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Training: Unter Training versteht man einen systematischen, planméRige und zielstrebi-
gen Erziehungs- und BildungsprozeR, der das Ziel verfolgt, in einer Spezialdisziplin per-
sonliche Hochstleistungen zu erreichen. Der Weg dorthin fihrt Gber eine vielseitige kor-
perliche (physiologische) und geistige (psychologische) Ausbildung.

Diese Definition ist eine sinngemaRe Ausfiihrung von Dr. Dietrich HARRE in seinem Buch
"Trainingslehre", welche in klrzester Form zusammengefalit wurde.

Zehn wichtige Punkte.

1.

Ein sporadisches "Zuviel" ohne jede Systematik in zu langen Zeitabsténden in der
Vorbereitungs- und Wettkampfperiode bringt nichts auRer Muskelkater, Muskelzittern.
Um sich davon wieder zu erholen, schont man sich und erreicht letztlich damit nicht
einmal einen Trainingsgleichstand. Die Einhaltung gewisser Zeitabstande ist Voraus-
setzung fUr ein aufbauendes Training.

Ein sbharfes "Zuviel", bei dem Uberwiegend das SchieRen mit scharfer Patrone im
Vordergrund steht, also bei nur sehr sporadischem Trockentraining, bringt auch nicht
den gewlnschten Erfolgt.

. Trockentraining ist nun einmal Voraussetzung zum Erlernen der SchieRtechnik. Au-

Berdem ist der Zeitaufwand wesentlich geringer und man spart dazu noch Scheiben
und Munition. Bei den heutigen Kosten allein schon eine Uberlegung wert.

Es gibt Schitzen, die nicht viel vom Trockentraining halten. Bemerkenswert ist, daf
man gerade diese Schutzen beobachten kann, wie sie sich durch intensives Trocken-
training an alle méglichen Ecken auf dem SchieRstand auf einen Wettkampf vorberei-
ten.

Ein zielloses "Zuviel" ist eigentlich nur Zeit- und Munitionsverschwendung und es eig-
net sich auch nicht dazu, um einen Anstieg der Leistungen zu erzielen. Ein solches
Training bringt zwar noch Kondition und eventuell eine gleichbleibende, jedoch keine
kontinuierliche Leistungssteigerung.

Kreislauftraining, Krafttraining, Trockentraining und Schieftraining miissen zeitlich
abgestimmt werden. Dazu braucht man schon ein wenig Erfahrung und auch be-
stimmte Kenntnisse der Trainingslehre.

Ein systematisches "Zuviel" ruft auf die Dauer Ubersattigung und irgendwann Unlust-
gefuhl hervor, wenn die &uRerst wichtigen Erholungspausen nach groRRen Wettk&dmp-
fen auBer acht gelassen werden. Das Tief, der Leistungsabfall ist schon vorprogram-
miert. Es ist nur noch eine Frage der Zeit.

Mit einem "Wenig", das systematisch, planmaRig und zielstrebig in einer abgestimm-
ten Zeitfolge aufgebaut ist, wird sehr viel erreicht. Man kann mit wenig Trainingsein-
heiten das Optimale erzielen.



Wenige konzentrierte Trockenanschlage taglich bringen weit mehr, als z.B. ein Riese-
pensum, das einfach nur heruntergespult wird.

8. Ein Trainingsplan ist notwendig und unumgénglich. Um sich daran halten zu kénnen
darf man nicht von irgendwelchen Uberzogenen Wunschvorstellungen ausgehen, son-
dern von der realistischen Einschatzung seiner eigenen Méglichkeit.

9. Opfer mussen erbracht werden. Jeder mul? im Leistungssport Freizeit und Geld dafir
opfern.

10. AuBerdem ist ein "Zuviel" flr den einen wirklich zuviel, fur den anderen noch zu wenig.
Wer z.B. kérperlich schwer arbeitet, braucht weniger Krafttraining, dafir mehr Aus-
gleichssport.



Praktischer Teil
Das SchieRtraining gliedert sich in folgende Grundelemente:

Kérperliches Training
Technisches Training
Psychologisches Training und
Taktisches Training

Korperliches Training

Um einen sauberen &uBeren Anschlag zu erreichen, ist eine entsprechende Kérper-
schulung erforderlich. Wer sich kérperlich nicht betatigt, kann nicht erwarten, daR
seine Waffe im Wettkampf ruhig steht.

Schulung der Muskulatur

Die erforderliche Voraussetzungen schaffen ein

a) allgemeines Konditionstraining und

b) ein spezielles Konditionstraining.

Je ofter und intensiver gewisse Ubungen ausgefilhrt werden, desto grofier ist der
Nutzeffekt !

Zu a): Allgemeine Kondition erreicht man durch gymnastische Ubungen.

Speziell fur das Muskeltraining des Schiitzen sind folgende Ubungen geeignet:
Rumpfbeugen, Kniebeugen, Rumpfkreisen, Liegestiitz, Heben der Arme und Beine
aus der Bauchlage und aus der Riickenlage.

Weiters wird die allgemeine Kondition auch durch Laufen, Schwimmen, Radfahren,
Ski- und Eislaufe, ausgedehnte Spaziergange oder Wanderungen, Seilspringen,
Tischtennis sowie alle Spiele (Handball usw.) geférdert.

Zu b) Spezielle Kondition erreicht man durch spezielle Schulung aller fur den jeweili-
gen Anschlag in der jeweiligen Disziplin benétigten Muskelgruppen nach den Prinzipi-
en der Trainingslehre.

Pistolenschitzen verwenden dazu das Sportgerét als Trainingsgerat. Durch festes
Halten des Sportgerates, hiufiges Hochheben in den Anschlag und ruhiges Halten in
der Halteflache wird die spezielle Muskelkraft fur den Anschlag erzielt. Um die Wir-
kung dieser Ubung zu erhéhen, kann eine zusatzliches Armgewicht (Manschette) mit
nicht mehr als 500 g verwendet werden. Sehr gut sind auch F ingertbungen (Offnen
und Schlielen der Faust oder Driicken eines Tennisballes).

Schulung von Herz und Kreislauf

Bei der kérperlichen Vorbereitung sollte man dem Training von Herz und Kreislauf
sowie der Lunge einen wichtigen Platz einrdumen. Diese Organe verlieren ihr gestei-
gertes Leistungsvermdgen ebenso schnell wir Muskeln, wenn sie nicht oder wenig
belastet werden. Die Wirkung der Organschulung wird dadurch ersichtlich, daR ein oft
belastetes Herz ungleich gréRer und deshalb leistungsfahiger, weil es dieselbe Menge
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Blut mit weit geringerer Pulsfrequenz beférdert als ein untrainiertes und deshalb

schnell schlagendes Herz. Ebenso weist die Lunge eines Wasserballspielers weit

mehr Vitalkapazitat auf als die Lunge eines Golfspielers weil sie standig extrem zur

Hoéchstleistung gezwungen wird.

Atemgymnastik:

Am Ende dieser Ausfuhrungen noch einige atemgymnastische Ubungen

(Herausgegeben vom britischen Verband fur Sport und Medizin):

U So tief wie méglich einatmen und die Luft in Etappen auslassen.

L Nach dem Ausatmen die Luft anhalten. Nach und nach die Atempausen
verlangern.

QO Hande in die gegenuberliegende Achselhéhle geben und dann so kraftig wie
maéglich durchatmen.

L Ohne Gerausch so tief wie méglich ein- und ausatmen.

Die letzte Ubung ist sehr schwierig. Sie sollte unter besonderen VorsichtsmaRnahmen -

durchgefuhrt werden. Es sollte eine Pause eingelegt werden, wenn einem schwarz vor

den Augen wird. Bei Wiederholung des Schwacheanfalles ist diese Ubung abzubre-

chen.

Die vorstehenden Ubungen sollten am Morgen bei geéffnetem Fenster ausgefuhrt

werden.

Technisches Training
Hier ist die Grundtechnik des Pistolenschiefien gemeint und wird wie folgt unterteilt:
U Anschlag
O Atmung
U Zielvorgang
Q Abziehvorgang und
U Nachzielen

Anschlag
Beim sogenannten "Inneren Anschlag" ist eine grétmégliche Lockerheit und Ent-
spannung aller am Anschlag beteiligten Muskelgruppen wichtige Voraussetzung ist,
gilt es beim "AuBeren Anschlag", welcher FuBlstellung, Kérper-, Arm-, Waffen- und
Kopfhaltung umfafit, die rationellste und fur den jeweiligen Kérperbau stabilste Stel-
lung zu finden. Jeder Schitze muB "seinen" Anschlag ermitteln und nicht den eines
anderen Schutzen kopieren.



Der duRere Anschlag
Die FuRstellung ist so zu wahlen, daR der Schiitze bequem steht. Die FiiRe stehen in
s

L e
e

Auspendeln in den Beinen und Hften
beim Schultergelenk fixierten Arm.

Versetzen des linken FuRes zur
Verédnderung der Anschlagrichtung

der Regel schulterbreit auseinander und wird das Gewicht des Kérpers gleichmaRig
auf die Beine verteilt. Die Haltung des Oberkérpers ist aufrecht.

Der Ellenbogen ist durchgedrickt, wobei ein festes Einstellen des Handgelenkes moég-
lich wird.

Der steif im Oberkérper eingestellt Arm (keine Pendelbewegung im Schultergelenk)
kann nur durch Versetzen der Beine bewegt und nach links oder rechts in Richtung
Scheibenmitte eingependelt werden. Unter keinen Umsténden ist diese Korrektur im
Schultergelenk und schon gar nicht im Handgelenk vorzunehmen. Zur besseren Kon-
trolle sind die Augen zu schliel3en.

—_—
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—
—
—
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Jede Verénderm im Handgelenk
flihrt zu krassen Fehlschiissen

Bei starrem Handgelenk weicht die Mlindung
nur gering von der Zielrichtung ab

Jede Veréanderung des Handgelenkes wirkt sich sehr nachteilig aus (Veranderung der
Winkel) und verhindert die Bildung eines Muskelgedachtnisses, welches fir das
statische Halten des Sportgerates unerlaBlich ist.
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Die Kopfhaltung richtet sich nach der ruckwarts verlangerten Visierlinie, wobei bei den
leichten Ausgleichsbewegungen des Kopfes nach links oder rechtes jegliche Ver-
krampfung der Halsmuskulatur und Abschnulren der Luftwege zu vermeiden sind. Die
Augen durfen nicht verdreht werden, um den Zielvorgang durchfihren zu kénnen.
Umfassen des Sportgerites
Das Einsetzen des Sportgerates hat sehr groen EinfluR auf die Treffergenauigkeit.
Das Sportgerat wird von vorne in die Gabel zwischen Daumen und Zeigefinger einge-
setzt und mit Mittel-, Ring- und kleinem Finger gegen den Daumenballen gedruckt. Es
wird so fest gehalten, da® man es richtungs- und héhenmaRig beherrscht, aber nicht
unnaturlich zittert. Zu lockeres Umfassen kann dazu fuhren, da® man das Sportgerat

Richtig: Der Daumen liegt fest, aber Falsch: der Daumen ist zu stark Falsch: Durch das Abspreizen
nicht verkrampft an der Waffe . abgewinkelt und verspannt. des Daumens fehit die seitliche
Flhrung der Waffe.

beim Abziehen aus der Richtung drickt. Gleichfalls ist die Gefahr fur eine "Feinkorn"
sehr grol3.
Der Zeigefinger (Abzugsfinger) soll frei beweglich sein und wird der Daumen nur leicht -
an das Sportgerat angelegt oder auf die Daumenauflage aufgelegt.

Die Anschlagrichtung
Um den richtigen Anschlag zu finden, wird folgende Vorgangsweise vorgeschlagen:
Als Ausgangsstellung ist ein sehr offener Anschlag einzunehmen (Brust voll zur
Scheibe). Das Sportgerat wird ohne zu zielen in Augenhéhe gehalten. Voraussetzung
ist ein entspannter Kérper und drehwillige Beine. Die Waffenfaust wird nunca. 5 - 10
cm in Richtung Scheibe gestreckt und |aRt sich der Schitze ohne zu bremsen oder
nachzuhelfen, durch die neue Gewichtsverteilung so weit nach rechts drehen, bis die
Bewegung auf nattrliche Weise beendet wird. Der Arm pendelt sich nun langsam in
die neue Richtung ein.
Durch mehrmaliges Wiederholen kann der Anschlag immer steiler gestaltet werden. Je
weiter die Faust bei jedem Versuch nach vorne gestreckt wird, desto weiter geht die
Seitwartsbewegung des gestreckten Armes.
Auf diese Art kann die individuelle Anschlagrichtung ermittelt werden.
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Ein Gbertriebener offener Anschlag (Brust zur Scheibe) oder ein zu steiler Anschlag
(Hufte zur Scheibe) ist unvorteilhaft, weil der Arm in dessen Richtungen unbeholfen
und trége reagiert. AuBerdem verkleinert sich beim zu steilen Anschlag durch den
grolleren Abstand des Auges zum Korn die Visierung derart, daR Zielfehler nur mehr
schwer oder Uberhaupt nicht erkannt werden.
Was soll man mit der NichtschuRhand machen ?
Dazu kann gesagt werden, daR man mit keinem Gedanken wahrend des Ziel- und Ab-
zugsvorganges daran erinnert werden sollte. Sie sollte in der Hosentasche, vorne im
Gurtel oder Hosenbund verstaut werden. Andere Haltungen wirken meist verkrampft,
wie z. B. der angewinkelte Arm auf dem Riicken.

Der innere Anschlag
Die Ausbildung des "inneren Anschlages" zielt darauf ab, den unnutzen Kraftaufwand
fur den duReren Anschlag immer mehr zu reduzieren. Je weniger Muskelgruppen an-
gespannt sind und desto geldster der Anschlag ist, desto ruhiger kann das Sportgerat
gehalten werden. Die Grundlage fir die Erarbeitung des "inneren Anschlages" ist das
Trockentraining. Es dauert Jahre, wenn der Schiitze auf das Trockentraining verzichtet
und nur auf dem Schief3stand standig hohe Ringzahlen schieRen will, obwoh! er noch
nicht alle Elemente beherrschen kann.

Atmung beim PrizisionsschieRen
Fur den Prazisionsschul soll folgende Atmung angeeignet werden:
vor dem Armheben zum Anschlag mehrmals, aber nicht zu kraftig durchatmen, um den
Puls nicht unnétig zu erhéhen. Gleichzeitig mit dem letzten Einatmen den Arm heben
und beim Ausatmen auf dem karzesten Weg in das Ziel gehen.
Weil die durch Einatmen wahrend des Ziel- und Abziehvorganges ausgeltsten Bewe-
gungen des Brustkorbes, des Bauches oder der Schulterpartie erhebliche Schwan-
kungen des waffenhaltenden Armes verursachen wiirden, muR die Atmung wéahrend
dieses Zeitraumes ganzlich eingestellt werden, ohne die Luftwege hermetisch zu ver-
schlieen. Um Herz und Kreislauf nicht lbermaRig zu belasten, darf die Lunge nur mit
einer geringen Menge Luft gefilllt sein. Von vielen Schiitzen wird ein ungezwungenes
entleeren der Lunge bevorzugt.
Beim Uberschreiten der 10 Sekunden Grenze ist sofort abzusetzen und der Vorgang
nach einer kurzen Erholungsphase zu wiederholen.
Doppelatmung:
Eine andere Variation ist die Doppelatmung. Bei dieser Technik wird beim Anheben
des Sportgeréates betont aber nicht Ubertrieben eingeatmet. Beim Absenken wird aus-
geatmet und der Schutze halt seine Ausatmung tber dem Scheibenspiegel an. Ellen-
bogen und Handgelenk werden fixiert. Nun atmet der Schiitzen flach ein. Dadurch
hebt sich der Brustkorb und damit der Schultergurtel leicht an (Beginn des Grobzie-
lens). Nun &Rt der Schitze die Luft langsam ausflieBen. Der Brustkorb und somit der
Arm mit dem Sportgerat senken sich in dosierter Bewegung in Richtung Halteraum.
Das Sportgerat wird dabei bewuR3t durch den Scheibenspiegel in den Halteraum ge-
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fuhrt (Beginn des Feinzielens). Nach Erreichen des Halteraumes wird das AusflieBen
der Luft gestoppt und nach etwas 2 - 4 Sekunden mufl der Schuf} brechen bzw. bei
Zeitlberschreitung die Waffe abgesetzt werden.

Nach der SchuRabgabe ist tief aus- und einzuatmen, um die verstarkte CO?-Anreiche-
rung zu beseitigen. Die Konzentrationsfahigkeit und die Sehleistung 1aRt sonst sehr

rasch nach. Die verstarkte Atmung setzt beim Absetzen der Waffe mit einer tiefen
Ausatmung ein.

Einfachatmung

Einatmung leichte Ausatmung keine Atmung

Doppelatmung

Ausatmung leicht ein  langsam aus keine Atmung




Ziel- und Abziehvorgang
Diese beiden Elemente werden nicht ohne Grund zusammen behandelt. Wenn ein
Schutze erst wartet, bis seine Visierung ruhig steht und erst dann am Abzug zu ziehen
beginnt, wird feststellen, dafl entweder Luftmangel oder schwindende Kondition die
Visierung wieder unruhig werden laRt.

Beobachtung der Visierung.
Das Zielauge ruht nicht auf
der Scheibe, sondern aus-
schlieBlich auf der Visierein-
richtung und hier speziell auf
dem Korn. Diese Art des Zie-
lens |aRt kleinste Zielfehler
schneller erkennen. was beim
Ruhen des Auges auf der
Scheibe nicht méglich ist. Das
menschliche Auge ist nicht im

Stand, die etwa 70-80 cm Richtig: Visierung wird Falsch: Auge ruht auf
entfernte Visierung und das scharf gesehen der Scheibe

10, 25 oder gar 50 m entfern-
te Ziel gleichzeitig scharf zu sehen.

Es sollte mit beiden Augen offen gezielt werden, da die Augen als Paarorgan von
Natur aus gewshnt sind, ge-
meinsam zu reagieren. Zur
Abdeckung des nichtzielenden
Auges wird angeraten, eine |
lichtdurchl&ssige Milchglas-
scheibe bei Brillen oder einen |||
schmalen hellen Abdeckstrei- \
fen zu verwenden, damit beide
Augen gleichm&Rig Licht

empfangen kénnen. Ein H
Abdecken des gesamten hl\_

nichtzielenden Auges mit einer — — J
- Falsch: Auge wandert zwischen Falsch: Auge ruht im Unend-
dunklen Abdeckung ware Visierung u. Scheibe lichen od. Sehfehler

abzuraten, da sich die Iris des
Zielenden Auges erweitert und dadurch eine geringere Sehschérfe hat. Weiters tritt ein
grof3er ErmUdungsfaktor auf.

e, e S B
o eneicor e r 1 ¥
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Manche Schutzen haben ein Problem mit der Breite des Kornes und des Kimmenaus-
schnittes. Das Verhaltnis von Kimme und Korn, aber auch die Form und GréRe des
Lichthofes zu beiden Seiten des Kornes ist mit von ausschlaggebender Bedeutung fir
eine prazise Schullabgabe.

Um mdglichst schnell und vor allem flir das Auge miheloser ein gutes Visierbild zu
bekommen, mul} die Visiereinrichtung blockig breit sein und durch gerade Oberkanten
eine Kontrolle des Kornes im Kimmenausschnitt in Bruchteilen von Senkungen ermég-
lichen. Die normale Visiereinrichtung weist das Verhaltnis von 1:1 aus, d.h., die bei-
den Lichthéfe zusammen sind so breit wie das Korn. Das Korn soll etwa die Breite des
schwarzen Spiegels haben oder minimal schmaler sein.

Falsch: der Kimmenausschnitt Richtig: Das Korn soll optisch Falsch: Das Korn erscheint
ist fir diese Kornbreite zu anndhernd so breit erscheinen viel schméler als der
schmal. wie der Spiegel der Scheibe. Scheibenspiegel.

Haltefldche
Als Halteflache wird jene Flache bezeichnet,
die wéhrend der Feinvisierung von der
Verlangerten Visierlinie bestrichen wird. Die
GréRe der Halteflache hangt von der Fertig-
keit des Schutzen ab, das Sportgeréat ruhig
zu halten. Sie darf keinesfalls zu klein ge-
wahlt werden, um ein wiederholte Uberfah-
ren der Halteflache zu vermeiden.
Beim PrazisionschielRen ist die Halteflache
so unter dem schwarzen Spiegel zu wahlen,
daf ein breiter weilRer Streifen zwischen Vi-
sierung und unterem Spiegelrand verbleibt.
Liegt die Halteflache unmittelbar am Spiegel
an, unterliegt der Schitze einer oft nicht er-
kannten optischen Tauschung und kann
keine Erklarung fur seine Hochschusse fin-
den.

Richtig
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Die Halteflache eines Anfangers ist so groR wie die ganze Scheibe. Um die
Halteflache nicht gréRer als unbedingt notwendig zu halten, soll ein Anfanger, der
noch nicht in der Lage ist, seine Armschwankungen unter Kontrolle zu halten oder Zu
unterbinden, die Bewegung seiner Visierung nach auien durch frihzeitig eingeleitete
Gegenbewegungen sanft abzufangen versuchen. Durch haufige Haltelbungen mit
dem Sportgerat und gleichzeitigen Versuchen, die Visierung in einem zuerst gréReren
spater dann immer kleiner werdenden Ring zu halten, kénnen die Schwankungen
unter Kontrolle gebracht werden.

Der Abziehvorgang
Der Abzug mufl zum Auslésen den Schusses von vorn in Richtung Zielauge gezogen
werden. Die Bewegung des Abzugsfingers darf nicht ruckartig erfolgen, sondern soll
vom Berthren des Abzuges an gleichméRig ausgefuhrt werden.
Der Abzugsfinger liegt mit dem 1. Glied oder der Wurzel des 1. Gliedes, nie aber mit
dem 2. Glied, am Abzug an. Das 2. und 3. Glied durfen den Griff oder einen anderen
Teil des Sportgerates beriihren.

Richtig Falsch Falsch

Durch unsauberes Abziehen kénnen alle sonstigen Bemihungen des Schiutzen zum
Erreichen eines guten Ergebnisses zunichte gemacht werden. Das Abziehen ist einer
der schwierigsten Ablaufe, die ein Schitze erlernen muRR. Auch auBerhalb der Wett-
kampfperiode sollte daher standig das Abziehen getibt werden.

Der Schitze muR vor dem Anheben der Waffe (bei Luft- und Sportpistole) Uber den
Spiegel den Druckpunkt nehmen, damit ein sauberes Abziehen maglich ist.
Abzugsfehler:

Impulsdracken; Der Schitze bewegt den Finger deutlich vor und zuriick. Dadurch wird
die Handruhe beeintrachtigt und der Schu? kommt unkontrolliert, da die Kontrolle tiber
das bereits Uberwundene Abzugsgewicht fehit.

Durchreien: Es fehlt die Fertigkeit zum gleichm&Rigen, langsamen Abziehen
(vorwiegend bei Anféngern) oder eine unruhige Hand verleitet dazu (Versuch den
Schull genau am Haltepunkt | auszulésen).

Drucken mit der ganzen Hand: Beim Abziehen, in Erwartung des Schusses, um-
schlieRt die ganze Hand immer fester den Griff. Die Mindung beginnt zu zittern und
der Daumen wird immer fester angepreft. Beim Auslésen des Schusses springt die
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Waffe unkontrolliert, von Schuf zu Schul® verschieden, in eine andere Richtung.
Seitliche Wegdricken der Waffe: Ist an der Hand schwer erkennbar, dafir sind die
Folgen um so deutlicher - links wegdriicken/SchuB links, rechts wegdriicken/SchuR
rechts.

Die Koordination von Zielen und Abziehen.
Als beste Loésung bietet sich an, beide Vorgéange gleichzeitig zu beginnen. Wéhrend
der Schitze mit der Feinvisierung, also dem Zielen mit dem Auge, beginnt und die Vi-
sierung in der Halteflache auspendeln 14Rt, zieht der Zeigefinger den Abzug so lange
in Richtung Zielauge zuriick, bis der Schuf3 irgendwann innerhalb der guinstigen 5 - 8
Sekunden-, aber nicht auBerhalb der 3 - 10 Sekundengrenze fiir den Schitzen tber-
raschend bricht. Da immer schwacher werdende Auspendeln der Visierung in der
Halteflache soll aber mit dem weichen Uberwinden des restlichen Abzugsgewichtes
zusammentreffen. Diese Technik nennt man "unbewuBte SchuRRabgabe".
Befindet sich die Visierlinie "zuféllig" im Zentrum des Halteraumes, wird der Schufd in- _
nerhalb der 10 liegen.
Im Gegensatz zur "unbewufRten SchuRabgabe" steht die "bewufite SchuRabgabe".
Kommt hierbei einmal die "10" vorbei, wird einfach schnell abgezogen.
Von dieser Abzugstechnik ist abzuraten, zumal sicher nicht die erwartete "10" sondern
vielmehr eine "7" getroffen wird.
Bei der unbewulRte SchuRabgabe weil der Schitze nie genau, wo sein Schul einmal
sitzen wird. Was nach dem Zielen und dem ruckfreien Ziehen am Abzug in Zukunft
geschieht, mufl der Schutzen buchstablich dem Zufall Gberlassen.
Die Theorie der SchuRabgabe
Haufig ist die Ursache der bewuliten SchuRabgabe und damit die Unkoordinierbarkeit
von Statik und Dynamik in der labilen Haltung des Schiitzen oder in dessen vielleicht
nur vorabergehend auftretenden, negativen Denkweise zu suchen.
Jeder Schitze ist mehr oder weniger dem Problem ausgesetzt, seine Visierbewegun- —
gen unter Kontrolle zu halten. Normalerweise treten diese zu Beginn des Zielvorgan-
ges starker auf, um dann allmahlich abzuflauen und fur kurze Zeit ganzlich auszublei-
ben. Nach dem kurzen Stillstand nehmen sie wieder langsam zu und steigern sich
nicht selten zu einer oft unangenehmen Heftigkeit.
Wie schon erwahnt soll das immer schwacher werdende Auspendeln der Visierung mit
dem weichen Uberwinden des restlichen Abzugsgewichtes zeitlich zusammentreffen
(siehe Abbildung zwischen Punkt 3 und 5).
Obwohl noch geringe Pendelbewegungen vorhanden sind, spielt dies, wie aus dem
rechtsstehenden Schulbild ersichtlich, eine nur unwesentliche Rolle, weil sie inner-
halb der Halteflache liegen. Infolgedessen kann der Schul® zu jedem Zeitpunkt inner-
halb der 5-8 Sekunden fallen.
Jetzt kommt das Entscheidende: Steht die Waffe ruhig und erfolgt keine SchufRabga-
be, mull umgehend der Abzugsfinger ausgestreckt und die Waffe abgesetzt werden.
Fallt der Schul? nicht bis Punkt 5. unbewuft, so darf nicht versucht werden, ihn in der
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totalen Ruhigphase (Punkt 5-8) anzubringen. Dieser Schull ware bewuRt abgegeben.
Nach jedem kurzen Stillstehen der Waffe kommt eine zunehmend unruhige Phase, in
der der Schuf} erst durch bewuBtes Nachhelfen am Abzug ausgeldst wird.

Pendelbewegurgan  Ruhighaltephass ?emdelbiﬁwag :m;;ﬁer}
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Nachzielen

Viele Schitzen wollen so schnell als méglich das Ergebnis ihres Schusses sehen und
setzen das Sportgerat unmittelbar nach der SchuRabgabe ruckartig ab. Dies fuihrt
dazu, dal die SchuRabgabe gedanklich bereits vor Auslésen des Schusses abge-
schlossen wurde. Dadurch lassen die eingesetzten Muskeln zu friih locker und fallt die
SchuRauslésung in diese Phase, wodurch eine stabile Armhaltung nicht mehr méglich
ist. Ein so abgegebener Schuf} wird sicherlich nicht dort zu finden sein, wo er aufgrund
des vorherigen optimalen Aufbaues sein kénnte. Der SchuR sollte inmitten den Ziel-
vorganges fallen und nie als Abschlu? betrachtet werden.

SchnellfeuerschieRen/Duell

Der  Schnellfeuerschu®/Duellschu ist eine prazisierte SchuRabgabe unter
Zeitbeschrankung, weshalb sich Abzugsfehler besonders nachteilig auswirken. Ein
intensives Training ist daher unerlaBlich. Das Schnellfeuerschielen bildet keine eigene
Disziplin, sondern bildet mit dem PrazisionsschieRen den Wettbewerb mit der Sportpistole
(Zentralfeuerpistole mit cal. .32).
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Ausgangsstellung wie beim
Prazisionsschielen mit ev. etwas
erweiterter FuRstellen, der Arm muR
vor Erscheinen der Scheibe auf 45
Grad abgesenkt sein. Bei der
Scheibendrehung ist der Arm zigig
hochzunehmen, wobei der gréiite Teil
des Weges ebenso zlgig und ohne

seitliche Abweichungen Zu
Uberwinden ist. Im letzten Teil der
Aufwartsbewegung mufd der

Waffenarm weich abgebremst und die
die Visierlinie in die Halteflache weich
Der Druck auf de;xbzug Wid bem Schnelleuerschiefien wahrend des| 2UM  Stehen  gebracht werden. Der
Hochfahrens stindig erhoht. Druck auf den Abzug wird im letzten
Drittel des Weges kontinuierlich verstarkt, so daR bei Erreichen des Halteraumes der
SchuB noch in der letzten Aufwartsbewegung bricht.
Der Halteraum
Aufgrund der Einfuhrung der neuen Schnellfeuerscheibe im Jahre 1990 muRte auch die
Technik im SchnellfeuerschieBen umgestellt werden. Der Halteraum, welcher frither unter
der ovalen 10 lag, wurde in das Zentrum verlegt. Ein weitere Variation (von Schitzen aus
Tschechien bevorzugt) ware, den Halteraum an den unteren Rand der Scheibe zu
verlegen. Der Vorteil dieser Technik besteht im verkirzten Weg nach oben. Der SchuR
muf} in der Hochbewegung noch vor erreichen der Scheibenunterkante brechen. Es
kommt zu keinen seitlichen Abweichungen bei der Schufabgabe, welche bei einem
schnellen Préazisionsschu mit dem Halteraum in der Scheibenmitte unweigerlich
auftreten.
Die Atmung
Der Schitze atmet nach dem Scheibendrehen zweimal normal durch und erwartet in
ausgeatmeten Zustand die Scheibe zum ersten SchuR. Bei Erscheinen der Scheibe hebt
er den Arm und |aRt nur soviel Luft in die Lunge ein, wie ohne bewufites Einatmen von ihr
durch die leichte Dehnung des Brustkorbes aufgenommen wird. Ein Aufblahen der Lunge
ware nachteilig. Wahrend des gesamten Ziel- und Abziehvorganges darf nicht geatmet
werden. Das Nachzielen beendet die SchuRabgabe und senkt der Schitze den Arm in die
45 Grad Stellung (Ready-Stellung gem. UIT) laRt die "freiwillig eingeatmete Luft"
entweichen. Jetzt atmet er einmal kraftig durch und hebt beim Erscheinen der Scheibe
den Arm zum néchsten Schuf. Der vorbeschriebene Vorgang wiederholt sich bis zum
Ende des 5 SchuR? Durchganges.
Eine andere Variation besteht darin, dal das Scheibendrehen im eingeatmeten Zustand
erwartet wird und bei Erscheinen der Scheibe und wéhrend des Hochfuhrens des Armes
der Atem schnell aus der Lunge gepreRt wird. Damit erreicht man eine beschleunigte

ok a o
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Hochfuhrung der Waffe in den Halteraum. Nach dem Nachhalten wird der Arm gesenkt
und zweimal eingeatmet.
Welche Technik von den Schutzen angewandt werden sollte, kann nicht 100%tig

festgelegt werden. Er sollte sich jene Technik aneignen, mit welcher er am besten
zurechtkommt.

Zusammenfassung in Stichworten:

U Blick im Warteraum, Ausatmen (Einatmen).

O Beim Heben des Armes Blick zuriick auf die Visiereinrichtung.
Q Mutig vorziehen.

O UnbewuRte SchulRabgabe bei ca. 2,5 - 2,8 Sekunden.

O Konzentriertes Nachzielen tber die Scheibendrehung hinaus.

Trainingshinweise

Das systematische Uben der Schnellfeuer-Trainingselemente beginnt mit dem
Hochfuhren der Waffe, erst schnell, dann im langsamer werden, ohne abzuziehen. Dann
folgt das Hochfuhren der Waffe mit trockenem Abziehen und spater dasselbe mit
scharfem Schuf? auf eine stehende Scheibe, wobei die tiefen Treffer als gut, die hoch und
seitlich liegenden dagegen als schlecht bewertet werden. Erst wenn diese Elemente
beherrscht werden, soll mit dem Training auf die drehende Scheibe begonnen werden.
Leistungskontrollen sollten Aufschlu tber das Beherrschen der Technik geben.

Der Schitze mu stets innere Ruhe bewahren und darf sich durch die neben ihm
fallenden Schisse nicht aus seinem Rhythmus bringen lassen.

Das DuellschieRen erfordert wie alle anderen SchieRdisziplinen standige Trainingsarbeit
ohne die keine Konstanz in diesem Sportpistolen-Halbprogramm erreicht werden kann.
Das Trockentraining zu Hause hat sich sehr bewéhrt. Dabei sollte schon auf dem
SchieRstand die Kornhéhe - Visierlinie im Halteraum - abgemessen werden. In dieser
Héhe wird zu Hause ein Halteraum markiert. Gunstig ist es, wenn eine Kante oder
sonstige gerade Linie bis zum Halteraum vorhanden ist, an der man das gerade
Hochfuhren der Waffe kontrollieren kann. Auch kann man das Wechselspiel ohne
Trockenschul bzw. mit Trockenschuf® variieren. Das Zeitgefuhl kann mit einem Piepserl,
welches nach 3 bzw. 7 Sekunden ein Zeichen gibt, erarbeitet werden (far Hobbybasterler
kein Problem, ein derartiges Gerét herzustellen; Materialkosten sind sehr gering).
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Schnellfeuer/OSP

Das SchnellfeuerschieBen stellt hohe und héchste Anforderungen an Konzentration,
Selbstuberwindung und Reaktion eines Schiitzen. Kein Anfinger sollte deshalb diese
Disziplin zum Erlernen des SchieRens zuerst wahlen, sondern seine Grundkenntnisse
beim SchielRen mit der Luftpistole und in weiterer Folge mit der Sportpistole erwerben.
Erst wer die Technik des Duellschusses beherrscht, wird in der Lage sein, die noch
schnellere SchulRabgabe mit der Olympischen Schnellfeuerpistole zu meistern. Eine
Schul¥folge, bei der der Schitze voll konzentriert mit seinen Gedanken bei der
gegenwartigen SchuRabgabe sein muR und gleichzeitig z.B. bei der 4-Sekunden-Serie
die nachste Scheibe vorauszuberechnen hat, um den Uberblick tiber die Serie als Ganzes
zu wahren.

Ausgangsstellung wie beim Duell, Arm 45 Grad.

Zeit pro 5-SchuB-Serie: 8, 6 und 4 Sekunden; je Halbprogramme werden 2 5-Schuf-—
Serien in je 8, 6 bzw. 4 Sekunden gemeinsam mit dem am Nebenstand befindlichen
Schitzen geschossen. Nach dem alle Schitzen das erste Halbprogramm bewaltigt
haben, érfolgt das 2. Halbprogramm, in welchem die Schitzen die Stande tauschen.

Nach dem Kommando laden wird den Schitzen 1 Minute Zeit gegeben, um die Waffe mit
5 Schull zu laden. Nach Ablauf dieser Zeit ergeht das Kommando ACHTUNG und wird
von 5 absteigend gezahlt. Also 5, 4, 3, 2, 1, START. Auf das Kommando START wird die
Starteinrichtung der Scheibenwendeanlage gedriickt und erscheinen die Scheiben nach
ca. 3 Sekunden. Innerhalb der Ladezeit von 1 Minute kénnen auch Probeanschlage
durchgefuhrt werden. Auf das Kommando START mufR die 45 Grad Armhaltung
eingenommen sein. Die meisten Schiitzen richten sich auf die erste (beim
Rechtsschitzen die rechte) Scheibe ein. Das Hochfuhren der Waffe in den Halteraum
(dieser liegt in der Regel in der Scheibenmitte) hat prazise und geradlinig zu erfolgen.
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Nach Erreichen des Halteraumes ist der Schuf} sofort auszulésen und hat das Umsetzten
auf die 2. Scheibe zu erfolgen. Nach SchuRauslésung wird auf die 3., 4, und 5 Scheibe
weitergefahren. Also SchuR, Weiterfahren, Stehenbleiben, SchuB, Weiterfahren usw.
Nach dem 5. SchuR fahrt man auf eine imaginare 6. Scheibe weiter, um das Umsetzen
nicht auf der 5. Scheibe abzubrechen und so einen ev. Tiefschu® zu vermeiden.

Nachzielen 5. SchuB 4. SchuB 3. SchuB 2. SchuB 1. SchuR
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Beim Ubergang von Scheibe zu Scheibe dreht der Oberk&érper mit.
Wichtig : Arm und Schulterachse stehen immer im gleichen Winkel.

[

Drehbewegung

Schlechtes Visierbild bei Fehlen der Oberkdrperdrehung

Nach dem Brechen des ersten Schusses wird nun vom Schitzen durch schnelle, aber
nicht zu hektische Drehung in den Huft-. Knie- und Sprunggelenken mit weichem
Abbremsen die zweite Scheibe anvisiert und das erneute unbewuBte Lésen des
Schusses durch leichtes Vorziehen am Abzug herbeigefthrt. Dies wiederholt sich bis zum
Ende der Serie.

Abziehen

Der Zeigefinger wird beim schnellen SchieRen im Gegensatz zu einer haufig praktizierten
Bewegung langsam angezogen und schnell ausgestreckt, um ein reiBenahnliches Lésen
des Schusses von vornherein auszuschalten. Hierzu ist ein etwas langerer Abzugsweg
von Vorteil

Das Abzugsgewicht soll nicht unter 150 g liegen, 200 g sind als ideal zu bezeichnen und
250 g noch kein Grund Uber einen "harten" Abzug zu schimpfen, wenn die Serie schlecht
war.

Ein weiterer Fehler ist das kaum merkliche Lésen der Steifheit im Ellenbogen- oder
Handgelenk, indem die Waffe mit dem Abzug zuriickgezogen wird. Dies fihrt zu
Ausreiflern, die meist rechtes oder links Uber den Scheibenmittelpunkt liegen und das
Ergebnis.katastrophal absinken lassen, besonders bei der 4-Sekunden-Serie.
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Das Schiel3en mit der Schnellfeuerpistole gestattet besonders bei den schnelleren Serien
nicht die erforderliche Korrektur der Visiereinstellung in der Halteflache. Man kann getrost
am Rande der Halteflache abziehen; in den meistern Fallen wird es trotzdem eine 10.
Eine durchgefuhrte Korrektur kann dagegen zu Zeitdruck und damit zu schlechten
Schussen fuhren.

Zeitgefiihl

Ein gutes Zeitgefuhl ist fur den Schiutzen der OSP unerlafilich, um ausgewogen, prazis
und Uberlegt Schu} fur Schul® abzugeben. Wann die Zeit bei den 8-, 6- oder 4-Sekunden-
Serien abgelaufen ist, kann am besten am Rhythmus oder bei unregelmaRiger
SchuRabgabe auf Grund der SchielRgeschwindigkeit geschéatzt werden. Ein fleiRiges
Training unter besonderer Beachtung der Zeiteinteilung ist daher unbedingt erforderlich.
Im Winter kann das Training unter Beachtung einer Trainingspause "trocken"
durchgefuhrt werden. Der Schwerpunkt ist hierbei auf den 1.Schuf’, den Weg von
Scheibe zu Scheibe und das Zeitgefuhl zu legen. Die Zeit fur den 1.Schul bei der 8-
Sekunden-Serie betragt in der Regel 2,0 bis 2,2 Sekunden, bei der 6-Sekunden-Serie 1,6
bis 1,8 Sekunden und bei der 4-Sekunden-Serie 1,1 bis 1,5 Sekunden.

Da der ‘Schielirhythmus immer derselbe ist, mud fur jede Verzégerung entweder bei
Abgabe des 1.Schusses oder weil der Abzug einmal nicht losgelassen wurde, der letzte
oder wenn erforderlich der vorletzte Schul? schneller abgegeben werden.

Visierung

Beim Schnellfeuerschieen kénnen im Gegensatz zum Prazisionsschiel3en die Lichthofe
links und rechts des Korne breiter sein. Die rumanischen Schuitzen bevorzugen ein
Verhéltnis von 2:1. Dies besagt, daR jeder Lichthof so breit wie das Korn ist. Sie gehen
von der Tatsache aus, dal® bei zu engen Lichthéfen langes Suchen und zu exaktes Zielen
die Folge ist und dadurch zuviel der kostbaren Zeit in Anspruch genommen wird.
Trainingshinweise

Der Ubergang vom vertikalen zum horizontalen Weg der Visierlinie ist duBerst schwierig -
und muR vor allem fur die schnelle 4-Sekunden-Serie speziell gelibt werden. hierzu kann
u.a. die Anlage auf das Duellprogramm umgeschaltet und durch Abgabe von jeweils 2
Schissen innerhalb von 3 Sekunden auf die erste und zweite Scheibe der Ubergang
zuerst etwas langsamer, dann immer schneller trainiert werden. Beim dritten Versuch
kann bei der trockenen Abgabe des zweiten Schusses die Lage des Kornes im
Kimmenausschnitt Uberprift werden.
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Standardpistole

Die Ausgangsstellung ist wie beim PrazisionsschieBen mit einer ev. etwas erweiterten
FuBstellung. Armhaltung 45 Grad.

Es werden 4 5-SchuB-Serien in je 150, 20 und 10 Sekunden geschossen.

Das Abzugsgewicht betrégt 1000 g.

Anschlagtechnik

Alles bisher in den Abschnitten Grundtechnik, PrazisionsschieRen und Schnellschul Ge-
sagte, trifft auch auf die 20 bzw. 10-Sekunden-Serien zu. Die Halteflache ist wie beim
PrazisionsschieRen unter dem Spiegel, um auch hier die Visierung scharf abgehoben
vom Hintergrund zu sehen. Nur wenige Schiitzen bevorzugen die Halteflache im Spiegel.

SchieBprogramm

Die 150-Sekunden-Ubung wird wie das PrazisionsschieRen mit der Sportpistole ge-
schossen. Um die zur Verfugung stehenden 2 1/2 Minuten nicht zu Gberschreiten sind
mehrmafiges Absetzen und langere Zwischenpausen zu vermeiden. Nachdem sich der
Schitze an die Zeitbeschrankung gewdhnt hat, erscheint ihm die Zeit als ausreichend.
Eine Zeitkontrolle mittels einer Stoppuhr hat sich als sehr sinnvoll herausgestellt.

Bei der 20-Sekunden-Ubung erfolgt nach Abgabe des 1. Schusses alle drei Sekunden
ein weiterer. Zwischen dem 3. und 4. SchuR wird einmal geatmet, d.h. die geringe Menge
verbrauchte Luft wird ausgeatmet, frische Luft voll eingeatmet und nach AusstoR der
gréfiten Menge dieser Luft die Atmung bis zum Ende der Serie ganz angehalten. Das
Nachzielen darf auch hier nicht vergessen werden.

Die 10-Sekunden-Ubung ist mit der 8-Sekunden-Serie bei der OSP zu vergleichen, nur
werden im krassen Gegensatz dazu alle 5 Schiisse auf eine Scheibe abgegeben. Die At-
mung vor dem 1. SchuR ist wie beim DuellschieRen auszufihren. Wahrend der Serie darf
nicht geatmet werden. Diese schnelle SchuBubung ist duRerst schwierig zu schief3en, da
sich geringe Fehler beim Zielen und Abziehen in sehr niedrigen Ringzahlen ausdriicken.
Die unbewuRte SchulRabgabe vermeidet solche Fehler und halt das Ergebnis in annehm-
baren Grenzen. Nur auergewothnliche Konzentration und fehlerfreie Technik lassen das
Ergebnis in sonst ungewohnte Héhen ansteigen.

Um mit der knapp bemessenen Zeit besser auszukommen, muf3 unbedingt die Zeit des
Einschwenkens der Visierlinie in die Haltefliche zum Vorziehen des Abzuges und da-
durch Wegnahme von mindestens 3/4 des Abzugsgewichtes genutzt werden. Wer dies
nicht beherrscht, ist zum ReiRen verurteilt und die Treffer werden auRerhalb des schwar-
zen Spiegels liegen.

Auch zu schnelles SchieRen beeintrachtigt die Treffsicherheit. Vor allem in der 20-Sekun-
den-Ubung, welche oft schon nach 12 - 14 Sekunden abgeschossen wird, tritt diese Hek-
tik haufig auf. Eine intensive Schulung des Zeitgefihles ist unbedingt erforderlich.
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Trainingshinweise

Das Training der 150-Sekunden-Serie kann innerhalb des Trainings fur den Prazisions-
schull vorgenommen werden.

Bei der 20-Sekunden-Ubung ist das Hochfuhren der Waffe in den Halteraum und die Ab-
gabe des 1. Schusses zu tben. In weiter Folge soll der Betreuer wéhrend dieser Ubungen
alle 5 Sekunden die Zeit ansagen, damit sich die Schitzen an den Rhythmus gewdhnen
und nicht zu schnell schielzen.

Beim Training der 10-Sekunden-Ubung ist darauf zu achten, daR das Hochfiihren der
Waffe und der 1. Schul} prazise erfolgt. Die Zeit wird alle 3 Sekunden dem Schutzen be-
kanntgegeben. Wichtig ist das saubere Abziehen und daRk das Auge auf der Visiereinrich-
tung bleibt. Nicht auf die Scheibe schauen !

Das Training mit der Standardpistole sollte nach Méglichkeit immer von mehreren Schiit-
zen durchgefuhrt werden und darf sich der einzelne nicht durch die Schiisse der anderen
antreiben lassen, sondern seinen Rhythmus schieflen.
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Wichtige Hinweise fiir alle SchnellschufRbewerbe

Um die Scheibendrehung blitzschnell zu erfassen, darf sich der Schitze nicht auf akusti-
sche Zeichen verlassen. Das Klicken von Schaltrelaise kénnte tberhért oder mit einem
ahnlichen Gerédusch verwechselt werden. Ein derart entstandener Irrtum kann durch so-
genanntes "Verschlafen" oder "Vorziehen" schlechte Schisse oder gar Fehler bewirken.
Das Auge sollte am FuR der Scheibe oder etwas tiefer fGhren, um dem Weg vom
"Warteraum" zu noch oben gehenden Visierlinie zu verkirzen und dadurch mehr Zeit fur
das Einordnen oder Korrigieren des Kornes im Kimmenausschnitt zu haben.

Der Blick ist auf den unteren Beim Heben des Armes wird

...... und in den Haltebereich
Scheibenrand gerichtet, um die die Visierung "aufgenommen"... gefiihrt.
Drehung der Scheibe sofort
Zu erkennen.

Wird im Gegensatz dazu das Auge auf die "10" gerichtet, geht es beim Anheben der
Waffe nicht der Visiereinrichtung entgegen, sondern verweilt weiterhin dort, wo einmal der
EinschuR liegen sollte. Die Visiereinrichtung wird somit unkontrolliert von unten her in die
bereits bestehende Visierlinie Auge-Scheibe eingefadelt. Das Auge bleibt auf der Scheibe
und kann somit die Visiereinrichtung
nicht kontrollieren. Falsch

Der Kontrollblick

Ganzlich falsch wére es, das Auge zu-
rack auf das Korn zu nehmen, um be-
reits unten in der Wartestellung der
Waffe die Visierung fur die SchuRab-
gabe einzurichten. Wer diesen Kon-
trollblick praktiziert, hat sich noch nie
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Gedanken dartber gemacht, daf sich der Winkel Auge-Waffe-Schulter bei der Bewegung
nach oben stetig vergréert. Das Auge, das vorher von hinten Uber die Visierlinie
gesehen hat und das Korn genau im Blickwinkel saht, blickt nun "von oben herab" auf die
Visiereinrichtung und sieht das Korn, oft bis zum Kornfuf3 sichtbar, weit Gber die Kimme
ragen.

Vorstehende gilt fur alle Disziplinen, bei denen eine 45 Grad-Haltung des Armes vor der
Scheibendrehung vorgeschrieben ist.

Aufschliisselung der Serie

Die Serie sollte nie als Ganzes gesehen werden, sondern sollte in 5 Einzelschisse auf-
gegliedert sein. Jeder von diesen, sollte 100 % sauber gezogen und mit der richtigen in-
neren Einstellung abgegeben werden. Es sollte bei jeden Schuf3, auch wenn die Schiisse
schnell hintereinander abgegeben werden, nur auf das saubere Abkommen achten.

Prdaparieren von Kimme und Korn

Hebt sich die Visierung nicht scharf vom schwarzen Scheibenhintergrund ab oder er-
scheint sie grau, so ist Kimme und Korn mittels Streichholzes, Span, Kerze oder einem
ruRenden Feuerzeug anzuschwérzen.

Von einer rot-weillen Farbung der Visiereihrichtung wird abgehalten, dal} diese den
Schitzen ablenkt, tduscht und das Auge zur Scheibe wandern laft.
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Psychologisches Training

Seelisches Leben erschépft sich nicht in dem, was uns bewuRt wird. Das BewuRtsein ist
nur die Oberflache, unter sich starke Krafte verbergen. Es ist wissenschaftlich nachge-
wiesen, daf} Leib und Seele eine Einheit bilden.

Kummer und Depression, d.h. eine "seelische Krankheit" wirkt sich krankheitsférdernd
bzw. genesungshindernd auf den Kérper aus. Es hat weitgehend die Erkenntnis durchge-
setzt, dal} viele Krankheiten psychosomatisch bedingt sind. D.h., daR die kérperlichen
Krankheitssymptome durch psychische Stérungen verursacht sind und daR umgekehrt,
Beeintrachtigungen der Gesundheit den Seelenzustand beeinflussen.

Nur durch arztliche Therapie (Psychotherapie) kénnen krankhafte Erscheinungen seeli-
schen Ursprunges wirksam gemildert oder beseitigt werden. Als Mittel der Psychotherapie
werden Suggestion, Hypnose und Psychoanalyse eingesetzt.

Im SchieRsport spielt die Psyche eine sehr grol3e Rolle. Von einigen anerkannten Per-
sonlichkeiten wird die Meinung vertreten, daR sich das SchieRen mit 70 % i in der Psyche
abspielt,' 20 % auf die Technik und 10 % auf die Kondition entfallt.

Warum sollte man, wenn schon ein so groRer Teil des SchieRens im psychischen Bereich
stattfindet, nicht auf Mitteln der Psychotherapie zuriickgreifen. Nur wer sich psychologisch
richtig schult und sich psychisch richtig einstellt, wird mit Hilfe seiner kérperlichen Eigen-
schaften und technischen Fertigkeiten Erfolgt haben. Die Psyche des Schitzen wird als
sogenannte "dritte Kraft" angesehen, gewinnt immer mehr an Bedeutung und 14Rt den
Kampf immer mehr zu einer Auseinandersetzung der geistigen Krafte werden.

Psychologische Methoden und Beispiele

Positive Denkweise

Zum schnelleren Erreichen des Zieles muft man lernen, selbst in kleinen Dingen positiv
zu denken; d.h., man darf Nachteiliges nur in der Vergangenheitsform sagen: ,Ich habe
gezittert, ich habe schlecht geschossen, ich war ein Pechvogel usw. ,.Oder wenn ein zu
grofer Unterschied zwischen dem bestehenden und gewiinschten zustand besteht: Ich
zittere immer weniger, ich schieRe immer besser, ich werde immer ruhiger usw. Solche
und ahnlich Formulierungen bewirken, daR der derzeitige Zustand nicht unbedingt als
Dauerzustand betrachtet wird, sondern man entschlossen ist, es in Zukunft besser zu ma-
chen.

Autogenes Training und Autosuggestion

Das autogene Training ist eine gute Methode zur Dampfung des Erregungszustandes. Es
macht Geist und Korper aufnahmefahiger fur die Autosuggestion. Mit seiner Hilfe kann
man sich vollkommen entspannen. Der Kopf ist leer von allen Gedanken.
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Autogenes Training Biofeetback-Training Hypnose

Selbst-Hypnose

progessive Muskelentspannung

In diesem Zustand lassen sich unter Ausschaltung aller negativen Einflisse die einsug-
gerierten positiven Merkmale wie die Feuchtigkeit vom Schwamm aufsaugen. Bei Bedarf
kénnen sie wieder abgegeben werden.

Die beste Zeit fur autogenes Training und Autosuggestion ist die Zeit kurz vor dem Ein-
schlafen und kurz nach dem Erwachen. Vor dem Einschlafen kann man die positiven Ein-
flusse in den Schlaf mitnehmen und sie im UnterbewuBtsein speichern. Die Zeit nach dem _
Erwachen hat den Vorteil, da® man ausgeruhter und aufnahmefahiger ist als am Abend.
Wesentlich fur das autogene Training ist, dal die sprachlichen Formeln, welche in der
Autosuggestion umgesetzt werden, den Charakter positiv formulierter Feststellungen ha-
ben.

Das autogene Training ist verwandt mit Formen des Hypnose und ferndstlicher Entspan-
nungmethoden. Autogenes Training als solches wird in der Sportpraxis nicht in reiner
Form angewandt. Es wird meist mit anderen Ubungsformen kombiniert (z.B. mit mentalem
Training, Desensibilisierung usw.)

Biofeedback-Training (Feedback = engl. Riickkoppelung)

Das Biofeedback-Training ist in den USA weit verbreitet. Es angewandt, um funktionelle
Stérungen wie z.B. Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Herzaktionsstérungen, Nervositét
u.a. zu behandeln. Es bedient sich technisch aufwendiger Gerate, die dem Klienten Zei-
chen Ubermitteln, die kontinuierlich gebildet werden, auf der Basis der Registration psy-
chophysiologischer Prozesse, z.B. eines Hirnstrombildes oder eines Muskelstrombildes.
Der Klient erlebt dadurch den Zusammenhang zwischen seinem psychischen Verhalten
und dessen somatischen Resonanzen. Allmahlich lernt er, sein Erregungs- und Span-
nungsverhalten so zu steuern, daR sich diese Prozesse normalisieren. Der Sportler lernt
seinen Korper in psychischer und physischer Sicht zu kontrollieren.

Hypnose - Selbsthypnose

Der Begriff Hypnose ist, seit er in Erscheinung trat, mit mystischen Gedanken umgeben.
Man sehr viel Unrealistisches und in der Regel "aus der Luft gegriffenes"” lesen. Hypnose
als Technik aber wird heutzutage zunehmend in der Psychoanalytik und auch in der Vor-
bereitung von Athleten wiederverwendet.
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Die Hypnose war um 1900 das wichtigste Werkzeug der Wissenschaftler. Einer der ent-
scheidendsten Vertreter dieser Zeit war Sigmund Freud, der eigentliche Begriinder der
Psychoanalytik.

Seit einigen Jahren experimentiert man auch im Sport mit Techniken wie Hypnose, Mus-
kelrelaxation, Trance usw., und dies mit zunehmendem Erfolg. Dokumentiert wird dies bei
Mitchel, 1972, Bell, 1974, Marliana, 1977, die Hypnose bei amerikanischen und kanadi-
schen Sportlern anwandten.

Was ist nun Hypnose ?
Hypnose ist ein Prozef, bei dem das UnterbewuRtsein bewuft dargestellt wird. Dabei

wird die Grenze zwischen Bewuftsein und UnterbewulRtsein gesffnet. Unterbewultes
wird bewul3t erlebt.

Progressive (tiefe) Muskelentspannung

Die Technik der progressiven Muskelentspannung wurde von Jacobson entwickelt, um
psychische Miflstande zu behandeln. Im klinischen Bereich verwendet man progressive
Muskelentspannung um Schiaflosigkeit, Bluthochdruck, Angstzustande Asthma und Kopf-
schmerzen zu behandeln. Bei dieser Technik wird dem Klienten gelehrt, sein Augenmerk
ganz konzentriert auf die bewufRte Anspannung und der darauffolgenden Entspannung
der grofRen Muskelgruppen zu richten. Der Ubende muR das Gefiihl bewuft erleben,
wenn ein Muskel unter starker Anspannung steht und derselbe sich dann entspannt.

Man erlernt diese Technik unter Anleitung. Es gibt auch schon sehr gute Kassetten, die
eine detaillierte Anleitung geben.



