie in der vorangegangenen Etappe. Dies muss allen Beteiligten
bewusst sein. Die sportliche Entwicklung in dieser Zeit hangt vom Leistungsniveau vor der
Pubertat und von Umfang und Intensitit des Trainings wahrend der Pubertat ab.

Das eben Gesagte wird durch nebenstehende Grafik wirksam unterstrichen. Zum einen wird
bei der Luftpistole deutlich, dass die Leistungsentwicklung vor und nach der Pubertat schneller
verlauft als wahrend der Pubertét. Das trifft fiir beide Geschlechter 2u.

Beim Luftgewehr findet sich fiir die mannlichen Schiitzen die gleiche Tendenz. Bei den
Schiitzinnen treten zwei Besonderheiten auf. Wir finden keine Verlangsamung der Leis-
tungsentwicklung wahrend der Pubertat. AuRerdem sind die weiblichen Schiitzen ihren
mannlichen Kameraden bis zum Erwachsenenalter immer ein kleines Stiick voraus. Diese
Tendenz wurde auch schon bei den Meisterschaftsergebnissen der vorangegangenen Jah-
re gefunden. Allerdings trifft das nur beim Luftgewehr zu. Eine schliissige Erkldrung dafiir
gibt es noch nicht.
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Im Jugendaiter geschieht die geschlechtsspezifische individuelle Differenzierung in allen
Lebensbereichen, was auch mit einer motorischen Stabilisierung einhergeht. Diese Stab-
lisierung wird hervorgerufen durch die Optimierung der koordinativen Fahigkeiten sowie
der Steuerungs-, Anpassungs- und Umstellungsfahigkeit. Damit sind die besten Voraus-
setzungen dafiir gegeben, dass sich die Technik des SchieRens nun festigt, nachdem sie in
der Pubertét nicht immer die gewiinschten Fortschritte machte.

Deutsche Meisterschaften 1999
Serien-Mittelwerte aus Platz 1 bis 6
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Abb. 28: Leistungsentwicklung bei beiden Geschlechtern

Der Leistungsfortschritt hangt in dieser Phase der Entwicklung vom Umfang und von der
Intensitat des Trainings ab, aber vor allem auch von der Qualitat des Trainings.

Da die geistigen Fahigkeiten eine neue Qualitit erreicht haben, kann nun verstarkt auch
iber den Verstand und vor allem iiber das Verstehen von Zusammenhangen die Techni-
kentwicklung beschleunigt werden. Der erfolgreiche jugendliche Schiitze horcht immer
genauer ,in sich hinein”, um auch auf diese Weise, also von innen heraus, Eigenschaften
seiner Bewegungen erkennen. Das wiederum ist eine sehr wichtige Voraussetzung dafir,
dass auch Korrekturen an der Bewegung vorgenommen werden kénnen. Man kann nur
etwas korrigieren, wenn man den aktuellen Zustand hinreichend genau kennt.

Im Erwachsenenalter setzt sich diese Entwicklung fort. Das SportschieBen ist eine Sportart,
bei der durch systematisches Training im Erwachsenenalter auch noch bei iiber 40-Jahri-
gen Spitzenleistungen méglich sind. Das liegt daran, dass die hauptsichlichen Leistungs-
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prozesse bei uns nicht energetischer Natur sind (Ausdauersportarten, Schnellkraftsport-
arten ..), sondern hier spielen Informationsprozesse im Korper die entscheidendere Rolle.
AuBerdem steht mit steigendem Alter ein immer grfer werdender Erfahrungsschatz zur
Verfiigung. Das kann fiir das erfolgreiche SchieBen von groBer Bedeutung sein.

Wir haben versucht, die allgemeinen GesetzmaBigkeiten der motorischen Entwicklung
des Menschen mit den Besonderheiten des SportschieBens zu verbinden. Diese Tatsachen
sollten zumindest in groben Ziigen jedem bekannt sein, der sich mit der Betreuung von
Kindern und Jugendlichen beim SportschieBen befasst.

6.3 Bewegungsmusier oder dynamischer
Siereotyp

Beim Erlernen einer Bewegung entsteht immer das so genannte Bewegungsmuster. Es ist das
durch den Bewegungsentwurf bestimmte, neurophysiologisch verankerte Innervationssche-
ma zur Realisierung einer Bewegungsform (nach Réthig et al, 1992, S. 85).

An einem bestimmten Punkt des Bewegungslernens bildet sich durch die haufigen Wie-
derholungen der Bewegung ein relativ stabiles System von bedingt-reflektorischen Verbin-
dungen in der GroBhirnrinde. Das bedeutet, dass bei jeder Bewegungswiederholung ein
«gespeicherter Handlungsplan” wieder zur Verfiigung steht. Nach jeder Wiederholung der
Bewegung oder mehreren Wiederholungen kann dieser Bewegungsplan vervollstandigt
und perfektioniert werden. Man spricht dann vom dynamischen Stereotyp.

Damit im Zusammenhang steht auch die Tatsache, dass uns beim Ausfiihren griindlich
erlernter Bewegungen (also bei Vorhandensein dieses Stereotyps) nicht immer alle Einzel-
heiten der Bewegung bewusst sind.

Wer denkt schon beim Gehen daran, dass er nun den linken FuB anheben und nach vorn
bringen muss, wahrend man hoffentlich vorher das Kérpergewicht auf das rechte Bein
verlagert hat. Solche Bewegungsfertigkeiten wie das Gehen sind so perfekt gespeichert
und ausfithrbar, dass man gleichzeitig eine zweite Tatigkeit, wie 2. B. das Zuknépfen des
Mantels, erledigen kann. In der Artistik finden solche Regulationsmechanismen z. B, beim
Mehrfachjonglieren ihren deutlichsten Ausdruck.
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Obwohl die Bewegung sozusagen automatisiert abluft, sind wir in der Lage, diese da-

nach zu kommentieren. Das ist ein Hinweis darauf, dass die Bewegungssteuerung in der
GroBhirnrinde ablduft.

Auch fir den Schiitzen ist es wichtig, dass bestimmte Teile der Bewegungshandlung so
gefestigt sind, dass sie automatisiert ablaufen. Denken wir an den geiibten Trapschiitzen.
Wenn der beim Sichtbarwerden der Wurfscheibe iiberlegen miisste, in welche Richtung
er die Flinte zu bewegen hat, htte er keine Chance. Hier ist der Vorgang des Annehmens

der Scheibe so oft geiibt worden, dass sich die Waffe ,von allein in die richtige Richtung
bewegt.

Ahnliches gilt auch fiir die Gleichzeitigkeit mehrerer Handlungen. Wenn hier nicht
vieles automatisiert abliefe, kime man nie zum erfolgreichen Schuss. Denken wir
z. B. an die Teilhandlungen Stehen, Atmen, Zielen und Abziehen beim PistolenschieRen.
Das geht nicht nacheinander, sondern nur gleichzeitig. Hier ist es zumindest die Korpersta-
bilitat, deren Regelung ablaufen muss, ohne dass man standig dariiber nachdenken kann.

Wir haben das motorische Lernen als Erwerben, Verfeinern, Stabilisieren und Anwen-
den von Bewegungsfertigkeiten kennen gelernt. Fiir das SportschieBen besteht dabei

das Ziel in der Bewegungsprazision, damit der sportliche Erfolg wiederholbar gemacht
werden kann.
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UND TRAININGSPLANUNG

Das sportliche Training stellt eine kérperliche und geistige Belastung fiir den Sportler dar.
Eine ganz wesentliche Eigenschaft alles Lebenden ist der Wechsel von Belastung und Erho-
lung. Dahinter steckt u. a. das Phanomen Biorhythmus. Solche Rhythmen haben sich iiber
sehr lange Zeitrdume herausgebildet. Der bekannteste Biorhythmus ist der Tag-Nacht-
Rhythmus. Die Mehrzah| aller Lebewesen ist am Tag aktiv und niitzt die Nacht zur Erho-
lung. Natiirlich gibt es auch nachtaktive Lebewesen.

Die Arbeitswissenschaften beschaftigen sich schon seit langer Zeit mit dem Problem Be-
lastung-Erholung. Hier geht es darum, Zeiten zu ermitteln, in denen ein Mensch fehlerfrei
arbeiten kann. Wie lange muss die dann folgende Pause sein, um danach fiir den nachsten
Arbeitsabschnitt wieder fit zu sein? Aus solchen Untersuchungen entstanden z. B. die
Maximallenkzeiten fiir Berufskraftfahrer,

Dieser kleine Ausflug in die Biologie und die Arbeitsphysiologie zeigt uns, dass nicht zu
jedem Zeitpunkt der kérperlichen und geistigen Arbeit gleich gute Ergebnisse zu erwarten
sind. In der Sportwissenschaft geht man diesem Problem ebenfalls schon lange nach.
Spatestens seit Matveev (1977) beschaftigt man sich intensiver mit dem Problem Be-

lastungsgestaltung mit dem Ziel, das Training optimal fiir das Erreichen einer geplanten
Leistung zu nutzen.
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11 Belustungsgestaliung

Belastungsgestaltung ist die ,Art und Weise der Verwirklichung des Prozesses der Trai-
ningsbelastung. Unter Belastungsgestaltung wird die jeweils konkrete Art und Weise des
Handhabens der Belastungsfaktoren verstanden. Ausgehend vom
v jeweiligen Leistungsziel und der
! Leistungsstruktur einerseits sowie der
“ Sportart bzw. der Disziplin, dem :
) Lebensalter der Sportler, ihrem
' biologischen Alter,
Trainingsalter, ihrer
Leistungsfahigkeit,
individuellen Trainierbarkeit, dem
- Trainingsabschnitt, in dem das jeweils aktuelle Training stattfindet, andererseits
muB die Trainingsbelastung unterschiedlich gestaltet werden. Das erfolgt hauptséchlich
durch eine auf die konkreten Bedingungen und Voraussetzungen bezogene Handhabung
der Faktoren
© Belastungsumfang,
Belastungsintensitat, '

* Art der Korperiibungen und

+ Gte der Bewegungsausfiihrung
sowie fir die jeweilige Situation spezifische Trainingsmethoden und Wettkampfbelastun-
gen. In der Einheit des Handhabens der Belastungsfaktoren spiegelt sich die Qualitiit der
Trainingsbelastung und damit auch der Belastungsgestaltung wider” (ThieB & Schnabel,
1986, S. 32). '

Auf der Grundlage dieser Uberlegungen sind unzdhlige Varianten der Vorbereitung auf
groBe Wettkampfe in allen Sportarten erdacht und in der Praxis erprobt worden. Das gilt
auch fiir das SportschieBen. Wenn es dabei um den Hochleistungsbereich geht, spielen
natirlich individuelle Faktoren eine immer groBere Rolle.

Die vorangestelite Definition mit ihren Teilen soll im Folgenden, auf das SchieRen
bezogen, erldutert werden.
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111  Was heiBt Belustungsumfang?

Der Belastungsumfang ist ein ,Faktor der Trainingsbelastung, durch den die Summe der
in verschiedenen Trainingsabschnitten ... geplanten und absolvierten Belastungsanforde

rungen definiert ist. Gebrauchliche MeBgroRen des Belastungsumfanges sind u. a. ... die
Anzahl der Wiederholungen und die effektive Trainingszeit. Der Belastungsumfang gehort
zu den grundlegenden Belastungsfaktoren. Seine Bedeutung ergibt sich aus der Tatsache,
daB Trainingsbelastungen mit einer bestimmten Intensitét erst voll wirksam werden, wenn
sie einen optimalen Belastungsumfang erreichen. AuBerdem ist ein optimaler Belastungs-
umfang unerlaBliche Voraussetzung fiir die Steigerung der Belastbarkeit der Sportler. Der
Belastungsumfang muB immer in Einheit mit der Belastungsintensitat geplant werden”
(Schnabel, ThieB, 1986, S. 34).

Der Belastungsumfang enthalt eine Mengenangabe iiber das Training. Beim SchieBen
geht es hier um Schusszahlen, Zahl der Trockenschiisse, Wurfscheibenzahlen usw. Das sind
die 0. g. Wiederholungszahlen. Ohne eine bestimmte Anzahl von Wiederholungen lasst
sich eine bestimmte Fertigkeit oder Eigenschaft nicht erarbeiten.

Der zweite Mengenparameter ist die Trainingszeit. Darunter versteht man nur die effek-
tive Zeit des Trainings. Anfahrt zur Trainingsstatte, Vorbereitung der Ausriistung, Waffen-
pflege usw. gehéren nicht dazu. Dies wird beim Protokollieren des Trainings héufig anders
gesehen.

11.2  Was hedeutet Belastungsintensitiit?

Die Belastungsintensitat ist der ,Faktor der Trainingsbelastung, durch den die Starke der
Belastungsanforderung in einer Zeiteinheit definiert wird. Man unterscheidet die Bewe-
gungsintensitat und die Belastungsdichte” (ebenda, S. 32).

Die Bewegungsintensitat spielt beim SchieBtraining keine Rolle. Sie ist ein energetischer
Parameter, der z. B. die unterschiedliche Zugfrequenz beim Schwimmen beriicksichtigt.

«Die Belastungsdichte entspricht der Anzahl der Ubungswiederholungen in der Zeit-
einheit. ... In der sporttechnischen Ausbildung ist die Belastungsdichte auch in Abhan-
gigkeit vom Beherrschungsgrad der jeweiligen Ubung bzw. der Ubungen zu wahlen.
Das heiBt, beim Erlernen neuer Ubungen muB die Belastungsdichte in der Regel niedriger
sein als bei der Festigung beherrschter Ubungen. In der sporttaktischen Ausbildung ist
ebenso vorzugehen” (ebenda, S. 32).
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Esist leicht zu verstehen, dass eine Trainingsstunde, in der 30 Schiisse abgegeben wurden,
eine geringere Belastung darstellt, als eine Stunde, in der 80 Schiisse absolviert wurden.
Allerdings muss hier auch immer die Qualitat der Bewegungsausfiihrung beriicksichtigt
werden. Das Techniktraining mit messtechnischer Unterstiitzung ist wesentlich ,anstren-
gender” als das ,normale” Techniktraining. Es kommt also nicht nur auf die Anzahl des
Ereignisses ,Schuss” in der Zeiteinheit an.

Fiir das Erganzungstraining (z. B. Ausdaueriibungen wie Jogging, Radfahren oder Schwim- |

men) ist es aussagekraftig, wie viele Kilometer oder Meter in der absolvierten Zeit absol- .
viert wurden. |'

Von all diesen objektiven Belastungsparametern unberiihrt bleibt die Tatsache, wie der }
Sportler ganz individuell die Belastung erlebt. Man spricht auch von der inneren Belas- ’
tung. Ein Kontrollwettkampf mit 60 Schuss kann heute viel schwerer fallen als das gleiche |
Kontrollwettkampfprogramm vor einer Woche. «Ich war heute nicht gut drauf” oder: ,Ich |
hatte ein schlechtes Gefiihl", bringen diese innere Erlebbarkeit von Belastung zum Aus- P
druck. |

113  Was heiBt Art der Korperiibungen?

Darunter versteht man den ,Faktor der Trainingsbelastung, durch den die Belastungs-
anforderungen und der Belastungsgrad wesentlich bestimmt werden. Kérperiibungen
unterscheiden sich hinsichtlich ihrer Bewegungsstruktur, Dynamik, Komplexitit und
Schwierigkeit sowie des Anteils der beteiligten Muskeln und Muskelgruppen und ihrer
Ausfilhrungsdauer. Diese Unterschiede ergeben auch eine unterschiedliche Belastungs-
wirkung” (ebenda, S. 90).

Auch beim SchieBen kann man die Trainingsabungen nach ihrer Belastungswirkung un-
terscheiden. Die anspruchsvollste Gruppe ist die der Wettkampfiibung. Dies ist die kom-
plexeste Form der SchieBtechnik. Alles, was weniger komplex ist, ist (meist) auch weniger
belastend. Wenn ein Trapschiitze in einer Technikeinheit nur Geradeausscheiben zu be-
schieBen hat, ist das eine reduzierte Form von Schwierigkeit. Allerdings kann die Reali-
sierung des Technikschwerpunkts in dieser Einheit 2u einer subjektiv als anspruchsvoll
erlebten Handlung werden.
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. SchieBen auf waagerechte Linie ber Laufender Scheibe sowie
« Trockentraining in allen Disziplinen usw.

114 Wolur sleht Giite der Bewegungsuousfilhrung?

Wir verstehen darunter die ,Qualitat der sporttechmischen Realisierung von Bewegungs:
handlungen, wie sie als dufierer Ausdruck der Bewegungskoordination im Bewegungsab
lauf und den diesen kennzeichnenden Merkmalen zum Ausdruck kommt" Erist ein Faktor
der Trainingsbelastung. Fine hohe Bewegungsgite ist Ziel und Bedingung der sportlichen
Ausbildung” (ebenda, S. 40).

Bewegungsgiite beim SchieBen kann allgemein als das Vorhandensein einer sicher be
herischten Technik gesehen werden, deren Ziel es ist, wiederholt gute Trefter zu erzielon,
Damit sind solche Schiisse gemeint, ,wo alles gestimint hat”, Jeder weiB, dass man d o
Zehn zufallig mit viel Gliick und ohne jed Technik treffen kann. Das bat natiirlich nichts
mit Bewegungsgiite zu tn. Und das stellt auch heine Crundlage fur den wiederholbaren
Erfolg dar.

Der Schitze tritt dann sicherer auf, wenn er weiB, dass seine Beweqgungsgiite optimal ist.
Dieses Gefiihl der Sicherheit ist natudich mit Beginn der Wellkamplpenode besonders
wichlig. Deshalb ist das Training in den davorliegenden Perioden so zu gestalten, dass
die Bewegungsgute zum Hihepunkt ansteigt Das ist mitunter gar nicht so einfach, da ja
auch groBe Wiederholungszahlen im Training notwendig sind (Tramingsumfang), um die
Belastungsvertraglichkeil zu steigern.

Spatestens hier wird deutlich, dass man bei der Trainingsplznung und Durchfithrung des
Irainings die vier genannten Fakroren der Belastung:
. Belastungsumfang,
Belastungsintensitat,
© Art der U[‘fi].‘lU und
7 Bewegungsqute
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sehr klug im Verhaltnis zueinander einsetzen muss. Nur ein ausgewogenes und vielseitig
gestaltetes Training férdert die Bereitschaft des Sportlers, sich den Belastungen zu stellen.
Und dies wiederum bildet in aller Regel einen Schliissel fir den erfolgreichen Schiitzen.

113 Was hedeute Periodisierung der Belastung?

Zum Wettkampfhdhepunkt des Jahres muss eine stabile und optimal ausgepragte sportli-
che Form erreicht werden. Damit dies in der gewiinschten Form passiert, muss das Training
und damit auch die Belastung periodisiert werden.

Trainings- oder Belastungsperiodisierung ist damit die «Einteilung des Trainingsjahres in
Perioden auf der Grundlage des notwendig phasenformigen Charakters der Herausbil-
dung der sportlichen Form bzw. der Leistungsfahigkeit. Im Ergebnis der Periodisierung
entstehen Periodenzyklen. Der einzelne Periodenzyklus oder Makrozyklus (Vorbereitungs-,
Wettkampf- und Ubergangsperiode) entspricht dabei den gesetzmalig bedingten Phasen
der Aneignung, der relativen Stabilisierung und des zeitweiligen Verlustes der sportlichen
Form und ist demzufolge durch Veranderung der Ziele und Aufgaben sowie der Inhalte
(Haupttrainingsmittel und Belastungsanforderungen) und der Struktur in den Perioden
charakterisiert. ... Die einzelnen Perioden werden in den verschiedenen Sportarten unter
trainingsmethodischen Gesichtspunkten weiter untergliedert (Mesozyklen, Mikrozyklen,
Abschnitte, Phasen, Etappen). .. Im Nachwuchstraining dient die Periodisierung des Trai-
ningsjahres der Herausbildung bestmaglicher Grundlagen fiir den langfristigen Leistungs-
aufbau” (ebenda, s. 120).

In der Vorbereitungsperiode des Schiitzen werden die Schwerpunkte auf die allgemeine
Konditionierung (athletische Ausbildung) und die sporttechnische Ausbildung gelenkt.
Dazu werden hiufig die Winterlager (Skilaufen, Schwimmen, Gymnastik, Fitnessstudio)
genutzt. Bei dann abklingender Konditionierung wird die Sporttechnik wieder auf den
notwendigen Stand gebracht. Das erfolgt in besonderen Trainingslehrgangen unter An-
wendung spezieller Mess- und Trainingsgeréte. In den unteren Leistungsbereichen ge-
schieht dies ohne messtechnische Unterstiitzung. Schwerpunkt bleibt allerdings auch hier
die sporttechnische Vervollkommnung, und zwar ohne Leistungsabforderung in Form von
Ringzahlen.
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tikausbildung hinzukommen.

Leistungsabiorderungen im Traning gehdren izt immer aul die Tagesordnung (Leis-
tungstraining, Kontrollwettkamp®). So etwas kann - vor allem fir die Jungeren - auch
freudbetont in Form von SchieBspielen ablaufen. Eine Gefahr besteht i1 dieser Periode
darin, dass die Leistungsabforderungen (Ring- oder Tref ferzahl) so dominieren, dass dar-
unter die Sporttechnik leidet. Deshalb muss die Technik bei Bedarf iberpruft und gegebe-
nenfalls korrigiert werde:

In der Wettkampipenode dient alles dem guten Abschneiden im Hauptwettkampf. [es-
halb muss es Wettkampfe mit unterschiedlichen Funktionen geben (Autbauwettkampf,
Kontrollwettkampf, Vergleichsschiefen )

In diese Periode gehdren unbedingt auch Trainingsformen fiir das Finale der olympischen
Disziplinen. Der notwendige Leistungsdiick muss hier auf andere Weise als im realen
Wettkampferfolgen. ,Wer ... Ringe (... Scheiben) erreicht, kann das Iraiming beenden.” ,Wer
die hochste Ringzahl der Gruppe erreicht, bekommt vom Trainer ein Eis” L Der schlechieste
Schiitze des Finals muss ... Euro in die Traningsgruppenkasse zahlen All diese Formen
konnen jedoch das Finale im realen Wettkampf nicht annahernd simulieren oder ersetzen.
Deshalb sollten Wettkampfe mit Finals ab dem letzten Jahr der Jugendklasse cinen festen
Platz in den Ausschreibungen fur Wettkampfe haben.

Die Ubergangsperiode beriicksichtigt das Prinzip des Wechsels von Belastung und Frho-
lung besonders deutlich. Das Ende der Wettkampfperiode war durch horperhichen und
psychischen VerschleiB" gekennzeichnel. Diese Defizite miissen nun durch Urlaub, ak tive
Erholung, prophylaktische MaBnahmen, verminderte Trainingsbe! astung mit wiederherstel-
lungsfordernder Wirkung uswi. aufgearbeitet werden. Sportler, die in der Ausbildung stehen,
vierden in dieser Periode verstark: daran aibeiten, Prifungen und Abschlilsse nachzuholer.

In der Ubergangsperiode sollte man auch Mut zu ungewshnlichen Trainingsformen und
‘inhalten haben. Der Ausflug in eine andere SchieRdisziplin hat schon immer als sinavolle
Abwechslung gewirkt. Dieses .Schauen uber den Tellerrand” hat auch personlichkeits-
bildende Wirkung. Die Anerkennung der Kameraden aus anderen Disziplinen wirkt sich
immer gut auf die Atmosphire in der Mannschaft oder im Verein aus.
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1.2 Trainingsplanung

Die Trainingsplanung ist der ,ProzeR der Ausarbeitung, der Abstimmung, des Beschlie-
Bens, der Uberprﬂfung und der Korrektur der Trainingsplane” (ThieB & Schnabel, 198,
5.165).

Solche Trainingspldne kénnen in verschiedenen Formen vorliegen, zum Beispiel:
© Trainingskonzeptionen,
Rahmentrammgspléne,
Individuelle Trainingsplzne,
Programme fiir die Trainingseinheiten sowie
* MaBnahmenkomplexe fiir die Steuerung und Regelung des Trainings.

Die Trainingsplanung «erfolgt mit dem Ziel, auf der Grundlage von Analysen, des wissen-
schaftlichen Erkenntnisstandes und von Erfahrungserkenntnissen optimal die Leistungen
und sie bedingenden Leistungsvoraussetzungen der Sportler oder Sportlergruppen her-
auszubilden” (ebenda, S. 165).

Trainingsplanung ist immer ein dynamischer Prozess. Das bedeutet, dass sie ng-
tigenfalls korrigiert werden muss, wenn sich die Bedingungen fir das Training
verdndern. Solche verdnderten Bedingungen treten z. B. dann ein, wenn Erkrankungen
oder Verletzungen die geplante Fortfiihrung des Trainings nicht mehr zulassen. In einem
solchen Fall sind alle unmittelbar und mittelbar mit dem Trainingsprozess verbundenen
Personen gezwungen, méglichst schnell und richtig zu reagieren. Das betrifft vor al-
lem Trainer und Sportler, aber auch die Familie des Sportlers, das berufliche Umfeld des
Sportlers, Funktionére verschiedener Leitungsebenen usw.

Die Trainingsplanung beriicksichtigt alle Tatsachen, die die Leistungsentwicklung in ei-
nem vorgegebenen Zeitraum sichern sollen. Das sind:
Gultigkeitsbereich und Gultigkeitsdauer,
& Altersklasse, Leistungsklasse, Kadergruppe,
* Analyse der Ausgangssituation (Trainings-, Leistungs- und Entwicklungsanalyse, schu-
lische bzw. berufliche Entwicklung),
o Zicle, Teilziele, Leistungsnormen,
“ Leistungsstruktur bzw. An forderungsprofile,
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Anzahl, Art und Verteilung der Wettkampfe,
Leistungsdiagnostik: Kontroll- und Untersuchungsprogramme (Inhalte, Formen und
Termine),
+ Protokollierungen: Inhalte, Formen und Termine der Trainings- und Leistungsdokumen

tationen und Leistungsanalyscn,
Planung der Lelirgange und

@ Hinweise auf trainingsmethodische Anleitungsmaterialien wie Methodenkataloge,
Ubungssammlungen (nach ThieB & Schnabel, 1986; S. 165/ 166).

Wichtige Aroeitsschntte bei der Trainingsplanung sind die Aufschliisselungen auf die je-
weils konkretere Ebcrie der Planung. Die Olympizkor zeplion des Sportverbandes (Giiltig-
keit vier Jahic] vard im Kahmentrainingsplan mit korkreterem Inhalt fur die verschicdenen
Kadergruppen prazsiert. Dies [ahrt zu individuellen Trainingsplanen. Diese werden fiir dic
Dauer eines Wettkampfjahres in unterschiedliche Zyklen oder Ftappen aufgegliedert. Den
Schlusspunkt dieser ,Planungspyramide” bilden die inhaltlichen und organisatorischen
Angaben 2u jeder Trainingseinheit.

Bei der Trainingsplanung hat «ch eine enge Zusammenarbeit von Trainer und Sportler -
zumindest in den honeren Leistungsbereichen - bewahirt. Das fihrt zur notwendigen Ak
zeptanz und Identifikation des Sportlers mit dem Trainingsplan bzw. Trainingsprogramm.

[raimngsplanung kann auch ,Nebenwirkungen” haben. Der Bundestrainer einer Disziphn-
gruppe crkennt bei der Analyse der Leistungsentwicklung seiner Kadersportler, dass eine
vorhandene Leistungsstagnation mit greBer Wahrsclicinlichkeit u. a. durch den Einsatz
von Cbjektivierungsmitteln bei der Technikkontrolle und Tech ‘kentwicklung iberwunden
werden kann. Hier ist die Zusammenarbeit mit den Spezialisten der Leistungsdiagnostik
gefragt. Das kann sogar Investitionen nach sich ziehen, indem Mess- und Trainingsgerate
mit entsprechenden Rechnerprogrammen angeschafft oder entwickelt werden.

Trainingsplanung ist also nie Selbstzweck, sondern immer Mittel zum 2weck. Leistungsczie-
le und deren Frreichung werden auf diesem Wege planbar und sind damit ohne Umwege
erreichbar.
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Ubrigens lohnt sich in diesem Zusammenhang immer der Blick auf die Trainingsplanung
international erfolgreicher Trainer und Sportler. ts gibt immer wicder neue und auf den
ersten Blick ungewshnliche Trainingsinhalle und -methoden, die fir andere Sportler nder
sogar Disziplingruppen ubernommen werden konnen, Allerdings sei cindringlich vor dem
Kopieren 1:1" gewarnt. Dieses ungeprufte Ubemehmen von Trainingsplanen geht meist
ebenso daneben wie das Kopieren von Bewegungstechniken etfolgreicher Sportler

fraimingsplanung siellt den kreativsten Abschmtt der , Produktion” von sportlicher Leis.
Lung dar.

1.3 Trainingsdokumeniation und Trainingsanalyse

Wir kommen nun zu giner nur ungem durchgefiihrten Arbeit, der Dokumentation des
Trainings. Diese ist die Grundlage fiir die Trainingsanalyse. Jeder Sportler sollte im eige-
nen Interesse ein Trainingstagebuch fuhren, das im weitesten Sinne ein ~Sporttagebuch”
sem soll Es mussen also auch Aulzeichnungen dber die Wettkampfe (nicht nur Datum
und Ringzahl oder Iretterzahill), uber medizinische MaBinahmen, schulische und berufliche
Besonderheiten usw. gemacht werden.

Die Sportler fragen immer wieder: .Wozu das Ganze?* Die Aufzeichnungen iiber das Trai-
ning und deren Analyse dienen dazu, sportliche trfolge wiederholbar sy machen odar
Misserfolge in Zukunft zu vermeiden. Jeder groBiere Wettkampf erfordert eine qezielte
Vorbereitung Wenn der Wettkampf 2um Erfolg wurde, wird man die Vorbereitung beim
nachsten Wettkampf genauso oder zumindest ahnlich durchfubren. Darin beruht dor
Hauptzweck der Dokumentation und Analyse

Unter der Trainingsdokumentation versteht man also JAufzeichnungen iber das vom
Sportler absolvierte Traiming durch den Sportler oder den Trainer Fixiert werden Anga-
ben zu wesentlichen Belastungsken . ffern, zum Tramingsinhalt, zu wesentlichen Me-
thaden sowie zum zeitlichen Ablauf eines definierten Zeitabschnitts. . Die Traimings-
dokumentation dient als Grundlage fur die Auswertungen und fur den Soll-Ist-Vergleich
von Planvorgabe und Realisierung” (ThieB & Schnabel, 1986, S. 161)
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in Hunderten von Vanianten. Dabei ist es giinstig, wenn die Vordrucke von demjenigen
vorgeschlagen werden, der im Anschluss die Irainingsanalyse durchfihrt. Wir haben die
Erfahrung gemacht, dass selbst Schiiler nach einer Einweisung in die Aulzcichnung die-
se Aufgabe gewissenhaft und richtig durchfohren konnen. Ungeheuer wichtig ist dabei
allerdings, dass die Sportier eine Ruckkopplung in Bezug auf ihre Arbeit bekommen.
Dazu werden Zeitabschnitte vereinbart, an deren Ende eine tabellarische und grafisch.
Auswertung erfolyl und mit den Sportlemn beraten wird.

Damit sind wir nun schon bei der Irainingsanalyse. Darunter versteht man eine ,diffe-
renzierte Ermittiung und Beurteilung (Analyse) der Gestaltung des sportlichen Trainings
in cinem definierten Zeitabschnitt. Sie betrifft die Erfillung von Planvorgaben, die in
den Planen fixiert sind, die arieichten Ergebnisse in der Persénlichkeits: und Leistungs-
entwicklung und dic gesammelten Erfahrungen. Bestandteil der Trainingsanalyse sollte
demnach auch die Leistungs- und Wettkampfanalyse sein. ... Die Trainingsanalyse i<t
eine wichtige Voraussetzung zur Bestimmung der Ziele, Inhalte und Methoden des Trai
nings tirr nachfolgende Traimingsabschnitte. Sie ist Mittel der frainingssteuerung, der
Lettungstatigkeit und Quelie des Erkenntmisgewinns 1iir den Trainer, Sportler und Sport-
wissenschaftler” (ThieB & Schnabel, 1986, S. 159/ 160)

Wichtig fir die sinnvolle Analyse des Trainings ist die Kategorisierung der Trainingsinhalte
Fiir das SportschieBen haben sich folgende Kategonien herausgebildet:

Trockentraining

Dieser Begnff ist aus dem Schwimmen entlehint. Man versteht darunter den Bewegungsab-
lauf der Wettkamplibung ohne den scharfen Schuss. £s erfolgt ein Trockenschuss, bei dem
weder Luft oder CO, noch ein Geschoss die Waffe verldsst.

Techniktraining

Hier stehen bestimmte sporttechnische Details oder die komplexe Bewegungstechnik im
Vordergrund. Solche Trainingseinheiten stehen unter demn Aspelt des Bewegungsletnens
oder des Korrigierens der Bewegung. Der Trainer muss wissen, dass solche Trainingsabschnit-
te die volle Konzentration des Sportlers erforderm. Vor allem jungere Sportier ermiiden dabei
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sehr schnell. Das muss beim Planen von Schusszahl und Trainingszeit fiir das Techniktraining
beriicksichtigt werden.

Besonders effektiv wird Techniktraining, wenn Objektivierungsmittel eingesetzt werden
kénnen.

Leistungstraining

Die komplexe Wettkampfiibung findet statt mit dem Ziel, eine bestimmte Leistungsvor-
gabe (Ringe oder Treffer) zu erreichen. Meist werden beim Leistungstraining nur einzelne
Serien durchgefiihrt, haufig geht es dabei nicht iiber die volle Wettkampf-,Distanz". (Jb-
rigens zahlen dazu auch die so genannten SchieBspiele. Besonders die Jingeren Sportler
werden dabei oft genauso leistungsmaBig animiert wie bei einem Wettkampf.

Kontrollwettkampf
Im Training werden Leistungskontrollen mit der Wettkampfschusszahl oder dariiber ge-
schossen. Dabei sollten auch die im Wettkampf tiblichen Kommandos gegeben werden.
An einen solchen Kontrollwettkampf kann auch ein Finale angeschlossen werden.

Nach dem Wettkampfende werden alle Scheiben ausgewertet und die Ergebnisse ver-
offentlicht.

Falls im Training nur das Finale geschossen wird (,Finaltraining”), so wird dies auch
unter dieser Kategorie dokumentiert und abgerechnet.

Wettkampf

Hier werden alle Daten der Wettkampfe gesammelt. Dabei sollte auch noch am Jahresen-
de ersichtlich sein, um welchen Wettkampf es sich handelte (Kreismeisterschaft, Landes-
meisterschaft, PreisschieBen al:

Athletische Ausbildung

Hierzu zahlen alle korperlichen Aktivitaten, die nichts unmittelbar mit der Waffe zu tun
haben, also Jogging, Schwimmen, Skilauf, Radfahren, Schulsport usw.

Prophylaxe
Es ist anzustreben, als Ausgleich fiir die JArbeit" auf dem SchieBstand, prophylaktische
Malinahmen zu nutzen. Das wirkt sich vor allem giinstig gegen Muskelverspannungen

und Gelenkschaden aus. Solche ProphylaxemaBnahmen kénnen Massagen, Sauna, Gym-
nastik usw. sein.
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Psychologisches Training

Es wird empfohlen, das Verhalten in Training und Wettkampf durch psychologisches Trai-
ning zu stabilisieren. Konkrete Ubungen dazu finden sich zahlreich in der psychologischen
Literatur.

Leistungsdiagnostik / Tests
Diese MaBnahmen gehéren natiirlich auch in die Dokumentation des Trainings. Dazu

zahlen z. B. Technikanalysen, medizinische Untersuchungen und leistungsphysiologische
Tests sowie psychologische Tests.

Schulische oder berufliche Ausbildung

Solche Angaben kénnen mit erfasst werden, wenn es darauf ankommt, den Wechsel von
Sport und Beruf deutlich zu machen.

Reisetage

Besonders bei Sportlern der oberen Leistungsklassen kommt es durch die hier notwendi-
gen Fernreisen nicht selten zu mehreren trainingslosen Tagen. Diese sollten dann auch als

solche gekennzeichnet werden.

Krankheit

Die Tage, an denen wegen Erkrankungen oder Verletzungen kein Training stattfinden
kann, werden als Kranktage festgehalten.

Ferien/Urlaub

Auch diese Abschnitte gehoren mit in den geplanten Jahresverlauf des Sportlers. Sie ha-

ben eine wichtige Funktion bei der geistigen und korperlichen Regeneration nach der
anstrengenden Wettkampfperiode.

Die angefiihrten Kategorien des absolvierten Trainings werden folgendermaRen erfasst:

Trockentraining: ; Schusszahl Minuten
Techniktraining: Schusszahl Minuten

Leistungstraining: |' Schusszahl Ring-/Trefferzahl Minuten
‘Kontrollwettkampf: | Schusszahl Ring-/Trefferzahl | Minuten
Wettkampf. Schusszahl Ring-/Trefferzahl | Minuten
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éthlgtikg 1 - _ Minu_;gn o kil
Prophylaxe: - - Minuten ____"==
P%holog__. Training: B L - o l'ﬂi_nu_ten_ RO/
lest-Diagn/Tests: | L
Schule//Beru: | sunden ——
Reigeta_ge:_ .' B Tage -
Krankheit: o ;_ o | Tage ——
Ferien/Urlaub: - —— lage

Alle diese Angaben werden mit einem geeigneten Rechnerprogramm aufbereitet und ver.
dichtet.

Dabei entstehen zunachst Listen, die die eingegebenen Rohdaten wiedergeben. Sie bein-
halten dasselbe, was der Sportler abgegeben hat. Daraus geht tageweise hervor, welche
Trainingsaufgaben und Wettkampfe bewiltigt wurden.

Die erste Form von Verdichtung erfolgt mit der Erstellung der Wochensummen und -durch-
schnitte, Alle erfassten Schusszahlen, Zeiten und Leistungsangaben werden wochenweise
aufgerechnet. Die Leistungsangaben erfolgen als Wochendurchschnitte.

Die Wochenwerte kénnen sowohi als Tabelle als auch als Grafik dargestellt werden.
Die grafische Darstellung ist meist iibersichtlicher und informativer. Sie l3sst die Dynamik
derTrainingsbeIastung gut erkennen. Die Tabellenform spielt bei der Planung fiir das kom-
mende Jahr eine groBere Rolle.

Als zweiter Schritt erfolgt die Aufrechnung fiir bestimmte Trainingsabschnitte des Jahres.
Das hangt ab vom Inhalt der Jahrestrainingsplanung. Beispielsweise lassen sich Summen
und Mittelwerte fiir die Vorbereitungsperiode oder die Wettkampfperiode errechnen. Die
Darstellungsweise ist dabei shnlich wie be; der Darstellung der Wochenwerte.

SchlieBlich wird es Summen und Mittelwerte fiir das gesamte Trainingsjahr geben. Damit lasst
sich dann auch die Frage beantworten, ob die erwartete Leistung 2um Jahreshhepunkt erreicht
wurde und vor allem, welcher Trainingsaufwand dafiir notwendig war,
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Am Ende eines Jahres wird allerdings nicht nur eine Bilanz iiber Gesamtsummen und Mit-
telwerte gezogen. Ganz entscheidend ist die Analyse der Struktur des Trainings. Nehmen
wir einmal an, zwei Sportler hitten beide genau 8.000 Schuss im Jahr absolviert. Das kann
bei dem einen durch die so genannte ,Dauermethode” geschehen. Hier wird in jeder Wo-
che etwa die gleiche Schusszahl absolviert. Der andere Sportler hat ein abwechslungsreich
gestaltetes Trainingsjahr hinter sich. Dabei wird es Wochen geben, in denen iiberhaupt
nicht geschossen wird, sondern an der kérperlichen Fitness gearbeitet wird. Nach groBen
Wettkampfen folgt die aktive Erholung, z. B. als Jahresurlaub mit viel kbrperlicher Betati-

gung ohne Leistungszielstellung. Das absolvierte SchieBtraining erfolgt mit wellenformiger
Belastung.

Solche und andere Erkenntnisse sollen aus der Trainingsanalyse ableitbar sein. Natiirlich soll
der Sportler bei all diesen Prozessen einbezogen sein. Der Sportler darf auf keinen Fall den
Eindruck haben, dass er etwas ausfiihrt, was sich andere Personen ausgedacht haben, ohne
dass er einbezogen wurde. Deshalb miissen alle Auswertungen des Trainings (wochen, ab-
schnitts- und jahresweise) zusammen mit dem Sportler erfolgen.

Gesamtschusszahlen

Laufende Scheibe ( "
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Abb. 29: Laufende Scheibe: Schusszahlen pro Woche, gegliedert nach Kleinkaliber, Luftgewehr und Mixed
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Wettkampfleistung Laufende Scheibe Luftgewehr
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Abb. 30: Laufende Scheibe: Wettia mplleistung (Mittel aus 10 Schuss) als Wochendurchschnitt, geglie-
dert nach Langsamiauf, Schnelllauf und Finale

" Differenzen zwischen LL. SL und Finale bej WK-Leistungen
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Abb. 31: Mittlere Wettkampfleistungen eines Trainingsabschnitts von neun Sportlern, gegliedert nach
Langsamiauf, Schnelllauf und Fingle.

Die Sportler ohne Finalangabe sind noch in der Jugendkiasse.
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Anteiligkeiten im Training und Wettkampf
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Abb. 32: Laufende Scheibe: Anteiligkeiten im Training Gber ein Jahr beim Sportler M. 1. Trockentraining,
Techniktraining, Leistungstraining, Kontroftwettkampf, Wettkampf.

Die Anteile wurden aus den Schusszahlen errechnet. Parallel dazu konnte man dies auch als Trainings-
zeiten darstellen.

Anteiligkeiten Spezialtraining

Mix
KK 5%

T

LG
8%

Abb. 33: Laufende Scheibe: Anteiligkeiten beim Spezinltraining (Schusszahlen) beim Sportier M. J. iber
ein Jahr: Der groBite Anteil entfiel auf die olympische Disziplin Luftgewehr.
KK-Gewelir und Mixed (KK und LG) dienten als erganzende Disziplinen.
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8 EIGNUNG UND AUSWAHL

Will man eine bestimmte Tatigkeit mit hoher Perfektion betreiben, dann muss man neben
dem Willen, mit FleiB an der Vervollkommnung bestimmter Prozesse zu arbeiten, auch eine
Eignung, ein Talent fiir diese Tatigkeit besitzen.

«Eignung bezeichnet das Vorhandensein der Voraussetzungen, die fiir eine erfolg-
reiche Ausiibung der sportlichen Tétigkeit notwendig sind.

Als Eignungsmerkmale gelten dabei nicht nur die motorischen und physiologischen
Parameter, sondern auch die psychologischen Faktoren wie Leistungsmotivation, Wett-
kampfbereitschaft, Stressresistenz, Temperamentsmerkmale und Belastbarkeit sowie
soziale Faktoren wie Umweltsituation, schulisch-berufliche Karriere, Férdersystem oder

gesellschaftliche Randbedingungen in definierten Sportarten” (Réthig et al., 1992, S.
! 133).

Unter Talent versteht man die , besondere geistige oder korperliche Beféhigung, iiber-
durchschnittliche spezielle Begabung eines Menschen”
(Meyers Neues Lexikon, 1964).

»In diesem Sinne spricht man z. B. von einem kiinstlerischen, mathematischen oder sport-
| lichen Talent und meint damit sowohl eine Person mit dieser entsprechenden Fahigkeit
als auch die bestimmte Fahigkeit einer Person.

Aus der Begabungsforschung ist bekannt, daR der Auspragungsgrad eines Talents so-
wohl von den Erbanlagen einer Person als auch von den einwirkenden Umwelteinfliissen
bestimmt wird. Wobei es bis heute kaum maglich ist, den Anteil von Anlage und Umwelt
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an der aktuellen oder perspektivischen Auspragung personaler Merkmale zu quantifizieren,
Der o. g. ersten Variante des umgangsprachlichen Begriffsverstandnisses entspre-
chend kann als sportliches Talent (Sporttalent) eine Person bezeichnet werden, von der
man aufgrund ihres Verhaltens oder aufgrund ererbter oder erworbener Verhaltensbe-

dingungen annimmt, daB sie fiir sportliche Leistungen eine besondere Begabung oder
Hochbegabung besitzt” (Rathig et al, 1992, S, 495).

Nun gibt es auch fiir das SportschieBen Talentierte. Sie miissen gefunden werden, damit
der Nachwuchs fiir unsere Nationalmannschaften sicher

gestellt wird. Gewiss kann man
das auch dem Zufall iiber|

assen. An dieser Stelle sollen Méglichkeiten aufgezeigt werden,
wie man mit geeigneten Mitteln Talente finden kann bzw. wie man den Auspragungsgrad
von Leistungsvoraussetzungen ermittelt. Dies kann durchaus auch bei Sportlerinnen und
Sportlern wichtig werden, die bereits im Trainingsprozess stehen.

Zur Losung dieses Problems der Eignungserkennung miissen Kenntnisse iiber die Leis-

tungsstruktur der Wettkampfiibung vorliegen. Das fiihrt 2u einer Auflist
Fahigkeiten:

Cleichgewichtsfahigkeit,
Zeigefingerempfindlichkeit,

ung notwendiger

' Unterscheidungsfahigkeit beim Sehen (optische Diskriminationsfahigkeit),
Reaktionsfahigkeit,

Koordinationsfahigkeit,

Fahigkeit zum Arbeiten unter Stress und Leistungsdruck sowie
medizinische Untersuchung.

In einigen Sportarten geht es auch um optimale KérpermaBe (2. B. groBe Basketballer,
kleine Turner usw.). Solche Einschrankungen gibt es beim SportschieBen nicht.

Neben den zu prifenden Inhalten ist auch der Zeitpunkt fiir diese Talenttests im Lebensal-
ter junger Menschen entscheidend. Gnstigenfalls finden erste Tests im Alter von 12 oder
13 Jahren statt. Die dabei gewonnenen Erkenntnisse sind sehr vorsichtig zu interpretieren,
denn anschlieBend an diesen Lebensabschnitt folgt die Pubertat. Hierbei verandern sich
die KorperbaumaBe meist sehr drastisch durch unterschiedliches Léngenwachstum.

Dabei kommt sehr haufig auch die Motorik des Menschen merkbar durcheinander (schlak-
siger Gang, ungeschickte Grob- und vor allem Feinmotorik). Diese Erscheinungen sind
objektiv vorhanden. Deshalb muss unbedingt nach der Pubertit noch einmal getestet
werden, um die vormals gewonnenen Werte zu tberpriifen.
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8.1 Gleichoewichisfihigkeit
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Abb. 34: Gleichgewichtsfahigkeit und Lebensalter (nach Schielke, 1983)

Die Cleichgewichtsfahigkeit wird mit einer Messplattform getestet, die die Kérperschwan-
kungen als Schwankungsflache registriert. Dabei ist noch keine Anschlagshaltung ver-
langt, sondern die Testperson steht in Grundstellung (FiiBe etwa schulterbreit auseinan-
der). Als Testdauer fiir die Einzelversuche hat sich 10 Sekunden bewahrt. Dabei gibt es
eine Messvariante mit offenen Augen und eine mit geschlossenen Augen. Bei der zweiten
Variante werden mit groBer RegelméaBigkeit die gréBeren Schwankungen ermittelt. Der
Gesichtssinn als SteuergréBe fehlt dann.

Je groBer das Lebensalter (auBer Pubertat), desto kleiner sind im Durchschnitt der Unter-
suchten die Schwankungen. Bestwerte wurden bei Sportschiitzen der Olympiamannschaf-
ten mit ca. 20 Quadratmillimetern, gefunden. Von einem gewissen Lebensalter an wird die
Cleichgewichtsfahigkeit wieder geringer. Dieser Wendepunkt® ist individuell sehr unter-
schiedlich und hangt in starkem MaBe davon ab, wie im Alltag oder Sport diese Fahigkeit
benutzt und trainiert wird.

Die Cleichgewichtsfahigkeit hangt sehr von Erbvorgangen ab und ist nur in begrenztem
Umfang durch Training beeinflussbar. Im Stellenwert der Wichtigkeit der Féhigkeiten
nimmt die Gleichgewichtsfahigkeit einen der vorderen Plétze ein.
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Abh 35 Messer und Traimeren der Korpere tabilitdt

Cenau genommen ist der Begniff Cleichgewichtstshigkeit nicht ganz richtig. Fs musste
richtiger heifien: Kegulationsfahigkeit des aufrechten Stehens. fur dia Aufrechterhaltung
‘25 Gleichgewichts ist das Gleichgevachtsorgan (in berden Mittelohren) zustandig. Fs be-
wirkt, dass wir aufrecht s:-hen Sleiben, beim Gehen nicht _torkeln® usw. Fiir das SchieRen
der so genannten starischen Disziplinen ist jedoch noch viel mehr an Prazision notwendig.
Das kano alierdings nicht ein einzelnes Sinnesorgan {Glerchgewach:smganj schatfen. Das
ist Teamarbeit”,

Das Gleichgewichtsorgan schafft die Crundlage fur alle Regelvorgange. Dazu kemmt der
Gesichtssinn, der eine schy wesentliche Bedeutung fur das ruhige Stehen (auch im An-
schlag des SchieRens) hat.

Weiterhin gibt es in der FuBsohle druckempfindliche Zellen, die 2. B. Veranderungen
der Kdrperlast auf der FuBflache wahmehmen (Stehen mehr auf den Futihallen oder auf
den Fersen).

In den Unterschenkeln gibt es im Muskel- und Sehnengewebe Sinneszalien, die un-
terschiedliche Zugkrafte an Sehnen und Muskeln registneren. Ein Kippen des Kérpers
nach vorn wird ¢. B. bei geschlossenen Augen bemerkt, indem diese Sinneszellen im U
terschenkel 2usammen mit denen in der fuBsohie ene Nachricht an das Gehin geben,
welches dann durch ,Bofehle® an die entsprechenden Muskeln der Beine die Komektur
dieser Abweichung herberfiihrt.
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Der von uns durchgefuhrte Test zur Regulationsfahigkeil des Stehens hat. folgenden In-
halt: Die Versuchsperson steht auf der Messplatte in Grundstellung. Daber sind die FiRe
etwa schulterbreit voneinander entfernt. Es besteht die Aufgabe, jeweils 10 Sekunden
lang so ruhig wie maglich zu stehen. Der Beginn dieser Zeit wird vorn Versuchsleiter z B.
als , Achtung - Start" gegeben. Das Ende der 10 Sekunden wird durch einen Piepton durch
den Rechner angegeben. Es wird die Empfehlung gegeben, wéhrend der 10 Sekunden die
Atmung anzuhalten.

Insgesamt erfolgen 10 Versuche mit offenen Augen und 10 Versuche mit geschlossenen
Augen. Der Korperschwerpunkt tberstreicht wahrend der 10 Sekunden eine Flache. Die
Gréie dieser Flache dokumentiert die Regulationsfahigkeit des Stehens

Die Messwierte aller 20 Versuche werden 2u einer MaBzahl verrechnet. Falls ein schlechter
Wert fur diese MaBzahl entsteht, werden dieser Versuchsperson Empfehlungen zum Uben
gegeben (siche S. 39)

8.2 Handruhetest

Mithilfe eines Testgerates lasst sich ermitteln, wie lange ein Lichtstrahl (am besten eignet
sich Laserlicht), der in einer Waffenattrappe erzeugt wird, wahiend 10 Sekunden Linzel-
testdauer im Ziel (Lichtsensor) gehalten werden kann.

Insgesamt werden nach einigen Probeversuchen 10 deeser 10 Sekunden langen ,licht-
schisse” absolviert. Dabei werden je funf Versuchie mit der rechten und linken Hand aus-
getuhrt. So findet man die Linkshander und auch die ,Beidhander”, also diejenigen Sport-
ler, die gleichermaBen Rechts- und Linkshander sind.

Bei diesem Test wird neben der speziellen Kraftfahigkeit (Halten der Waffenattrappe) die
Fahigkeit getestet, durch Koordination von optischier Walrehimung und dosiertem Mus-
keleinsatz den Lichtstrahl moglichst lange ,im Ziel” zu halten.
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8.3 Ieigefingerempfindlichkeit

Fiir die Betatigung des Abzugs ist die Zeigefingerempfindlichkeit mit entscheidend. Der
gute Schiitze ist in der Lage, kleinste Unterschiede des Drucks zwischen Fingerendglied
und Abzugszunge wahrzunehmen. Das entscheidet zumindest bei den Disziplinen mit ho-
heren Abzugsgewichten mit iiber den Erfolg.

Fiir den Test der Zeigefingerempfindlichkeit ist ein Mess- und Trainingsgerat erforderlich
(Hersteller z. B. Ing.-Biiro Dr. Henke llmenau). An einer Waffenattrappe wird an der Ab-
Zugszunge ein Messabzug befestigt, der kleinste Druckunterschiede registriert. Die Test-
person hat nun die Aufgabe, unterschiedlich hohe, vorgegebene Kraftwerte durch ziigiges
Driicken auf den Abzug so genau wie maglich zu erreichen. Das gliickt umso besser, je
ausgepragter die Zeigefingerempfindlichkeit vorhanden ist. Dieser Test kann wahlweise

auch mit geschlossenen Augen, also ohne unmittelbare Riickinformation nach jedem Ver-
such, durchgefiihrt werden.

Diese Fahigkeit ist durch Training gut zu verbessern. Aus diesem Grund kann auch das
Driicken am Abzug beim SchieBen selbst, also die technische Fertigkeit ,Druckverlauf am
Abzug und Abziehen®, recht schnell und sicher erlernt werden.

Die physiologische Grundlage fir die Zeigefingerempfindlichkeit sind druckempfindliche
Zellen unter der Haut des Zeigefingers sowie dehnungsempfindliche Zellen in den Mus-
keln und Sehnen des Abzugsfingers.

Der Test untersucht genau genommen die Auge-Hand-Koordination und den kinisthe-
tischen Analysator im Zusammenhang mit dem Abzugsfinger,

Der Testablauf ist folgendermaBen: Ein oder mehrere Abzugsgewichte miissen durch ziigi-
ges Driicken eines Messabzugs so genau wie moglich ,getroffen” werden. Die GréBe der

Abweichungen ist das MaB fiir die Zeigefingerempfindlichkeit. Alle Messwerte werden u
einer MaB3zahl verarbeitet.
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Abb. 38: Messen und Trainieren der Zeigefingerempfindlichkeit

8.4 Optische Diskriminationsfiihigkeit

Die Unterscheidungsfahigkeit beim Sehen (optische Diskriminationsfahigkeit) spielt beim
SportschieBen eine groBe Rolle, da sie die Voraussetzung fiir das erfolgreiche Zielen ist.
Das Zielen ist ein Element der SchieBtechnik.

Auf den Gesichtssinn kommt unmittelbar vor dem Schuss eine Prazisionsaufgabe zu.
8eim PistolenschieBen miissen Kimme, Korn und Scheibenspiegel ganz genau zueinander
positioniert werden. Dabei spielen zwar Gesichtssinn und Muskulatur engstens zusam-
men, die dabei fiihrende Rolle hat allerdings das Auge. Diese Positionierungs- und Kon-
trolimechanismen dhneln sich bei den anderen Disziplinen, egal, ob es sich um Ringkorn
und Scheibenspiegel (Gewehrdisziplinen), oder Zielstachel und Scheibenspiegel (Laufende
Scheibe) oder Zielschiene und fliegende Wurfscheibe handelt.

Wie kann man nun so etwas testen?

1. Ein Gegenstand soll so genau wie mdglich zwischen zwei anderen Cegenstdnden po-
sitioniert werden (Mittenlagebestimmung). Das passiert heutzutage mit Computer-
programmen (z. B. SensoControl, Hersteller W. Pihaule, Leipzig). Es ist durchaus nicht
selbstverstandlich, dass diese Fahigkeit bei allen Menschen gleich ausgebildet ist. Der
Schiitze braucht jedoch diese Fahigkeit beim Zielen, unabhéngig davon, ob iiber Kim-
me und Korn, mit Ringkorn, Zielschiene oder Zielfernrohr mit Stachel gezielt wird.
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2. Analog dazu gibt es natiirlich auch eine Testvariante, bei denen ein schwarz gefiillter
Kreis in einem Ring konzentrisch positioniert werden soll (Scheibenspiegel und Ringkorn).
Meist werden die Tests zur Mittenlagebestimmung unter Zeitdruck durchgefiihrt. Das
kommt den Bedingungen beim SchieBen am nachsten. g

Es werden 20 Versuche durchgefiihrt. Dabei wird das bewegliche mittlere Rechteck (bzw.
der kleinere Innenkreis) immer schmaler (bzw. im Durchmesser kleiner). Die Abweichungen
von der geforderten Mittenlage werden in Hohen- und Seitenrichtung ermittelt und zu einer
MaBzahl verrechnet. AuBerdem wird die mittlere Zeit fiir alle 20 Versuche bestimmt. Bei
gleichem Abweichungswert zweier Testpersonen ist die mit der geringeren Zeit die Bessere.

L

‘ i -

Abb. 39: Test zur optischen Unterscheidungsfahigkeit. Dus mittlere Rechteck soll mithilfe der Pleiltasten

in Hohen- und Seitenrichtung zentriert werden.
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8.9 Reaktionsfiihigkeit und
Anfizipationsfihigkeit

Man sollte nicht denken, dass die Reaktionsfahigkeit fiir das SchieRen keine Bedeutung hatte!
Beim SchieBen mit der Schnellfeuerpistole, bei der Laufenden Scheibe und beim Wurfschei-
benschieBen wird sofort am Beginn des Schussvorgangs optimales Reagieren verlangt.

Bei allen Disziplinen geht es unmittelbar vor dem Schuss auch um Reaktionsfahigkeit.
Der Schiitze muss auf die optimale Ziellage seiner Waffe angemessen schnell mit dem Auslo-
sen des Schusses reagieren. Dies geschieht umso besser, wenn nicht nur besser reagiert wird,
d. h. auf ein Ereignis hin eine Reaktion erfolgt, sondern wenn das Eintreten des Ereignisses
gedanklich vorweggenommen werden kann. Es wird antizipiert. Die entsprechende Eigen-
schaft des Menschen ist die Antizipationsfahigkeit.

Es gibt Tests, die die Reaktion auf antizipierbare Reize erfassen. Man stelle sich das so
vor: Auf dem Monitor eines Rechners bewegt sich kreisformig ein Lichtpunkt mit gleich-
maBiger Geschwindigkeit auf einer Kreishahn. Dieser Lichtpunkt soll durch Knopfdruck an
Stoppmarken, die sich auf diesem Kreis befinden, angehalten werden. Es ist also vorher-
sehbar, wann der Lichtpunkt an der Stoppmarke sein wird.

Das Testen der ,klassischen” Reaktionszeit erfolgt mit Computerprogrammen, die das Re-
agieren auf optische und akustische Reize beinhalten.

Eignungsuntersuchungen Reaktionsfahigkeit auf antizipierbare Reize (Marz 2001)
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Abb. 40: Ergebnisse Reaktionsfahigkeit
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auch unterschatzte Fahighe . mmer wieder finden wir Sportler, die die Cinzelelemente der
SchieRtechnik, namlich Anschlag, Zielen, Drucken und Atmen, jedes fur sich gut beherr-
schen und trotzdem nicht sicher treffen. Das hat seine Ursache mit groBer Wahrscheinlich
keit in der ungenugenden Fahigkeit, al = Teilhandlungen unmittelbar vor dem Schuss so zu
koordimeren, dass die Zehn bow die fliegende Scheibe getroffen wird.

Ein oft gefundener Fall 1st der: Der Anschlag ist stabil: es gibt nur noch minimale
Schwankungen. Das Drucken am Abzug erfolgte vorbildlich mit weichem Auslosen
des Schusses. Der Zielvorgang war optimal zur Ruhe gekommen; aber leider stand
die Visierlinie nicht im Scheibenzentrum, sondern deutlich daneben.

Ergebnis: Line in ihren Einzelelementen technisch einwandfrei erreichte Acht, Schade
eigenthich! Der Grund datir ist die fehlende Koordinationsfahigkeit.

Auch fur diese Eigenschaft gibt es geeignete, fiir das SchieBen allerdings unspezifische
Tests. Die beste ,Therapie” ist das technische SchieBtraining.

8.7 Stressiesligkeit

Die Fahigkeit zum Arbeiten unter Stress und Leistungsdruck zeichnet den guten Sportler
tiberhaupt und naturlich auch den guten Schutzen aus. Dabei sei gleich vorangestelit: Kei-
ne Trainingsform kann die Wettkampfsituation ersetzen. Deshalb sind Wettkampfe immer
auch als Traningsform zu betrachten und in den Trainingsplan einzubaven,

Der groBite leistungsdruck entstenr in den Finalwettkampfen der olympischen Diszipli-
nen. kur fast jeden Teilnehmer eines bestimmeen Finals entsteht dabei ein anderer Stress:
Der als Fuhrende ins Hinale Gelangte will unbedingt vorn bleiben, Der als Letzte ins Finale
Gekommene will unbedingt weiter vomn landen. Und filr einen dritten Finalisten wiirde es
schon reichen, wenn der vor dem Finale erreichte Platz sich nicht verschlechtert

I der seit 1986 bestehenden ,Geschichte® der Finales sind sogar neue Begriffe entstan-
der wie Finaltyp”, JFinalversager” usw, Das oringt jedech nur zum Ausdruck, wie wichtig
die Fahigkeil zur Stressbewadltigung ist.
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Ein Test fiir das Arbeiten unter Stress oder Leistungsdruck ist z. B. das Zahlensuchen, das
auch die Konzentrationsausdauer schult.

Auch dieser Test ist mit einem Rechnerprogramm durchfiihrbar. Auf dem Bildschirm
sind die Zahlen von 1-50 in einer Tabelle ungeordnet dargestellt. Die Testperson hat die
Aufgabe, die Zahlen in aufsteigender, geordneter Folge nacheinander mit dem Mauszeiger
anzuklicken. Dabei werden die Gesamtzeit und die Fehler registriert. Bei jedem folgenden
Versuch werden die Zahlen durch einen Zufallsgenerator neu ,gemischt’. Man kann sich
also die Anordnung der Zahlen nicht einpragen, um beim Folgeversuch schneller zu sein.

8.8 Gesundheitliche Voraousseliungen

Wer das SportschieBen ernsthaft betreiben will, dem wird eine sportmedizinische Untersu-
chung und Betreuung empfohlen. Dabei sollte das Stiitz- und Bewegungssystem vom Ortho-
paden auf Vorschadigungen untersucht werden. Wer schon Probleme mit den Bandscheiben
der Wirbelséule hat, fiir den ist das SportschieBen nicht geeignet.

Der Augenarzt oder Optiker solite die Augen auf Fehlsichtigkeiten testen. Solche kénnen
in aller Regel durch eine SchieBbrille korrigiert werden.

Der Hals-Nasen-Ohren-Arzt miisste in regelmaBigen Absténden den Gehérsinn auf Funk-
tionstiichtigkeit diberpriifen. Leider wird von zu vielen SchieBsportlern die Bedeutung des
Larmschutzes unterschatzt. Geharschidden durch Larm sind leider noch nicht heilbar. Das
Schlimme daran ist: Diese Gehdrschaden werden meist erst dann bemerkt, wenn es schon
2u spat ist, da sie ,schleichend” beginnen. Die Industrie bietet heutzutage technisch sehr
ausgereifte Larmschutzgerate an, die die verschiedenen Gerausche voneinander unter-
scheiden kénnen. So ist eine Unterhaltung in normaler Lautstérke méglich, wahrend in
unmittelbarer Nachbarschaft scharf geschossen wird.

Natirlich sollte auch das Herz-Kreislauf-System normal funktionieren. Das kann bei extre-
men duBeren Bedingungen wie hoher Lufttemperatur und -feuchtigkeit zum Wettkampf-
zeitpunkt schon wichtig sein, wenn man bedenkt, dass z. B. der Gewehrschiitze kaum
Maglichkeiten hat, durch Verandern der Bekleidung auf klimatische Veranderungen zu
reagieren.
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Alle geschilderten Tests und Untersuchungen gehdren, genau genommen, nicht nur an
den Beginn der schieBsportlichen Laufbahn, sondern sind auch Bestandteil der das Trai-
ning flankierenden MaBnahmen.

Die im SportschieBen durchgefiihrten Eignungsuntersuchungen haben gezeigt, dass
keines der als leistungsbestimmend erkannten Merkmale ein ,Versager" sein darf.
Gleichermalien geht es bei den Testergebnissen nicht um Rekordwerte. Das Reakti-
onsvermdgen soll normal ausgebildet sein. Maximalwerte werden z. B. bei den Tischten-
nisspielern gefordert.

Die Tests fiir die Eignung fiir das Sportschiefien finden meist in Gruppen statt. Man will
dann wissen, welche Personen dieser Gruppen gut geeignet sind und welche nicht. Zu die-
sem Zweck werden die Testergebnisse eines Tests von allen Personen nach ihrer Giite gereiht
und danach Punkte in absteigender Folge vergeben. Dies wird bei allen durchgefiihrten
Tests gemacht. Danach wird die Punktesumme pro Person gebildet. Nun folgt eine Reilung
aller Testpersonen anhand dieser Punktsumme. Nach diesem Schritt stehen die gut geeigne-
ten Personen oben in der Liste (Abb. 47).

Diese Reihung in Listen sollte nicht formal durchgefiihrt werden. Das soll heiBen, dass die
Stérken und Schwéchen bei jeder Person ermittelt werden und dem Trainer, dem Ubungslei-
ter und den Eltern mitgeteilt werden. So kann man auf noch nicht gut ausgebildete Eigen-
schaften durch schwerpunktgemaBes Uben Einfluss nehmen.

Wenn so verfahren wird, dann sind auch Wiederholungsuntersuchungen sinnvoll. So gese-
hen, sollten mindestens zwei Untersuchungen stattfinden:

1. Vor Beginn der Pubertat (im 5. oder 6. Schuljahr)

2. Nach der Pubertat (im 9. oder 10. Schuljahr).

Noch besser ist eine dritte Untersuchung, ebenfalls im 5. oder 6. Schuljahr, ungefdhr im
Abstand von einem halben Jahr zur ersten Untersuchung in diesem Alter. So hat man
gesichertere Werte fir die Entscheidung, ob das SchieBen ernsthaft als Wettkampfsport
betrieben werden soll oder nicht.

Tests zur Eignung und Auswahl sind immer an entsprechende Mess- und Testgeréte ge-
bunden. Am Beginn der Untersuchungen zur Eignung und Auswahl waren wir auf die
Unterstiitzung der Arbeitsmedizin und Psychologie angewiesen. Im Lauf der Jahre gibt
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es Mess- und Testgerate, die ganz speziell durch gemeinsame Arbeit von Ingenieuren und
Sportwissenschaftlern fiir das SportschieBen entwickelt wurden. Informationen liber Her-
steller und Lieferer solcher Gerate teilt der Verfasser auf Anfrage gern mit.

Eignungsuntersuchungen Oktober 2001 (Gesamtpunktzanhl)
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Abb. 41: Reihung der Testpersonen nach der Punktsumme
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