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| Grundsitzliches zur Methodik

Fiir die Wahl des methodischen Lehrweges muB vorerst nach
= Anfangem

» Forigeschrittenen

* Leistungsschiitzen

unterschieden werden.

Der Anfinger lernt durch Vorfiihren (= optisch), durch Uben (= kinesthetisch, durch den Muskel- und
Tastsinn) und durch Anpassen des Organismus bzw. spezieller Muskelgruppen an die gestellten
Anforderungen. Der Anfinger sollte nicht mit einténigem technischem Training konfrontiert werden, er
braucht Motivation durch interessante Aufgabenstellung, Bei ihm sollen SchieBen und Treffen im Vordergrund
stehen. Ubertriebener Ehrgeiz ist in diesem Stadium nicht angebracht, die Zielsetzungen sollten maBvoll sein.
Am einfachsten ist es nach technischer Einfiilhrung und Ubung auf die "weiBe Scheibe" und dann auf die

normale Scheibe ohne Ringeinteilung zu schieBen, wobei jeder Treffer ins Schwarze als Erfolg zu werten und
anzuerkennen ist.

Wenn der Interessent dann im Stande ist, mit einiger RegelmiBgkeit die Mehrzahl der Treffer im schwarzen
Spiegel der Scheibe unterzubringen, und die Trefferleistung bei 300 - 320 Ringen liegt, dann wird der
Anfinger zum Fortgeschrittenen.

Der Fortgeschrittene muB dann motiviert werden, sein schieBtechnisches K6nnen durch gezieltes technisches
Training aller leistungsbestimmenden Komponenten so zu verbessern, daB er in ersten, leichten
Trainingswettkimpfen bestehen kann.

Der Lelstungsschﬁm (ab einer Durchschnittsleistung von etwa 360 Ringen) hat in kleineren Wettkampfen
den Sieg vor Augen; der personliche Erfolg motiviert ihn meist genug um die Strapazen eines planmiBigen
Leistungstraining auf sich zu nehmen. Er sucht - unter Beratung und Mithilfe des Trainers - neue Skonomische
Verfahren, die den Trainingseffekt verbessern, er sollte auch bereit sein, Lebensgewohnheiten (Ernzhrung,
Genufigifte ) und Tagesablauf (Intervalltraining, Trockentraining, mentales Training etc)

auf dic Erfordernisse der Sportart abzustellen.

1,1  Ziele der Methodik

sollen sein:

Korpergemiiie Haltung und Bewegung

Gut koordinierte Bewegungen

ev. persbnlich gefirbte Ausfiithrung (Stil)

tiefe Bewegungserfahrung

Anpassung an alle Umweltfaktoren

Erfahren der Eigenheiten des Gerites (technische Funktion, Einverleiben etc,)

Beshnéghchc Anpassung an die Umwelt (Sportstitte = SchieBstand) und perfekte Einverleibung des Geriites

(=Waffe) sind im SchieBsport unabdingbare Voraussetzung fiir die (subjektive und objektive) Spitzenleistung.

Umwelt = der Schiefistandathmosphére mit Licht, Wind, Temperatur, Wettkampfstimmung etc

Gerét = Waffe mit dem orthopidischen (nicht medizinisch gesehen) Griff, der den Regeln entsprechend der
Hand angepaft sein kann.

Einverleibung = Muskelgefiihl und Muskelgedichtnis der jeweils aktiven Hand.

b ol ol

Voraussetzung zur Erreichung der Ziele sind:
1. Eigentitigkeit (Mitarbeit durch selbstindiges Suchen von Wegen und Lésungen unter behutsamer
Fithrung.
2.  Lebensnihe der Ubungsformen (keine gekiinstelten oder wirklichkeitsfremden Aufgaben
3.  EntwicklungsgemiBer Inhalt der Ubungesformen (nicht zu wenig und nicht zu viel verlangen, Riicksicht
auf Alter und Geschlecht
4.  Anschaulichkeit der Ubungsformen. In Frage kommen
° die Wirklichkeit (= Vorzeigen, Vormachen, auch durch Andere)
° Nachbildungen der Wirklichkeit (=Film, Bild, Modell etc.)
° Symbole der Wirklichkeit (=Zeichen, Beschreibung, auch die Sprache)
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Sportsc!

Die  Anschaulichkeit

ist eine besonders wichtige Voraussetzung in der Lehrtitigkeit aller Sportarten. Jede Bewegung umfaBt eine
rdumliche, eine zeitlich und eine dynamische Komponente.

Die rdumliche Komponente betrifft insbesondere das Auge, sowie den Tast- und Muskelsinn. Sie schliefit die
Ausbildung der Muskelempfindungen und des Gleichgewichtssinnes mit ein.

Die zeitliche Komponente gibt Zeitgefiihl und prigt den Rhythmus einer Bewegung (in unserem Falle auch
den Schiefirhythmus).

Die dynamische Komponente schliefilich ist schwer isolierbar und stellt sich in Spannungswahrmehmungen in
der Muskulatur individuell und sportspezifisch dar.

Die drei oben genannten Komponenten ergeben zusammen die Anschaulichkeit und ZweckmiBigkeit einer
Bewegung, die auch immer eine sinnvolle Ganzheit erfordert.

Im Lehrbetrieb ist, insbesondere was das Sportschiefien betrifft, meist der Ganzheitsmethode gegeniiber der
Teiliibungsmethode der Vorrang zu geben. Eventuell aus der Geamtheit herausgenommene Teile miissen in
sich eine Art Ganzes darstellen, damit sie spéter ohne Schwierigkeit in den Gesamtablauf integriert werden
konnen. Es miissen laufend Kombinationen gesucht werden, die - schrittweise erweitert - die gewiinschte
Gesamtheit ergeben. Dies kann durch entsprechende Aufgabenstelllungen gesteuert werden.

Die Methode mufy sachgemiif sein, beim Eingehen auf personliche oder 6rtliche Besonderheiten darf das Ziel
nicht aus den Augen verloren werden. Das Eingehen auf Besonderheiten setzt entsprechende Sachkenntnis
voraus. Es sollten nicht Vorbilder (Spitzenschiitzen) oder die Technik des Vorzeigenden einfach kopiert
werden, sondern es ist eine einwandfreie Technik und mdglicherweise ein daraus abgeleiteter personlicher Stil
anzustreben.

Systematisch und abwechslungsreich aufgebauter Unterricht fiithrt zu dauerhafien Ergebnissen, entsprechende
Einstimmung, ev. eine scherzhafte Einleitung erhohen das Interesse und die Aufnahmefihigkeit der Zuhérer.

1 ,2  Lehrmethoden
Die Lernmethode erlaubt grofie Gruppen und bringt einen schnellen Fortschritt bis zu einer gewissen
Fertigkeit. Die Unterrichtsfiihrung ist sachlich und straff (Drillmethode, Exerzieren). Thre Anwendung
ist beim SchieBsport nicht giinstig; eventuell ist sie zum Kennenlernen der Disziplin, zur Schulung des
Verhaltens am Stand und bei Gymnastik etc geeignet.

° Die Arbeitsmethode: der Schiiler erarbeitet sich als Autodidakt (in Eigenarbeit - leider sehr haufig noch

- heute der Fall) iiber Fehler und Irrwege das Ziel. Der (hoffentlich einsichtige) Lehrer hat lediglich die

Aufgabe, Fehlentwicklungen zu verhindern. Diese Methode ist an sich zu empfehlen bei allen
Experimentierfidchern in der Schule zB bei Chemie. Physik, zum Teil auch Mathematik und in
Kindergarten. Im Schiefisport ist sie eine Tatsache, nicht optimal aber notgedrungen anwendbar.

® Die Fiihrungs - und Trainingsmethode ist fiir das Erreichen von Hochstleistungen optimal und hat
Elemente aus der Lern- und Arbeitsmethode. Der Lehrer oder Trainer fiihrt die Sportler in kleinsten,
meist nach Ausbildungsstand gesondert zum jeweiligen Ziel und zwar unter Beriicksichtigung von
Personlichkeit sowie der physischen und psychischen Voraussetzungen. Individualunterricht, geringe
Schiilerzahl ergeben beste Voraussetzungen fiir {iberdurchschnittliche Leistungen. Diese Methode ist die
bei Weitem beste fiir das SportschieBen, da Individualisten wie die Sportschiitzen und eine komplizierte
Sportart wie das Sportschiefen so am Besten gelehrt werden kann,

1,3  Spezielle Trainingsformen

Die bestimmenden Faktoren spezieller Trainingsformen sind:

1. Reizintensittét (Tempo, Bewegungsfrequenz, Widerstand, Anforderungen,)
2. Reizdichte (Verhdltnis zwischen den Arbeits- und Erholungsphasen)

3. Reizdauer (Dauer des Reizes)

4. Reizumfang (Summe aller Reize einer Trainingseinheit)

Der Reiz ist die einzelne Anforderung (Aufgabe) die zur Erzielung eines Trainingseffektes gesetzt wird. Je
nach GréBe der Belastung, des Tempos, der Wiederholungszahl und der Phasenlinge rufen diese Anpassungs-
(Adaptions-) Erscheinungen hervor. Die Adaptionserscheinungen (Trainingseffekt) die sich auf Muskelkraft,
Koordination, Reaktion aber auch auf die Konzentration erstrecken, sind letztlich die Grundlage jeder
Leistungssteigerung im Sport. Voraussetzung ist allerdings eine gut dosierte (jeweils leicht steigende) geziclte
und regelmiiBige Belastung.

Achtung! Eine zu hohe Reizdichte bzw zu hohe Reizintensitit fiihren besonders schnell zu Ubermiidung mit
der Gefahr von falschen Bewegungen und Haltungen, aber auch zu Ubertraining mit Lustlosigkeit und
Konzentrationsmangel,
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Intervallmethode (Ausdauertraining)

Das Training der aeroben Ausdauer (Leistung im Sauerstoffgleichgewicht) erfordert wechselnde, relativ

geringe Intensitit aber grofien Umfang (mind 45 min) ohne echte Erholungsphasen (Pulsfrequenz 100 -

120/min).

Das Training der anaeroben Ausdauer (Leistung unter Sauerstoffschuld) erfordert groBe Intensitiit bei eher

geringem Umfang und kurze Erholungsphasen bei etwa 2/3 der maximalen Pulsfrequenz, das heiBt,
Belastung (altersabhiingig, Berechnung = 200 abziiglich Lebensalter) mit 180 - 150 Schligen/Min
Erholung mit 100 - 130 Puls/Min

Circuit- oder Zirkeltraining (je nach 6rtlichen Gegebenheiten)
Stationsbetrieb zu Festigung motorischer Fertigkeiten (zB Gymnastik aber auch Einpriigen von motorischen
Anforderungen).

Kreisbetrieb zur Festigung von Kraft und Ausdauer (Konditionsarbeit).

1,4  Ausbildung von Bewegungsfertigkeiten
. Erlernen der Grobform

° Die Verfeinerung fiir den Fortgeschrittenen

. Stabilisierung und Automatisation fiir den Kénner

Solange eine Bewegung nicht automatisiert ist, treten immer wieder Fehlleistungen auf. Die Ubung miBlingt,
wird verkrampft ausgefiihrt und von unkontrollierbaren Mitbewegungen begleitet und beeinflufit - daher
undkononmisch.

Erst nach vieltausenfachen Versuchen und Uben (insbesondere auch Trockeniibungen = Ausfiihren von
komplexen Teilen ohne letzte Konsequenz) konnen falsche Bewegungen weitestgehend ausgeschaltet werden,
und das dynamische Stereotyp (Bewegungsgefiihl) festigt sich derart, daB die Fehlleistungen immer seltener
werden. Dies gilt dann vorerst fiir die tibliche Ubungsarbeit, fiir die Bestitigung unter Leistungsdruck und
Wettkampfstref miissen alle Faktoren noch weiter gefestigt werden.

Entsprechend dem Ausbildungsstand unterscheiden sich die Methoden der Stoffvermittlung im Prinzip wie
folgt:
Anfanger:
Darbieten
Demonstrieren und Erklédren
Ziclangabe (was soll erreicht werden)
Vorzeigen, Beschreiben, Besprechen

Aufonehmen
optisches und akustisches Wahrnehmen
Verstindnis gewinnen, Ausfiihren,
Gewinnen erster Erfahrungen
Fortgeschrittener:
Anleiten
Aufgabenstellungen
Unterstiitzung, Hinweise, Impulse
Wertung, Uberwachung
Uben
Ausfiihren, Einprigen, Festigen,

Vervollkommnen, Selbstkontrolle
Koénner und Leistungssportler
Ermitteln
Leistungskontrolle, Wettkampf, Optimierung
durch persénliche Note, Ausschaltung auch
kleiner Fehler
Leisten
verstirkter Einsatz, Leistungssteigerung,
Sieg und Hochstleistung
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1,5 Methodische Hilfsmittel

Man unterscheidet sprachliche, optische und akustische Hilsmittel

Sprachliche Hilfsmittel
Bewegungsheschreibung oder Bewegungserklirung verstindlich ohne Fachausdriicke:

Beschreibung = wie

Erklirung = warum
Bewegungsvorschrift: ihr Umfang soll gering sein, sonst geht Konzentration auf den Zusammenhang
verloren.
Bewegungskorrektur: je frither und konkreter desto besser (als Synchroninformation ist sie am
Besten wirksam).
Bewegungsaufgabe: dieses methodisch Hilfsmittel hat an sich nur ein begrenztes Anwendungsgebiet,
im SportschieBen kann es nur ganz selten sinnvoll eingesetzt werden.

Optische Hilfsmittel.

Vorzeigen: Trainer oder Schiiler zeigen vor (gut oder schlecht) die Ausfithrung wird entsprechend
kommentiert.

Film, Lichtbild, Skizze: das optisch Miterleben durch sehen; die sogenannte ideomotorische Reaktion ist unter
anderem Grundlage fiir das mentale Trainieren, das gerade im Sportschiefien eine besondere
Bedeutung erlangt hat.

Bei intensiv vorgestellten Bewegungen werden die zur Ausfiihrung notwendigen Muskelgruppen vom Gehirn

aus so intensiv angesprochen, als ob der Bewegungsablauf tatsdchlich vollzogen witrde (Zeit und Geld

sparende Trainingsmoglichkeit!). Allerdings muf die Bewegungsvorstellung richtig und vollstindig sein, weil
es sonst zu einer unterbewufiten Fehlprogrammierung kommen kdnnte.

Besonders geeignet als optische Hilfsmittel sind Ringfilme und Bildreihen die entweder Bewegungen zerlegen

oder entscheidende Situationen aus verschiedenen Perspektiven zeigen, aber auch skizzenhafte Darstellungen

von schwierigen Vorgingen.

Akustische Hilfsmittel:

Das Zihlen als Zeitorientierung, aber auch um die Abfolge von Handlungen zu unterstreichen, hat
sich mehrfach bewiihrt

Der Rhythmus als methodisches Hilfsmittel bringt bei Bewegungsfolgen oft einen besseren
Trainingseffekt. (zB Marschmusik muntert die miiden Marschierer auf, Gruppenrhythmus reiBit mit
etc.)

Rhythmus ist auch hilfreich beim Erarbeiten der Feinform einer Bewegung, nicht aber zum Erlernen
der Grobform. _

Zum Abschluf} ein methodisches Hilfsmittel, das als solches nicht sofort erkennbar ist:

Sichern und Helfen
Sichern bedeutet, korperlich da sein, um bei Fehler und/oder Versagen schwerwiegende negative
Folgen abwenden zu konnen. Diese Sichern gibt dem Ubenden Mut und Kraft, seine vermuteten
Leistungsgrenzen zu iiberschreiten (zB Handstandiiberschlag, Salto etc).

Helfen ist aktives Handeln, physisch (korperlich) und/oder psychisch (geistig).

Beim Sportschiefien ist iiberwiegend psychisches Helfen sinnvoll und erforderlich: Mut zusprechen, loben,

Wecken von Begeisterung und Zuversicht. Durch dieses psychische Helfen werden oft Barrieren iiberwunden,

es muf} daher zum methodischen Riistzeug des Lehrenden zihlen.

1,6 Methodische Reihe

Darunter versteht man den Aufbau einer Ubungsreihe, die nach dem Prinzip der Steigerung der
Beanspruchung eine geordnete Abfolge von strukturell gleichartigen Aufgaben aufweist und zu einer
Bewegungsfertigkeit fiihren soll. Besonders wichtig sind solche Ubungsreihen bei schwierigen eventuell
gefihrlichen Ubungszielen. Schnellinformation iiber das Gelingen oder Miflingen ist unbedingt erforderlich.

Stufenfolge

Die vorbereitende Ubung soll die allgemeinen Voraussetzungen schaffen, beim Schiessen zB Gleichgewicht

halten, Atmung, Konzentration etc.

Die Voriibung schafft speziell Voraussetzungen und fithrt den Ubenden zur Uberwindung der Hauptprobleme
oder zu deren bestméglichen Bewiltigung: beim Schiefen zB Zielen, richtiges Auslosen, Nachhalten etc.

Die Zieliibung (Zicl=allgemein gesehen Erfolg) zeigt den Weg und hilft die kleinen Fehler zu vermeiden, die
eine gute Leistung noch verhindern, beim Schiessen zB Schiefien auf weisse Scheibe, Trefferbild, Blindschuf3

etc.
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Beispiel einer methodischen Reihe beim SportschieBen:

Konzentraions- und Entspannungsiibung

Stellung suchen, Trockenanschlige

Blindkontrolle der Viesierung

SchieBen auf weile Scheibe (Scheibe ohne Ringeinteilung, meist Riickseite einer bereits beschossenen
Scheibe, auf der die SchuBlécher abgeklebt werden).

Trefferbild schieBen auf Scheibe mit schwarzem Spiegel ohne Ringeinteilung.

StufenschicBen mit vorgegebener Ringzahl in Vier- oder Fiinfschuf - Serien

Zum Ausklang einige Schiisse auf weifie Scheibe

. Ergebniskontrolle und Resumez, Festlegung der nichsten Trainingsschwerpunkte.

Das dargestellte Stundenbild soll lediglich einen variabler Fahrplan darstellen, nach dem unterrichtstechnische,
physiologische, psychologische und sozialpddagogische aber auch ortsspezifische Gesichtspunkte koordiniert
werden, um dann im praktischen Betrieb nach Bed arf eingesetzt zu werden.

2. Einfithrung in die SchieBtechnik

2,1  Sicherheitsvorschriften

Sportschiefien gehort zu jenen Sportarten, die auf Grund ihrer geringen Unfallzahlen in keiner

Versicherungsstatistik gesondert aufscheinen. Dies ist in erster Linie auf die griindliche Aufklirung und auf die

rigorosen Sicherheitsbestimmungen beim Umgang mit Waffen auf SchieBstitten zuriickzufithren, die von den

Schiitzen - Gott sei Dank - iiberwiegend auch im privaten Bereich eingehalten werden.

Die Sicherheitsbestimmungen miissen in der Standordnung, die auf jeder SchieBanlage ausgehiingt sein muf

und daneben noch ortsspezifischen Belangen beriicksichti gt, enthalten sein,

Grundsitzlich und immer gelten die nachstehenden Punkte:

* Esdarfein Schiitze nie ganz allein SchieBen, sondern nur im Beiscin einer erfahrenen Person, Wettkiimpfe
diirfen nur unter der Leitung einer befugten Aufsichtsperson durchgefithrt werden.

e SchieB- und Zielibungen diirfen, auch mit entladener oder gesicherter Waffe, nur auf Scheiben und/oder
Kugelfinge durchgefiihrt werden, und dies auch nur wenn es von der Standaufsicht gestattet wurde.

* Die Miindung der Waffe darf grundsitzlich nur in SchieBrichtung, ev. schrig abwarts auf den Boden
gerichtet sein.

¢ Die Waffe darf niemals in geladenem, auch nicht in gesichertem, Zustand abgelegt, transportiert oder
verwahrt werden. Beim Ablegen ist iiberdies des Magazin zu entfernen und der Verschluf zu 6ffnen, bzw
bei Revolvern die Trommel auszuschwenken

BN

0N o

2,2 Funktion von Waffe und Munition
Grundsitzlich unterscheidet man bei den Faustfeuerwaffen nach
Luftdruck- (richtig: Druckluft-) und CO2-Waffen, sie sind nicht besitzkartenpflichtig, und
Feuerwaffen, sie sind besitzkarten- bzw waffenpasspflichtig(l)
Luftdruck -und CO2- Pistolen sind {iberwiegend einschilssig, bei Ausstattung mit einem Tank aber auch mehr
(bis funf-) schiissige Sportwaffen. Druckluft wird durch Hebelkraft in einem Zylinder erzeugt, CO2 und
Druckluft kénnen aber auch in einem Tank gespeichert sein.

Bei Betitigung des Abzuges wird das Ventil des Druckzylinders (Tanks) gesffnet, sodaB der Uberdruck das
GeschoB aus dem Lauf schleudern kann.

Luftpistole mit Drucklufterzeugung CO2- Pistole

Spannhebel fiir Drucklufterzeugung CO2 oder Druckfluftthnk

Kolben und Zylinder Funktionshebel
Umschalter Trockentraining

Bei den Feuerwaffen wird das GeschofB3 durch die Ziindung einer Pulvertreibladung aus dem Lauf geschossen.
Die konstruktiven Unterschiede sind aus den nahstehenden Skizzen ersichtlich.
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Freie Pistole S0m- Distanz

d

Freie Pistole fiir 50m

Gebrauchspistole =

Bei den Faustfeuerwaffen wird in Pistolen und Revolver unterschieden.

Bei Pistolen (siche Abbildung unten) befindet sich das Patronenlager fix am Ende des Laufes. Bei
mehrschiissigen Pistolen wird ein Teil der beim SchuB frei werdenden Energie dazu verwendet, den VerschluB
nach hinten zu fiihren und die leere Patrone auszuwerfen. Bei dem darauffolgenden, durch eine Feder
bewirkten Vorschnellen des Verschlusses wird bereits eine weitere Patrone aus dem Magazin in das
Patronenlager gebracht. Man bezeichnet diese Geridite auch als halbautomatische Waffen. Nach jedem Schufy
wird automatisch nachgeladen, der nichste SchuBl muB aber separat ausgeldst werden.
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. (Single oder Double- action)

Bei Revolvern (siche Abbildung oben) sind eine Mehrzahl von Patronen (meist 6) in einer Trommel
untergebracht, die bei jeder Betitigung des Spannhebels um ein Segment weitergeschaltet wird. Erst dann wird
beim sportlichen SchieBen mit dem Abzugshebel der SchuB (single action) ausgeldst.

2,3 Die wichtigsten Teile der Waffe und ihre Funktion

Der Lauf: er besteht aus hochwertigem Stahl und einer ZuBerst prizisen Bohrung die Ziige und Felder
aufweist, durch die das Geschofs beim Verlassen des Laufes‘in eine Rotation um die Lingsachse versetzt wird.
Diese dient der Stabilisierung der Flugbahn und der Verbesserung der Treffsicherheit.

Das Patronenlager ist bei Pistolen dem Lauf vorgesetzt und mit diesem fix verbunden. Bei Revolvern befinden
sich die Patronenlager in der Trommel und dient dort zur Aufnahme und zum Weitertransport der Patronen.
Die Patrone besteht bei Feuerwaffen aus der Hiilse mit Zundsatz und GeschoB (siche Abbildung ), bei Luft-
und Gasdruckwaffen wird nur ein Geschof3 cingelegt, weil der Druck von Zylinder oder Tank kommt.

Druckluft Randfeuer-
geschofy -patrone -geschofl
(Diabolo)

Der Ziindsatz wird durch den Schlag des Bolzens ausgeldst wodurch die Treibladung geziindet wird, deren
Verbrennung den Gasdruck erzeugt, der das GeschoB so beschleunigt, daB es den Lauf mit hoher
Geschwindigkeit verlift.

Das SchloB bzw der VerschluB dient bei der Pistole zum Verschlieflen des Patronenlagers, es beinhaltet den
Schlagbolzen und die Riickholfeder.

Der Abzug ist ein in sich geschlossenes System, das die Aufgabe hat, die Spannvorrichtung des Schlagstiickes
nach Uberwindung des Abzugsgewichtes so freizugeben, daf die Abgabe der Schiisse sportfunktionell optimal
erfolgen kann. Bei Luftdruck-und CO2- Waffen beschriinkt sich seine Wirkungsweise auf das Offnen des
entsprechenden Ventils, das den gespeicherten Druck freigibt.

Teile und Merkmale des Abzuges

Der Abzug (richtiger das Abzugsziingel) dient dem Abzugsfinger als Auflage. Durch entsprechenden Druck
wird das Abzugsgewicht iiberwunden und der Mechnismus 16st den Schuf} aus.

Der Vorzugsweg: Als Vorzugsweg bezeichnet man die Strecke von der Grundstellung des Abzugsziingels bis
zum Druckpunkt. Im Vorzugsweg ist meist auch ein gewisser "Totgang als technische Grofie enthalten.

Der Druckpunkt ist jene Stelle des Abzugsweges, von dem an das Abzugsgewicht zu iiberwinden ist. Der
Widerstand wird durch kontinuierliche Erh6hung des Druckes iiberwunden.

Als Abzugsgewicht bezeichnet man jene Kraft (bei der Waffenpriifung ein Gewicht) die mindestens
erforderlich ist, um den Abzugsmechanismus auszuldsen. Bei den derzeit iiblichen Sportdisziplinen muf§ je
nach Bewerb und Wettkampfbestimmungen ein Abzugsgewicht von etwa 50 - 1360g iiberwunden werden um
den Schufl auszuldsen.

Der Abzugsweg ist dic Strecke zwischen der Ausgangsstellung und der Endstellung des Abzugsziingles.
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Auf die Verstellmbglichkeiten von Abzugsgewicht und Vorzug hier einzugehen, scheint nicht sinnvoll, weil
die technischen Voraussetzungen von Geriit zu Ger#t sehr unterschiedlich sind. Das Studium der
Gebrauchsanweisung vor irgendwelchen Versuchen wird dringend empfohlen.

Das Reinigen der Waffe

Um die Funktion, aber auch das Auflere einer Waffe in bestem Zustand zu erhalten, ist es erforderlich, diese
von Zeit zu Zeit zu Reinigen. Die Vergiitung (Briinierung) der Oberflichen sollte durch Abwischen mit einem
ganz wenig mit entsprechendem Ol getrinkten Lappen gepflegt werden. Lauf, Patronenlager und VerschluB
missen schonend gereinigt und dann mit Waffendl versorgt werden; von Zeit zu Zeit ist auch der
Abzugsmechanismus zu 6len. So man nicht selbst technisch versiert ist, sollte dies ein Fachmann durchfiihren
und dabei auch die Funktion priifen. Der Abzug dankt dies mit Verlasslichkeit und Prizision.

Der Lauf wird mit einem Putzstock und entsprechenden Rundbiirsten (Plastik- oder Textil) gereinigt, das
Patronenlager, insbesondere bei mehrschiissigen- und Schnellfeuer- Pistolen ist von Blei- und
Pulverriickstdnden mit Messingdrahtbiirsten zu reinigen.

2,4  Die Funktion der Visierung

Die Kimme ist die dem Auge des Schiitzen nher liegende Visiereinrichtung. Sie befindet sich am hinteren
Ende des Laufes, bzw seiner Fortstzung dem VerschluBgehiuse. Das Kimmenblatt hat eine rechteckige
Ausnehmung (siche Abbildung unten rechts).

v

allg. ubliches Balkenkorn ~ halbrunder oder eckiger Kimmenausschitt

Das Korn befindet sich am vorderen Ende des Laufes und besteht bei Sportwaffen aus einem 2-3mm breiten
Quader oder Prisma (siche Abbildung oben links). Beim Visieren muBl die Waffe so gehalten werden, dall das
Ko in der Mitte des Kimmenausschnittes erscheint und nicht iiber die obere Begrenzung derselben hinausragt
oder tiefer liegt (siche Abbildung unten).

Die dargestellte Visierung ist die optimals und wird als
solche mit "gestrichenem und zentriertem Korn"
bezeichnet. Der Treffer wiirde genau in der
Verlingerung der Achse des Laufes, um den
Visierabstand tiefer liegen.

Ragt das Korn iiber die Oberkante der Kimme, liegt der
Treffer hoher, sinkt das Korn in den Kimmenaus-
schnitt, so liegt der Treffer tiefer.

Wenn das Korn rechts oder links "verklemmt" wird
(das heifit, daBl der rechte oder der linke Lichtspalt
zwischen Korn und Rand des Kimmenausschnittes
kleiner ist als der an der anderen Seite, dann licgt der
Treffer seitlich, jeweils dort wo der geringere Lichspalt
auftritt,

Das Kimmenblatt ist der Hohe nach und seitlich verstellbar, um die individuellen Wahrnehmungsunterschiede,
aber auch persdnliche wettkampf- bzw disziplinspezifische Notwendigkeiten beriicksichtigen zu kénnen.

Ganz wichtig ist es, sich vollig dariiber im Klaren zu sein, in welche Richtung das Kimmenblatt mit den dafiir
vorgeshenen Mikrometerschrauben verstellt werden muB, um die gewiinschte Veriinderung der Trefferlage
herbeizufiihren. Im Allgemeinen gilt, daB fur die Verstellung um eine Ringbreite vier bis sechs Rasten , etwa
eine Umdrehung erforderlich sind.

In welche Richtung: Grundsitzlich gilt, daf das Kimmenblatt in dicjenige Richtung versetzt werden muB, in
die man die Trefferlage korrigieren will. Es empfielt sich, dies ruhig und logisch zu iiberlegen, dei
Gebrauchsanleitung der leweiligen Gerate lewsen und nicht hektisch an den Schrauben zu drehen. Auch das
AusmaB der Korrektur sollte immer mafBvoll sein. Besser weniger und dann nochmals nachstellen, als zuviel
und dann wieder zuriickstellen miissen! Das hin und her steigert die Nervositit und bringt Unsicherheit.

Es ist 50 und so noch schwierig genug, weil es verschiedene oder gar keine Beschriftungen gibt und dann noch
rechts und Linksgewinde! Auch erfahrenc Schiitzen haben da meist einen persdnlichen Zettel im SchieSkoffer,
- um auch bei verschiedenen Geriten und in der Aufregung eines Wettkampfes die richtigen MaBnahmen zu
ergreifen.. =
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Ubrigens, das Korn ist die aussagekriftigere Ziclhilfe, weil es dem Schiitzen Auskunft gibt fiber die Handruhe,
und @iber die zu erwartende Trefferabweichung (beim Auslosen und beim Nachhalten ersichtlich!).
Visierkorrekturen sollte man auBerdem nur bei tatséichlicher Terffpunktverlagerung vornehmen
(Lichtverhiltnisse, Griff- Haltungs- oder Munitionswechsel, bzw Gebrauch einer neuen oder fremden Waffe).
Eine Korrektur nach jedem unkontrolliert abgegebenen SchuB wiirde bald zu totaler Verunsicherung fiihren.

2,5 Vom Visieren zum Zielen

Visieren heifit, das das Korn wie vorher beschrieben "gestrichen und zentriert” im Ausschnitt des
Kimmenblattes unterzubringen.

Zielen heiBt danach, diese Kombination mit dem Zielspiegel, (das sind die Kreise 7 - 10, die auf der
Prizisionsscheibe schwarz sind) in eine Konstellation zu bringen, die einen guten Treffer erwarten 14ft,
Ublicherweise geschicht dies, indem man die
Visierkombination, wie vorher geschildert (Korn
gestrichen und zentriert), so unter den
Scheibenspiegel bringt, dal er mit einem
geringen Abstand symmetrisch iiber Kimme und
Kom erscheint (sieche nebenstehende
Abbildung). Die Visierung unter den Zielspiegel
zu plazieren erleichtert die Beurteilung der
korrekten Visierung vor dem hellen Hintergrund
und der kreisrunden Form des Zielspiegels. Fiir
das PrizisionsschieBen werden daher die
Visiereinrichtungen so eingestellt, daB aus dem
dargestellten Visierbild gute Zentrumstreffer
resultieren.

Die Fliiche unter dem Zielspiegels wird auch als Haltefliche bezeichnet. Wenn sich die Visierung in dieser
Fliche bewegt, kann bei gutem Ausldsen ein guter Treffer erwartet werden. Die Haltefléiche ist beim Anfinger
nicht genau definiert, beim Fortgeschrittenen so groB wie der schwarze Zielspiegel, wesentlich kleiner
allerdings beim Spitzenschiitzen.

Beim SchieBen auf die Schnellfeucrscheibe (5 Ringe, 50cm Durchmesser, zur Ginze schwarz) wird in das
Zentrum visiert, meist so, daB} Visierlinie und Treffpunkt iibereinstimmen. Das geht schneller und die
Genauigkeit muB da halt der Schnelligkeit Tribut zollen.

2,6 Die Atmung

Eine gute (tiefe), den jeweiligen Erfordernissen (PrazisionsschuB bzw. Schnellschul) angepaBte Atemtechnik
ist eine funddmentale Vorausstzung fiir gute Leistungen beim Schieen mit der Pistole. Die SchuBiabgabe
erfolgt in leicht ausgeatmetem Zustand (ca 1/4 bis 1/5 des Lungenfassungsvermdgens). Voll eingeatmet wiirde
die Verspannung des Brustkorbes eine verkrampfte Haltung ergeben, andererseits wiirde bei vélligem
Ausatmen im Laufe der Zeit ein Sauerstoffmangel entstehen.

Der Schiitze sollte sich eine unbewuit tiefe Atmung zu eigen machen, bewuBites Tiefatmen vor den einzelnen
Schiissen kann durch ein ungewohntes Sauerstoffiiberangebot fallweise sogar Benommenheit verursachen.
Ubungen: regelm#Biges Ausdauertraining wie Laufen, Schwimmen etc. (niheres unter Allgemeine Kondition).
Atemiibung als direkte Vorbereitung: 4 - 5 Mal bewuBt Ein- und Ausatmen mit betonter Atempause, nach
leichtem Ausatmen 1/4 bis 1/5 der Luft (=Atemrest) etwa 6 sec anhalten, dann normal weiteratmen.

2,7  Das Einverleiben des Gerites

Das "Umfassen” des Griffes der Waffe soll natiirlich, und mit mdglichst konstantem Kraftaufwand in immer
gleicher Art und Weise erfolgen, sodaB daraus ein "Einverleiben” des Geriites wird. Bildlich gesprochen soll
dic Waffe als ein Teil der Hand erlebt und empfunden werden. Dazu ist es erforderlich, daB das Gerat immer in
der gleichen Art, mit der gleichen Haltekraft, mit der gleichen Hand- und Fingerstellung umfaft wird. Dabei
ist iberdies auf moglichst optimalen Flichenkontakt zwischen Hand und Griff zu achten.

Vergang:

Die Waffe wird mit der beim Schiefien nicht bendtigten Hand so gehalten, daB man den Griff satt in die
Gabelung zwischen Daumen und Zeigefinger der SchieBhand einsetzen kann. Mittel-, Ring- und
Kleinfinger umschliefen sodann den Griff aufien, wobei der Daumenballen als Gegenlager den hinteren Teil
des Griffes abstiitzt. Der Daumen liegt seitlich an der Innenseite, etwa in Hohe des Zeige- (Abzugs-) fingers an
der Waffe und stabilisiert sie. Der Zeigefinger hat mit dem Halten garnichts zu tun, er liegt mit dem
vordersten Fingerglied mit leichtem Kontakt lose am Abzug. Die iibrigen Finger umfassen fest, ohne
Verkrampfung den Griff, besondere Bedeutung hat dabei der Mittelfinger als Triger.
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des Griffes abstiitzt. Der Daumen liegt seitlich an der Innenseite, etwa in Hohe des Zeige- (Abzugs-) fingers an
der Wafle und stabilisiert sie. Der Zeigefinger hat mit dem Halten garnichts zu tun, er liegt mit dem
vordersten Fingerglied mit leichtem Kontakt lose am Abzug. Die iibrigen Finger umfassen fest, ohne
Verkrampfung den Griff, besondere Bedeutung hat dabei der Mittelfinger als Triger.

Der Haltedruck der Finger, auller dem Zeigefinger, sollte nicht unerheblich iiber dem Abzugsgewicht
liegen, damit die Uberwindung desselben beim Abzichen nicht das Kraftgleichgewicht in der Hand nicht
negativ beeinfluft.

Die richtige und entspannte Lage der Wafle in der Hand, und die Arbeit des Abzugsfingers sollten beim
Trockentraining mit trockenem Abziehen iiberpriift werden. Es ist ndmlich sehr schwer und bedarf jahrelanger
Ubung, den Abzugsfinger ganz isoliert und prizise arbeiten zu lassen, ohne dall andere Muskelgruppen
mitzichen und dadurch die Visierlinie verindern.

Die vorgenannten Kriterien kénnen am Besten mit einer orthopidischen Schiiftung des Griffes erfiillt werden,
fur die aber in den Wettkampfregeln Grenzen festgelegt sind (siche Regelkunde).

2,8  Wettkampfregeln

Die Wettkampfregeln schreiben vor, daB der Anschlag stchend, mit ausgestrecktem Arm ohne zusitzliche
Unterstiitzung ausgefiihrt werden mub. Diese grundsiitzliche Forderung 146t individuell und spezifisch fiir die
einzelnen Disziplinen viele Variationen von FuBstellungen und Kérperhaltungen zu. Jedenfalls ist eine
moglichst hohe K&rperstabilitit anzustreben in Verbindung mit einer lockeren und natiirlichen Haltung. Der
Kérperschwerpunkt sollte lotrecht iiber der Mitte der Standfliche des Schiitzen liegen. Uberfliissige
Verspannungen sollten vermieden werden, damit dic optimale Haltung méglichst iiber die gesamte
Wettkampfzeit beibehalten werden kann und damit auch die Feinkoordination nicht beeinflufit wird.

Die Fufistellung
Das Finden einer optimalen Fuflstellung ist die erste langfristige Voraussetzung fiir eine gute Entwicklung
eines Schiitzen, und so findet man die richtige FuBstellung?

Der Schiitze nimmt eine

bequeme Haltung schriig zur Feuerlinie ein,

die Fiifie sollen in Schulterbreite satt auf dem Boden stehen,

der Oberkorper ruht gerade auf dem Becken,

der Hals ist locker

das Gesicht der Scheibe zugewandt

der Kopf ist nicht geneigt

Beine, Becken- und Schulterachse in einer Ebene (ca 40-60° zur
Feuerlinie)

e o o o 0 0 0

Bei Rechtsschiitzen ist das rechte Bein der Feuerlinie niher, also
vorne (bei Linksschiitzen das linke), die Zehen iiberragen nicht die
Feuerlinie.

Probe: der Schiitze schliefit die Augen, und bringt die Waffe locker in
Anschlag. Er offnet dann die Augen wieder und korrigiert die
wahrscheinlich aufiretende seitliche Abweichung nicht durch
Nachfiihren des Armes, sondern durch Versetzen des der Feuerlinie
ferner stehenden Fufles. Dieser Vorgang ist mehrmals zu
wiederholen, damit sich sowohl die Vorgangsweise, wic auch dic
Position festigt. Sie wird im Prinzip, allerdings effektiver und daher
kiirzer, in dieser Art vor jedem Beginn, oder Neubeginn nach einer
Unterbrechung des SchieBens ausgefiihrt.

Die Kirperhaltung
Die Korperhaltung ist in direcktem Zusammenhang mit der FuBistellung zu sehen; sie muB individuell
korpergerecht sein, und den praktischen Erfahrungen dse SchieBens entsiirechen.Sie bestimmt weitgehend die
Voraussetzungen fiir die Gleichgewichtssituation, die beim Pistolenschiitzen insbesondere durch eine
Riickwirtsneigung des Oberkérpers, als Reaktion auf das Gewicht der Waffe in der ausgestreckten SchieShand
gekennzeichnet ist.

Durch dieses Abknicken im Bereiche der
Lendenwirbelsiule kann zwar ein
Grobteil der statischen Muskelarbeit auf
die Lendenwirbelsiule verlagert werden,
dic Belastung der Bandscheiben in
dicsem Bereich wird aber erheblich
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Durch dieses Abknicken im Bereiche der
Lendenwirbelsiule kann zwar ein
GroBteil der statischen Muskelarbeit auf
die Lendenwirbelsiule verlagert werden,
die Belastung der Bandscheiben in
diesem Bereich wird aber erheblich
erh6ht. Dies kann insbesondere bei
Jugendlichen, aber auch bei Personen mit
wenig stabiler Wirbelsaulenfunktion zu
lokaler Uberlastung fiihren.
Gymnastische Zweckiibungen (siehe
Anhang) zur Kriftigung der
Skelettmuskulatur sind daher auf jeden
Fall zu empfehlen.

Die Armhaltung

Der Haltearm (er hilt die Waffe) ist im Anschlag entsprechend den Wettkampfregeln ausgetreckt, und etwa 30
= 50° zur Schulterachse nach innen geschwenkt. Der vollstindig ausgestreckte Arm sichert eine konstante
Entfernung zwischen Auge und Visierung (wichtig fiir eine gleichbleibende Visiergeometrie) und ermdbglicht
cine gute Fixierung des Ellbogen- und des Handgelenkes (wichtig fiir konstanten Widerstand gegentiber dem
Riichstol der Waffe).

Der freie Arm hat keine spezielle Funktion zu erfiiillen, er darf aber nicht stéren. Er sollte zwanglos in einer
Jacken- oder Hosentasche oder im Hosenbund fixiert werden, damit er keine Verspannungen in der
Schultermuskulatur hervorrufen, oder durch freies HerunterhZingen die Haltung instabil machen kann.

Ko

Eine natiirliche, lockere Kopfhaltung ist Voraussetzung fiir gleichbleibend gute Ergebnisse. Verspannungen im
Bereich des Halses, der die Kopfhaltung steuert, fiihren (iibrigens auch im Berufsleben) nach geraumer Zeit zu
oft schwerwiegender Becintriichtigung von Wohlbefinden und Leistung. Dies gilt natiirlich auch fiir die
Haltung beim SchieBen; dic Beeintrichtigung treten auch hier erst nach lAngeren Zeitraumen stiirker in
Erscheinung und sind daher schwer zu deuten. :

Das Gesicht sollte frontal der Scheibe zugewendet sein, damit ein Verdrehen der Augen nicht erforderlich ist.
Bei Brillentrigern kénnen dadurch gleichzeitig Verzerrungen und Spiegelungen vermieden werden.

Augenfunktion

Das Visieren und das Zielen wird mit dem fiithrenden Auge (bei Rechtsschiitzen meist - und hoffentlich (1) -
das rechte, bei Linksschiitzen das linke) vorgenommen. Das fiihrende Auge ist jenes, das bei der
Augeneinstellung "unendlich” - wo man von Gegenstéinden, die sich im Nahbereich befinden zwei Bilder
wahmimmt - das eindeutig bessere Bild vermittelt.

Viele Menschen verfiigen iiber ein so stark "fithrendes Auge",
daf} sie mit diesem visieren und zielen kénnen, ohne daB sie
von dem zweiten Bild des schwicheren Auges beeintrichtigt
werden. Diese Personengruppe kann beim Zielen beide Augen
offen lassen. Meist muB allerdings ein Auge direkt (siche
nebenstehende Abbildung), oder mit einer Blende an der
SchieBbrille abgedeckt werden; das Zukneifen kann auf Dauer
keinesfalls empfohlen werden, es fithrt mit Sicherheit im
Laufe der Zeit zu Verspannungen im Gesichtsbereich.

Wenn das fiihrende Auge nicht mit dem SchieBarm
korrespondiert, muB der Schiitze das Erschwernis einer nicht
ganz natiirlichen Haltung in Kauf nehmen. Er muB die Ebene
Beine - Becken - Schultern in einem flacheren Winkel (20 -
30°) zur Feuerlinie ausrichten. Dariiber hinaus muf er den
Schiefarm stéirker nach innen schwenken und das Handgelenk
etwas nach auflen drehen, damit die Visierlinie optimal
ausgerichtet werden kann. Beim SchnellfeuerschieBen wird
die Beibehaltung der pptimalen Visierline durch diese etwas
unnatiirliche Haltung in den meisten Fillen allerdings
erheblich beeintrichtig.

Rechtes Auge fithrend, linkes Auge abgedeckt!
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Die SchieBbekleidung

Im Zusammenhang mit der SchieBhaltung soll auch kurz auf die iibliche und erlaubte Schiefkleidung
eingegangen werden.,

Die Schuhe sollten besten Kontakt erlauben (modische enge und Damenschuhe sind daher meist nicht
geeignet). Der Fub sollte bequem, aber gut fixiert sein, (bei den Schuhen miissen die Knochel frei sein). Die
Korperkleidung solite warm und luftig (am Besten variabel) sein und eine bequeme Haltung nicht behindern
(Hosentasche fiir den freien Arm!).

2,9 Halten - Zielen - Auslosen _

Das richtige Halten der Waffe ist eine psychisch - physische Leistung. Es ist bis heute nicht ganz geklirt,
inwieweit Arm-und Handruhe trainierbar sind, wahrscheinlich sind sie das nur in begrenztem Umfang; sie
diirften ein Teil des naturlichen Talents sein, iiber das man fiir Spitzenleistungen heute in jedem Sport verfiigen
muf. -

Die besondere Schwierigkeit liegt in der Koordination statischer Muskelarbeit (=Haltearbeit) mit dynamischer
Muskeltitigkeit (Atmung, Heben und Senken des Armes sowie schlieSlich Abziehen= Kriimmen des
Abzugsfingers). Das Zusammentreffen dieser beiden Arten von Muskeltéitigkeit bewirkt einen der
kompliziertesten Vorginge beim PistolenschieBen iberhaupt.

Beide Arten von Muskeltitigkeit werden vom zentralen Nervensystem gesteuert und der "Befehl” zum
Auslosen des Schusses (Druck auf den Abzug) bewirkt immer eine mehr oder minder groBe Stérung jener
Nervenzentren, dic fiir den gleichbleibenden Muskeltonus des Haltearms verantwortlich sind. Eine kleine
Spannungsinderung kann dort in der Feinvisierungephase zu dem gefiirchteten, vollig unkontrollierbaren
Absinken oder Schwanken der Waffe fithren. Es bedarf jahrelangen intensiven Trainings, und wie oben schon
dargestellt, auch einer giinstigen Veranlagung, diese Fahigkeit entscheidend zu verbessern.

Jenen Schiitzen, die nicht - oder nicht mehr - iiber eine ausgeprigte Handruhe verfiigen, ist zu raten:

Den SchuB nach dosiertem Vorzug (siche dort) am Ende des Absenkens in die Haltefliche mdglichst rasch aber
weich auszuldsen (weil in diesen Mommenten die Gefahr fiir das VerreiBen die geringste ist, dariiber mehr
unter "Ausldsen” und unbewufite Schufiabgabe).

Die Konzentration der Augen muB beim Zielen auf den Visierhilfen Kimme und Korn (vorzugsweise auf
letzterem) licgen, sodad diese absolut scharf gesehen werden. Das Ziel, die Scheibe ist daher infolge der
begrenzten Tiefenscharfe im unscharfen Bereich. Dies darf nicht beunruhigen, der Scheibenspiegel dient
faktisch nur zu Ausrichtung der Visicrung. Korrekte Visierung und weiches Ausldsen fiihren bei ruhiger
Armbhaltung trotz unscharfen Scheibenbildes sicher zu guten Ergebnissen.

Ubrigens: das Konzentrieren des Auges auf Kimme und Korn ist anstrengend, es erfordert andauernd statische
Muskelarbeit im Auge. Dieses Scharfstellen der Augen auf die Visierung muB bewuBt erfolgen, die normale
entspannte Augeneinstellung ist nimlich "fern" und ergibt eine Tiefenschiirfe von etwa3 - 15m. Um eine
Ubermiidung der Augen zu vermeiden, sollte man vor und wihrend eines Wettkampfes nicht unnétigerweise,
also nicht mehr als notwendig auf "nah" und “fern" bzw "hell" und "dunkel” fokussieren; helles Sonnenlicht
sollte gemieden oder durch getdnte Brillen gemildert werden.
Zur Visiergeometrie: Die Abweichung von

einem Millimeter vom optimalen Visierbild

(rechts oder links verklemmtes, iiberstehendes

oder eingesunkenes Kom) bedeutet in 10m
Entfernung, also auf der Scheibe bei einer
Visierlange von rd 30cm eine Abweichung von

ca 33 mm! Auf 25m wiirde eine Abweichung

von 10cm , bei 50 m eine solche von 13,5 cm

entstehen.

Dies unterstreicht die Wichtigkeit der absoluten
Konzentration auf Kimme und Korn, um die

wirklich schwerwicgenden Fehler auszu-
schliessen,

1.7

Schwankungen des Armes, bei der die
Visierlinie faktisch nur parallel verschoben wird
und keine Verwinkelung eintritt sind dagegen,
wic das nebenstehende Bild zeigt, relativ
_ harmlos. Aber auch diese Situation kann nur bei
D £ | scharf und kontrastreich abgebildeter Visierung
verldilich beurteilt werden.

4
3

iy,
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Die Unterschiede sind in der vorstehenden
Skizze deutlich herausgestrichen, und sollten
den Schiitzen besonders eindringlich vor Augen
gefihrt werden; bei zentriertem gestrichenem
Korn gut ausgeldste Schiisse ergeben meist gute,
mindestens passable Treffer.
Auslosen
Das Driicken des Abzuges (Auslosen des Schusses) ist das wichtigste Element der SchieBtechnik und fiir die
Schiitzen aller Leistungsbereiche das entscheidende Problem schlechthin. Es ist der Abschlub und der
Ho6hepunkt ihrer Bemithungen um einen guten Treffer.
Die Schwierigkeit des richtigen Abzichens liegt insbesondere darin, daB der Mensch seine volle Konzentration
nur auf eine Sache richten kann. Zur Abgabe eines guten Schusses bendtigt er jedoch eine optimale
Koordination von Auge und Tastsinn (Zielen und Abzichen).
Folgerichtig sollte das Abzichen soweit automatisiert sein, daB bei gutem Visierbild mehr oder minder
automatisch ausgelost wird. Das bedeutet allerdings, daB bei allen Waffen mit nennenswertem Abzugsgewicht
(Zentralfeuer- Sportpistole = 1360g, Jungschiitzen, Damen, Standardpistole = 1000g) mit entsprechendem
Vorzug - im Idealfall bis zu 2/3 des Gesamtabzugsgewichtes - gearbeitet werden sollte. Das erfordert viel
gezieltes Training mit laufender Ubung, birgt immer wieder die Gefahr von vorzeitigen Schiissen in sich,
ermdglicht aber am ehesten das unbewufite, optimale Auslésen.

Zum Komplex des Abziehens gehdrt auch eine Charakteristik der Abzugstypen:

Der trockene Abzug

Der Schufs wird unmittelbar nach Uberwinden des sofort anstehenden vollen Abzugsgewichtes ausgeldst, Diese
Abzugsvariante ist typisch fiir die Freie Pistole (zusammen mit einem Stecher) - und vorteilhaft fiir Personen
die nicht @ber eine ausgeprigte Arm- und Handruhe verfligen.

Der weiche Abzug

Der Schufl kann erst nach Uberwinden eines mehr oder weniger langen Leerlaufes, mit dem schon einTeil des
Abzugsgewichtes vorweggenommen wird, ausgelést werden. Diese Charakteristik begiinstigt Personen mit
guter Armruhe. Schiitzen mit ausgepriigter Armruhe und entsprechender Erfahrung mit derartigen
Abzugseinrichtungen sind damit meist zu auBergewShnlichen Leistungen befihigt.

Die Technik des Abziehens

Verlauft das Halten und Zielen einigernaBien befriedigend, sollte sofort damit begonnen werden, das Abziehen
zu iiben. Hauptaugenmerk ist dem sauberen Druckverlauf (kontinuierlich ansteigend) zu widmen. Dabei darf
Zielen und Halten nicht vernachlissigt werden. Man muf hier iiberwiegend nach der Ganzheitsmethode
vorgehen, obwohl das Uben des Abziehens als vorbereitende Trockeniibung fiir das Finger(spitzen)gefiihl dem
Tastsinn gute Impulse geben kann.

Wie der Finger an das Abzugsziingel
gelegt werden muf, um eine optimale
Schussauslésung zu begiinstigen zeigt die
nebenstehende Zeichnung. Wichtig ist
also bei einer Sportwaffe. daB sich die
Lage des Abzugsziingels der Linge des
Abzugsfingers anpassen 14At, sonst wird
diese sehr wichtige Voraussetzung immer

nur ungeniigend zu erfilllen sein. Das grundsitzlich  vertretbar bei schlecht
Aufiragen am Griff oder am Abzugsbiigel gutundrichtig ~ Abzugsgewicht
ist nur eine Notl6sung, von 1360 g

Der Druckverlauf soll harmonisch mit dem Zielen koordiniert werden. Mit Erreichen des Haltebereiches
(Flache unter dem Scheibenspiegel) sollte das Visierbild stimmen und der Druck auf den Abzug bereits bis
etwa 2/3 an das Abzugsgewicht herankommen.

Jeder Schiitze ist in diesem Zeitpunkt mit dem Probiem konfrontiert, die Hand- und Armbewegungen unter
Kontrolle zu halten. Normalerweise treten die Schwankungen zu Beginn des Zielvorganges stirker auf, um
dann allméhlich abzuflauen und fiir kurze Zeit nahezu ginzlich auszusetzen. Nach dieser Ruhephase nehmen
sie wieder zu und steigern sich meist so, daB an eine - dann bewulite - SchuBabgabe nicht mehr zu empfehlen
ist. Auch wenn die Schwankungen dann nicht mehr so eindeutig aufireten, so besteht doch immer dic Gefahr
daB durch die Aktivierung des Abzugsfingers unbewufte Zuckungen provoziert werden.

»
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4 Auch wenn noch geringe Pendelbe-
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—'-, W A = UK das Ausldsen des Schusses eingeleitet
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= 0 & It 4 1l "3 konnte, Schiisse aus begrenzter, besser
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Visierbild und weichem Auslésen

Die Schufiabgabe ist unbewut, wenn sie zwischen Punkt 34-5 erfolgt, 5
T tlar ok mosch Aot durchaus gute Treffer erbringen.

well der SchuBl noch vor der totalen Ruhehaltephase »verloren= wird.

Es muB vermieden werden, dab ein nach Perfektion strebender Schiitze mit der sogenannten "Schuflangst”
infiziert wird. Dann wird er nimlich zum Zauderer, verlingert unnétigerweise die Haltephase mit allen
Nachteilen wie Ermiidung, Konzentrationsverlust, Zeitnot und schlieBlich bewufitem Ausldsen etc.

Wenn der Schu nicht zeitgerecht abgegeben werden kann ist - selbstverstéindlichn nur beim
Prizisionsschiefien - das Absetzen und eine Pause von mind. 20 sec die beste Voraussetzung fiir eine giinstige
Weiterfithrung des Schicfens.

In der Dreierkombination Halten - Zielen - Ausldsen werden mit Sicherheit die schwerwiegendsten Fehler
begangen, die einc unbefriedigende Trefferlage zur Folge haben:

e Scheibe, nicht Visierung scharf sehen

e schlechtes Visieren

e zu langes Halten

e ruckartiges (bewubBtes) Ausldsen

Eine Fehlerquelle, die der Schiitze nur indirekt beeinflufien kann ist der Riicksto der Waffe. Im Augenblick
des Freiwerdens jencr Energie, die das Projektil aus dem Lauf treibt ( Druckluft, CO2 oder Pulvergase) entsteht
Jje nach Emergiepotential und GeschoBgewicht ein RiickstoB, der von der die Waffe haltenden Hand
abgefangen werden muB. Da die Kraft des RiickstoBes auf die gleich groB entgegenwirkende Kraft der Hand
trifft, wird die Waffe hochgedriickt. Diese Kraft beginnt zu wirken kurz nachdem sich das GeschoB in
Bewegung gesetzt hat, die Wirkung endet nachdem das GeschoBl den Lauf verlassen hat. Um diese immer in
der gleichen Form aufiretende Kraft als "Abgangsfehlerwinkel” bei der Einstellung der Visierung
beriicksichtigen zu konnen ist es notwendig, diesen moglichst klein und moglichst konstant zu halten. Dies
muB durch kraftiges, immer gleichartiges Halten der Waffe geschehen (das setzt gutes Einverleiben des
Gerites voraus) und wird durch gut der Hand angepaBte Griffschalen begiinstigt.

2,10 Sauerstoffbedarf und Vitalkapazitit
Um eine méglichst optimale Funktion des Nervensystems und des Muskelapparates iiber dic gesamte
Trainings- oder Wettkampfdauer zu gew#hrleisten ist eine hohe Sauerstoffaufnahme fiber Lunge und Kreislauf
notwendig. Voraussetzung sind tiefe Atmung gute Umsetzung des Sauerstoffes in der Lunge und rascher
Transport durch gute Kreislauffunktionen. Davon profitieren '

Augen (Sehleistung beim Visieren, Stabilisator fiir den Gleichgewichtssinn)

Gehirn (Konzentration, Ausarbeitung taktischer Varianten, Zeitsinn)

Muskeln (Halte- und dynamische Arbeit beim SchieBen, Haltungs- und Skelettmuskulatur)
Die Atemfrequenz hingt von der individuellen Konstitution ab und liegt beim Erwachsenen zwischen 12 und
16 Atemziigen pro Minute (bei Frauen und Jugendlichen etwas dariiber). Im Ruhezustand werden 0,5 1 Luft
pro Atemzug ausgetauscht. Bei verstirkter Aus- und Einatmung kann etwa die 3 - 4 fache Menge bewiltigt
werden.
Atemgrenzwert bei Einsatz der gesamten Vitalkapazitit und entsprechender Steigerung der Atemfrequenz
liegt bei etwa 100 - 120 V/min.

Also  Ruhewert 6 Liter/min Saverstoffaufnahme ins Blutca  3ml/kg

Laufen Fitsport 24 Liter/min 12ml/kg
-"- Leistungssport 50 Liter/min - 25ml/kg
- Spitzensport 100 Liter/min 50ml/kg

Anzustreben sind fiir einen Schiitzen Werte, die etwas tiber denen eines Fitsportlers liegen, also eine
Sauerstoffaufeahme von ca 18 - 2¢ Milliliter pro kg Kopergewicht - zum Vergleich: die NASA verlangt von
den Astronauten 22ml/kg!).

Bei normaler Atemfrequenz betréigt die Atempause etwa 1,5 - 2 Sekunden. Diese Zeit reicht natiirlich nicht aus
fiir eine sorgfiltige Schuabgabe. Nach einiger Ubung fillt es allerdings leicht, die Atempause ohne in
Atemnot zu geraten auf 6 - 8 sec auszudehnen. Fiir den Schiitzen ist, wie schon mehrfach erwihnt, betontes
aber nicht extrem tiefes Atmen optimal. Ausdauertraining wie Laufen, Schwimmen etc. wirkt sich auf die Tiefe
der Atmung und damit auch auf die Vitalkapazitit positiv aus. Die Sauerstoffumsetzung in der Lunge und der
Sauerstoffiransport werden dariiber hinaus durch Sport verbessert, durch Rauchen zum Beispiel aber stark
verschlechtert. s
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Auge und Visicrung
Der Blick ruht (nach einem kurzen Kontrollblick auf die Grob- Visierung - meist Vollkorn - der abgesenkten
Waffe) am Boden vor der Wendescheibe, um deren Drehung gut und unverziiglich wahmehmen zu kénnen.
Das Auge ist nicht auf "fern" eingestellt, um die Visierung an der Waffe, die nach dem Drehen der Scheibe
sofort rasch angehoben wird, schnell erfassen zu kénnen. Die vorerst kriftig begonnene Aufwirtsbewegung der
Hand mit der Waffe lifit man dann ausklingen, und im Scheibenzentrum zum Stillstand kommen. Etwa ab dem
Blickkontakt wird die Grob- Visierung zu Fein- Visierung verbessert und die Grundvorzugskraft (30°)
verstdrkt, um nach Stillstand im Zentrum das Abzugsgewicht endgiiltig zu iiberwinden und den Schuf§
auszuldsen. Bei den neuen elektronischen Scheiben wird die Drehung durch das Erscheinen des Griinen
Lichtes ersetzt, das sich an deren Oberkante befindet. Dementsprechend muB das Auge das Signal an
wesentlich hdherer Stelle erwarten als bei der drehenden Scheibe.
Die Aufwirtsbewegung muB oft und oft (anfangs
vorzugsweise trocken) geiibt werden, um die
haufigsten Fehler:

o , 90°
e Das Uberfahren des Scheibenzentrums
(Folge = Absenken, neuerliches Feinvisie-

ren mit Zeitverlust)
5%
e Hochfithren der Waffe ohne Vorzug, daher
Reifen am Abzug infolge Zeitmangel
e zu langsames Anheben, Zeitablauf. Fehl- 60°
schuf oder Langloch

45°
Zigiges Armheben mit weichem Abbremsen
zum Stillstand

zu vermeiden,

Die Atmung beim Schnellschuff

Analog des beim PrizisionsschuB festgestellten, wird auch beim Schnellschuf auf die Synchronbewegung von
Brustkorb und Arm gesetzt und (diesmal allerdings flach) eingeatmet. Das Einatmen mu8 flach erfolgen, um
Verspannungen des Brustkorbes und des Armes zu vermeiden - etwas kriftigeres Durchatmen in der
Vorbereitungszeit, zum Anheben der Sauerstoffreserve ist zu empfehlen.

Bei entsprechender Vitalkapazitit ergeben sich aber auch bei den langen Serien (8 sec beim Olympischen
Schnellfeuer 25m und 10 Sec beim Schnellfeuerbewerb auf 5 Scheiben in der 10m Distanz) keine Probleme mit
der Sauerstoffversorgung. Der gleichmiBige Atemrhythmus kann hier auch fiir die Abschitzung der
Vorlaufzeit (3 sec beim Olymp. Schnellfeuer 25m und bei der 5 schiissigen Luftpistole, 7 sec beim
Schnellschuff 25m) herangezogen werden. Das Nachhalten sollte wie beim Prizisionsschuf, und aus den
gleichen Uberlegungen praktiziert werden. Ein zusatzlicher positiver Aspekt des Nachhaltens ist die
Maglichkeit, die jeweils verblicbene Restzeit beurteilen zu kdhnen.

Armfiihrung, Atmung beim SchnellschuB

ARMEGKRUNG

Fiir das Olympische Schnellfeuer ergeben sich einige Spezialerfordernisse:

ljh'mlil'iihrung, Atmung - Beispiel eines theoretischen SchieBrhythmus beim Olympischen Schnellfeuer

LA |
ARH -
BeUeLUNG
+

¢ Nach dem Anheben der Waffe zum ersten
SchuBl (wie schon ausfiihrlich beschrieben), B sexmoen-senic
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gegangen werden fiir die Schiisse auf die
Scheiben 2. - 5.
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2,11 Der Prazisionsschu3

Fiir die Schussabgabe eignet sich am besten die verlingerte Atempause zwischen dem Aus- und dem Einatmen.

Diese Zeitspanne ist die ruhigste und anatomisch am besten geeignete Phase, da weder durch Kontraktionen

noch durch Erschlaffen der Lungenmuskulatur Bewegungen des Brustkorbes und des Schultergiirtels

hervorgerufen werden.

e Beim Heben des Armes mit der Waffe bis etwa 20° iiber die Visierlinie auf das Scheibenzentrum wird -
nicht dibertriecben - tief eingeatmet.

e Mit dem Grobvisieren wird am Umkehrpunkt
nach dem Anheben der Waffe begonnen. Das _
Visier wird mit den Augen erfat und mit Voll-
korn fixiert. VoL ueRM
Beim anschlieBenden leichten Ausatmen bis auf den Atemrest (ca30% ) wird die Waffe abgesenkt,
entweder gleich bis in den Haltebereich (zu empfehlen beim Anfinger wegen der kiirzereen Hal6tezeit,
oder

e erst nach flacher Zwischenatmung mit Anheben und abermaligem Absenken.

e Dort angelangt sollte unverziiglich die Feinvisicrung hergestellt und das Ausldsen des Schusses eingeleitet
werden - Schiisse unmittelbar nach Ende der Abwiirtsbewegung werden selten durch unwillkiirliche
Muskelzuckungen beeintrichtigt,

* Die Gesamtdauer der Haltezeit (Visierung im Halteraum) sollte 6 - 8 Sekunden nicht Gibersteigen.

e Wenn in dieser Zeit das Auslésen des Schusses nach den optimalen Anforderungen nicht gelingt, wird
abgesetzt und der gesamte Vorgang nach ca 20 sec wiederholt.

®

ARMEGHRUNG

/\/\/\ -

Armfiihrung, Atmung - Auslsen und Nachhalten beim Priizisionsschufl.

Nachhalten
Nach dem Brechen des Schusses ist die Waffe noch kurze Zeit, mindestens 1 Sekunde, in Visierung auf die
Scheibe zu halten. Man nennt die "Nachhalten" oder dem Schuff "nachsehen” und es soll vermeiden helfen:
dab die Spannung in Arm und Hand vorzeitig nachlift,
daf der Befehl, nach dem Schuf abzusetzen vom Gehirn zur friih - in die Endphase des Haltens
kommt,
was einen unkontrollierten SchuBl bedeuten wiirde. Es dient auch der Kontrolle des Abkommens (Visier- und
Abzugsfehler) und der Beruhigung des gesamten Ablaufes, sowie der Konzentration.

SchieBrhythmus

Gesteuert hauptsichlich von der bewuBten Atmung und den ritualisierten, immer in der gleichen Art
durchzufiihrenden Vorbereitungen sollte jeder Schiitze seinen personlichen SchieBrhythmus ausbilden.
Ausgehend von der Erfahrung, daB oft geiibte Handlungen automatisiert werden, immer gleich praktizierte
Gedankenabliufe auch in Extremsituationen funktionieren, werden formelhafie Leitgedanken gepragt und mit
den erforderlichen Handlungen kombiniert. Das Grundmuster dieser Vorlage kann bei Bedarf natiirlich
gedndert werden, sodal Experimente (nicht zu hiiufige) und Weiterentwicklung mdglich sind.

2,12 Der SchaellschuB3

Vor dem Schnellschuf} (auf eine oder auf 5 Scheiben) mub der Schiitze laut Reglemant in der sogenannten
“Fertig"- Stellung verharren, bei der er den Arm mit der Waffe mindestens 45° von der Waagrechten abgesenkt
zu halten hat. Erst beim Drehen der Scheibe(n) bzw dem Erscheinen des griinen Lichtes bei den neuen
elektronischen Scheiben, darf er den Arm heben und den (ersten) Schuf} abfeuern.
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kurzen Serien (6 und 4 sec) muB} sehr gut & o
stablisiert sein und verlangt einen rasch und
prézise abgegebenen 1. SchuB. Bei 8 sec-
Serien stehen dafir max. 2,5 sec zur
Verfligung, fiir die 6 sec etwa 1,8 - fiir die
4 sec aber nur mehr 1,2 - 1,5 sec!

b |

* Ein wenig beachtetes Detail, das aber fir ‘;u:‘m;:_f, |
die korrekte Visierung beim Schiefien auf 5 [
Scheiben von groBer Bedeutung ist, ergibt u—iE——

sich aus der Art der Drehung zu den
Scheiben 2.-5. Erfolgt diese nicht aus der
mitdrehenden Hiifte sondern aus dem
Schultergelenk, so wird die Visierung bei
den schnellen Serien verklemmt. Dies kann
dann nur schwer echt korrigiert werden
und ergibt meist versetzte Traffer,

3 Wettkampfregeln (informativer Oberblick! Infolge mdglicher kurzfristiger
Auslegungsunterschiede bitte immer die letztgiiltigen Wettkampfregeln
und die authentische Auslegung heranziehen.)

3,1 Stellung und Haltung

Der Schiitze muB frei, ohne Unterstiitzung, und zur Génze innerhalb des vorgesehenen Raumes Stehen. Die
Waffe darf nur mit einer Hand gehalten und abgefeuert werden. Handgelenk, Ellbogen oder Schulter der
Waffenhand diirfen weder durch den Griff, einen anderen Pistolenteil oder auf irgendwelche andere Art
unterstiitzt werden. Armbander, Manschetten oder #hnliche Dinge , die eine Unterstiitzung bilden kdnnten,
sind an der Waffenhand verboten.

Beim Prézisionsschiefen hat der Schiitze dariiber hinaus, auBler den selbstverstindlichen Sicherheits-
vorschriften und dem Verbot andere Schiitzen zu stdren oder zu behindern, keine Einschriinkungen und ist vor
allem innerhalb der GesamtschieBzeit frei in der Zeiteinteilung. Das nahende Ende der GesamtschieBzeit wird
bei grofien Wettkampfen und Abwicklung in geschlossenen Durchgingen angesagt.

In allen Bewerben mit zeitgebundenen Serien (SchnellschuBdurchgang, Schnellfener olympisch und
Standardpistole 20 und 10 sec) beginnt der Schiitze aus der Fertig- Stellung . Diese Stellung ist dadurch
charakterisiert, daB der Arm mit der Waffe zu einer Senkrechten einen Winkel von maximal 45° einchmen
darf. In dieser Stellung erwartet der Schiitze die Drehung der Scheibe(n) oder das Griinlicht bei den
elektronischen Scheiben. In dem Momment, in dem sich die Scheiben zu drehen beginnen bzw das Griinlicht
erschein, darf er die Waffe heben und in Anschlqg bringen.

3,2 Der Wettkampf

Scheibenbeobachtung mit Spektiven ist prinzipiell erlaubt, auBer bei Luftpistolenbewerben, wenn
Scheibenzuganlagen zur Verfiigung stehen.

Vor Beginn eines Wettkampfes diirfen Schiisse prinzipiell nicht abgegeben werden. Schiisse die nach
Beendigung des Wettkampfes (oder einer Serie) abgegeben werden, oder die im Verlaufe des Wettkampfes
(oder einer Serie) nicht abgegeben wurden, werden als Fehlschiisse gewertet.

In allen zeitbegrenzten Serien beginnt der Wettkampf mit dem Kommando "Start" (frither auch "Feuer* bzw
"Feuer frei") und endet bzw wird unterbrochen mit dem Kommando "Stop" (oder "Feuer einstellen")., eventuell
auch mit einem sinngeméBen Signal. Danach sind alle Waffen sofort zu entladen; meist wird zusitzlich das
Kommando "Entladen" gegeben.

In den Bewerben mit zeitgebundenen Serien werden die Schiitzen mit dem Kommando "Laden" aufgefordert,
die Waffen zu laden, vor diesem Zeitpunkt diirfen Magazine und Trommeln nicht geladen werden oder sein.

x
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Beim Schnellschufdurchgang zu Sport- und Znetralfeuerpistole und beim Standardpistolenbewerb frigt der
SchieBleiter nach etwa 1 Minute: “Sind Sie fertig?" und setzt, wenn kein Einspruch erfolgt das Programm in
Funktion (Scheiben drehen weg und der Wettkampf beginnt.

Beim (Olympischen) Schnellfeuer und bei den Bewerben fiir die 5-schiissige Luft(CO2)-Pistole verkiindet der
Wettkampfleiter nach etwa 1 Minute: "Achtung, - fiinf - vier - drei - zwei - eins - Start". Mit dem Kommando
"Start" beginnt der Wettkampf, mit der Vorlaufzeit fiir dic jeweilige Serie.

Nach Beendigung jeder Serie haben die Schiitzen auf das Kommando "Entladen” die Waffen abzulegen und zu
entladen. Diese Sicherheitsmafinahmen gelten auch bei technisch bedingten Unterbrechungen des Schiefiens.

In allen 25m- Bewerben und im Schnelifeuer - Bewerb Luftpistole (LP5) diirfen die Waffen mit héchstens 5
Patronen (Diabolos) geladen werden. Im 50m- Bewerb mit der Freien Pistole und im 10m- Prézisionsbewerb
mit der Luftpistole diirfen die Waffe jeweils nur mit einer Patrone (einem Projektil) geladen werden. Ablegen
und Entladen wie vorher geschildert.

Vor dem Schnellfcuermatch oder -durchgang haben die Schiitzen bis zu drei Minuten Gelegenheit sich auf die
ihnen zugewendeten Scheiben einzurichten und sich vorzubereiten, wobei Trockenanschlige und Trocken-
schiisse erlaubt sind.

Vor allen "Priizisionsbewerben" haben die Schiitzen 10 Minuten Zeit ihre Stéinde zu besetzen und sich und ihre
Ausriistung vorzubereiten. Wihrend dieser Zeit sind die Probescheiben aufgezogen und Trockenschiisse
erlaubt.

Kreuzschiisse und Fehlschiisse

Die diesbeziiglichen Vorschriften sind den jeweils geltenden UIT- Bestimmungen unter Beachtung der

Auslegungsvarianten zu eninchmen.

Prinzipell gilt, daB jeder Schuf, der die richtige Scheibe nicht, oder nicht innerhalb der zihlenden Ringe trifft,

als FehlschuB mit "null" gewertet wird.

Erginzungen fiir Luft- und Freipistole

] Schieft ein Schiitze mehr Schiisse auf eine Wertungsscheibe als vorgesehen, wird er fiir die ersten beiden
Fehler nicht bestraft, fiir jeden weiteren derartigen Fehler werden ihm aber je 2 Ringe vom Ergebnis
abgezogen. Auf die folgenden Scheiben sind jeweils entsprechend weniger Schiisse abzugeben.

Auswertung

Bei fraglichem SchuBwert geniigt es, wenn an Hand des entsprechenden SchuBSlochpriifers festgestellt wird, daf
das GeschoB die Begrenzung des héheren Ringes beriihrt hat, damit der Treffer mit der hheren Ringzahl
gewertet wird.

Langlocher (beim Schiefien auf wegdrehende Scheiben) zihlen als "null”, wenn ihr ldngerer Durchmesser mit
6mm bei Luftpistolen-Munition
7mm bei cal 22 und
11mm bei cal 32 und 38
gemessen wird.

Waffenstorungen

Beim Eintreten einer Waffenstérung in einem Schnellfeuerbewerb ist der Arm mit der Waffe abzusenken,

weiterhin gegen den Boden in Richtung Kugelfang zu halten, und durch Heben des freien Armes die

Standaufsicht zu informieren, ohne dabei andere Schiitzen zu stéren.

e beim Olymp- Schnellfeuerbewerb: wird eine erlaubte Waffenstérung festgestellt, kann die Serie
nachgeschossen werden; es zihlen auf jeder Scheibe die niedrigeren Trefferwerte. Bei unerlaubter
Waffenstérung ziihlt der betreffende Schufl als "null", die restlichen Schiisse kénnen innerhalb einer
Wiederholungs- Serie nachgeholt werden

e beim Schuellschuiabschnitt zu SPP oder ZF: bei erlaubter Stérung kann auf 5 Schiisse ergéinzt und nach
Ende des Bewerbes nachgeschossen werden, bei unerlaubter Waffenstdrung wird der betreffende Schuf} als
"nuil" gewertel, die anderen kénnen erginzt werden..

e  Auch bei erlaubten Stérungen diirfen sowohl beim Schnellfeuer wie auch bei Schnellfeuerabschnitt zu SPP
und ZF die Serien nur 2 mal je Wettkampfabschnitt wiederholt werden. Dariiber hinaus zihlen lediglich
die auf der Scheibe (den Scheiben) befindlichen Treffer.

Erlaubte Waffenstorungen liegt vor wenn:
e das GeschoB den Lauf nicht verlassen hat, der Schlagmechanismus entspannt ist und eine scharfe Patrone
sich im Patronenlager befindet '
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die Hiilse nicht ausgeworfcn wurde

Patrone, Hiilse oder ein Teil der Waffe klemmt und dadurch die Strung entstanden ist

der Schlagbolzen gebrochen oder dic Waffe insgesamt defckt geworden ist.

diec Waffe gedoppelt hat (Weiterschielen nur mit ausdriicklicher Genehmigung der Standaufsicht mdglich)

Nicht erlaubte Waffenstorung liegt vor wenn:

der VerschluB nicht gespannt oder die Sicherung aktiviert war

an Verschluf oder Sicherung manipuliert wurde bevor die Standaufsicht iiberpriifen konnte

die Waffe zu Beginn des Wettkampfes (der Serie) nicht mit 5 Patronen geladen war

Der Abzug nicht geniigend entlastet wurde und daher blockiert hat

die Waffc mit falscher Munition geladen war

das Magazin nicht eingeschoben oder herausgefallen war.

der Funktionsfehler durch das Verschulden des Schiitzen verursacht wurde (zB zu starke Verschmutzun g
im Verschlufibereich).

Einfache Stdrungen wihrend eines Priizisionsdurchganges oder im 150sec Abschnitt der Standardpistole
sollte der Schitze selbst beheben, wenn er die Serie zeitgerecht beenden kann.

Erkennt der Schiitze, daf die Zeit dafiir nicht reicht, muf er unverziiglich die Standaufsicht informieren und
beim Wettkampfleiter um eine Zeitgutschrift ersuchen.

Strafen

Grundsatzlich wird bei VerstoBen gegen die UIT- Regeln, die Disziplin oder die Anordnungen der
Standaufsicht bzw des Wettkampfleiters vorerst eine Verwarnung ausgesprochen. Bei Wiederholung dieser
VerstdBe werden vom Endergebnis zwei Ringe in Abzug gebracht, bei abermaliger Wiederholung ist eine
Disqualifiaktion auszusprechen.

Senkt zum Beispiel ein Schiitze bei der Bereitstellung den Arm nicht geniigend weit ab, so hat eine
Verwarnung spétestens nach der laufenden Serie zu erfolgen, ohne.andere Schiitzen zu stéren. Senkt er danach
den Arm wieder nur ungeniigend, ist eine Strafe in Form des Abzuges von 2 Ringen und bei nochmaliger
gleicher Verfehlung die Disqualifikation auszusprechen. R

Bei wohliiberlegten, verheimlichten VerstBen gegen die sportliche Fairness kann die sofortige Disqualifikation
verh#ingt werden.

Antreten mit ungepriifter Waffe wird mit Abzug von 2 Ringen bestraft, und die Fortsetzung des Wettkampfes
darf erst mit gepriifier Waffe erfolgen. Abéindern einer bereits gepriifien Waffe oder unerlaubter Waffenwechsel
wird mit Disqualifikation geahndet.

Wenn ein Schiitze einen anderen Teilnehmer wihrend des Wettkampfes absichtlich stort, ist ein Abzug von 2
Ringen sofort und im Wiederholungsfalle die Disqualifikation auszusprechen.

Fiir jeden Schufl der vor Beginn eines Wettkampfe (der Serie) abgegeben wird, ist der Abzug von 2 Ringen
auszusprechen, und die Schiisse diirfen nicht wiederholt werden, sie gelten als Fehlschiisse.

Werden mehr Wertungsschiisse abgegeben, als im Programm vorgesehen, wird die entsprechende Anzahl der
besten Treffer vom Ergebnis abgezogen.

Bei selbstverschuldetem Zuspétkommen ist in Bewerben mit zeitgebundenen Serien ein Start nicht mehr
moglich, bei den Bewerben fiir Luft- und Freipistole kann ein Antreten ohne Anspruch auf Zeitgutschrift
gestattet werden. \

Fiir Schiisse die nach Beendigung eines Wettkampfes abgegeben werden, wird die entsprechende Zahl der
besten Treffer auf der letzten Scheibe anulliert.

3,3 Waffenkunde und Diziplinen

Waffenbestimmungen

Zentralfeuerwaffe: Bild 1

Kaliber: 7,6-9,65mm  cal .32 -.380 Nicht wenider

Lauflinge . max. 153mm 6 inches ' als 90°,

Laufhéhe einschliefilich Korn und Laufgewichte max. 40mm

Miindungsbremse nicht gestattet

Waffengewicht einschl. leecrem Magazin max 1400 g ¢ '
Abstand Kimme - Korn  max. 220mm das Korn darf die Miindung, die Kimme Griffab- § A

den hintersten Teil des Mechanismus nicht iiberragen messungen _
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Optische Visiere
Visiereinrichtungen
Abzugswiderstand
Laufgewichte
Laufachse

Horn am Griff
Daumen- u. Ballen-
auflage
Waffenmalie

verboten

mit Mikrometerschrauben verstellbar

bei senkrecht gehaltenem Lauf mind 1360 g
diirfen Miindung nicht iiberragen

mub iiber der Hand verlaufen

darf 3 cm nicht iiberschreiten (siche Bild 2)

erlaubt nach Bild 1 und 2.
Kiistchen 300 x 150 x 50mm (ohne Toleranz)

Standardpistole (Sportpistole):

Kaliber:

Lauflinge

Laufhohe
Miindungsbreme
Waffengewicht
Abstand Kimme - Korn

Optische Visiere
Visiereinrichtungen
Abzugswiderstand
Laufgewichte
Laufachse

Horn am Griff
Daumen- v. Ballenaufl.
Waffenmale

Schnellfeuerpistolee:
Kaliber:
Laufhéhe

Waffengewicht
Optische Visiere
Visiereinrichtungen
Abzugswiderstand
Laufgewichte
Laufachse
Orthopédische
Spezialgriffe
Waffenmale

zu

Freie Pistole:
Kaliber
Orthopédische
Griffschalen
Optische

Visiereirichtungen

5,6 mm cal .22 Lr. (long rifle)

max. 153mm 6 inches

einschl. Korn und Laufgewichte max. 40mm
nicht gestattet

einschl. leerem Magazin max 1400 g

max. 220mm das Korn darf die Miindung, die
Kimme den hintersten Teil des
Mechanismus nicht iiberragen

verboten

mit Mikrometerschrauben verstellbar

bei senkrecht gehaltenem Lauf mind 1000 g
diirfen Miindung nicht iiberragen

mub iiber der Hand verlaufen

darf 3 cm nicht iiberschreiten (siche Bild 1)
erlaubt nach Bild 1 und 2.

Kiistchen 300 x 150 x 50mm (ohne Toleranz)

5,6 mm cal .22 (vorzugsweise kurz -short)

einschlieflich Korn und Laufgewichte vom Beginn des Dralles bis zur Miindung
ausgenommen Abzug und Abzugsbiigel = max. 40mm
cinschl. leerem Magazin max 1260 g

verboten

mit Mikrometerschrauben verstellbar

frei

diirfen Miindung nicht iiberragen

mub iiber der Hand verlaufen

erlaubt

Kiistchen 300 x 150 x 50mm (eine Uberschreitung um 5% in je eine Richtung wird
toleriert).

5,6mm cal 22 Lr. (long rifle)

gestattet, das Handgelenk mub frei beweglich bleiben

sind nicht gestattet

Luftdruck oder CO2 Pistole (ein oder mehrschiissig):

Kaliber:
Waffengewicht
Visiereinrichtungen
Abzugswiderstand

Korm und Laufgewichte
Daumen- und
Ballenauflage
Waffenmafe

4.5 mm cal .177

insgesamt max 1500 g

mit Mikrometerschrauben verstellbar

bei senkrecht gehaltenem Lauf mind 500g fiir Prizisionsbewerbe, frei fiir die
Schnellfeuerbewerbe (LP5)

diirfen Miindung nicht iiberragen

erlaubt nach Bild 1.
Kistchen 420 x 250 x 50mm (ohne Toleranz)



Sportschiefien Pistole - G. Hofmeister 23

Abb. 2 und 2a. Abstand Zwischen Kimme und Kom und andere Pl
stolenmate,

h};

Abb. 2b. Unterkante jedes am Lauf befestigten Zubehdrs.

Disziplinen
Zentralfeuer (Sportpistole):
Schiefientfernung 25m (+ 0,25 m)
Scheiben . Prizisionsscheibe, Durchmesser 50cm, 10 Ringe, 7-10 schwarz
SchnellschuBscheibe, Durchmesser 50cm, 5 Ringe, 5-10 schwarz
Ablauf Prazisionsabschnitt: 5 SchuB Probe,30 Wertung in 6 Serien zu je 5 SchuB in je 6 min
auf die Prizisionsscheibe, .

Schnellfeuerabschnitt: 5 Probe, 30 Wertung in 6 Serien zu je 5 Schuss auf die nach je
7 sec Vorlauf fiir 3 sec sichtbaren Schnellschui- Scheibe.

Standardpistole:

Schiefientfernung 25m (£ 0,25 m) \

Scheibe Prazisionsscheibe, Durchmesser 50cm, 10 Ringe, 7-10 schwarz
Ablauf 5 SchuB Probe in 150 sec,

Wertung:

4 x 5 Schuf} in 150 sec pro Serie,
4 x5 Schub} in 20 sec pro Serie,
4 x5 Schub in 10 sec pro Serie.

Schnellfeuerpistole (olymp Schnellfeuer):

SchieBentfernung " 25m(£0,25 m)
Scheiben 5 Schrellfeuerscheiben je Schiitze, Durchmesser 50cm, 5 Ringe, 5-10 schwarz
Ablauf 2 Durchgénge mit jeweils

5 Schuf} Probe in 8 sec,

Wertung;:

2 x5 SchuB in 8 sec pro Serie, ’
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2 x 5 Schuf in 6 sec pro Serie,
2 x 5 Schuf in 4 sec pro Serie.

Freie Pistole:

SchieBentfernung 50m (+ 0,25 m)

Scheibe Priizisionsscheibe, Durchmesser 50cm, 10 Ringe, 7-10 schwarz

Ablauf unbegrenzte Zahl von Probeschiissen vor Beginn des Wettkampfes und innerhalb der

Gesamtzeit von 2 Stunden
und 60 Wettkampfschiisse.

Luftpistole - Prizision:

SchieBentfernung 10m (+ 0,05 m)
Scheibe Prizisionsscheibe, Durchmesser 15cm, 10 Ringe, 7-10 schwarz
Ablauf unbegrenzte Zahl von Probeschiissen vor Beginn des Wettkampfes und in die

Gesamtzeit von 1 Std 45 min bei 60 ,

1 Std 15 min bei 40 Wettkampfschiissen eingerechnet
und 60 (fiir Herrenklasse und Junioren) bzw 40 Wettkampfschiisse (fiir Damen und
Jungschiitzen sowie Senioren).

Luftpistole - Schnellfeuer:

Schiefientfernung 10m (£ 0,05 m)

Scheibe 1 od. 5 Schaellfeuerscheibe (n), Durchmesser 15cm, 5 Ringe, 5-10 schwarz

Ablauf 1 Probeserie vor Beginn des Wettkampfes und in jeweils 10 sec pro 5- SchuBl- Serie:
12 Serien fiir 60 (Herrenklasse) bzw

8 Serien fiir 40 Wettkampfschiisse (Damen und Jungschiitzen sowie Senioren).

4.  Tramning
Training ist planmiBiges Uben zum Zwecke der weitestgehenden Automatisierung von Bewegungsabliufen
und der Anpassung der physischen und psychischen Leistungsfihigkeit an htchste Anforderungen

4,1 Allgemeine Kondition
Kondition (zu Deutsch: Voraussetzung, Bedingung), allgemeine Kondition daher allgemeine (korperliche)
Voraussetzung - ist die Grundlage jeder Leistung, insbesondere jeder sportlichen, gesteigerten Leistung.
Schiefien muB, zumindest was die Prézisionsbewerbe betrifft, zu den Ausdauersportarten gezihit werden. Ein
60- Schufl- Programm mit 60 Wettkampf- und etwa 15 Probeschiissen erfordert in der Zeit von 2 oder 1:45
Stunden unter Umstéinden 100 - 120 Anschlige mit Atem anhalten fiir das Zielen. Das erfordert gute
Sauerstoffversorgung um Haltekraft, Visierkontrolle und Konzentration die ganze Zeit iiber optimal aufrecht zu
erhalten.
Die gute Sauerstoffversorung ist ein Kennzeichen der allgemeinen Kondition, die man durch

Laufen oder .

Schwimmen oder

Radfahren oder auch

Schilanglauf erwirbt.
Laufen
Dauerlauf mit einer Geschwindigkeit von 8 - 10 km in der Stunde (= 5 - 6 km in 30 Minuten), oder
Fahrtenspiel (Intervalltraining), dabei wird je nach Leistungsstand ein angemessener Tempowechsel
prakiiziert, zum Beispiel fir

Anfinger etwa 1 Minute Laufen, dann 1 Minute Gehen
dann 2 1
spéter 3 2
und 3 1
Geiibte 3 1

und entsprechende Steigerung etwa wie oben.
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Schwimmen
ist, wenn giinstige Moglichkeit in einem Hallenbad gegeben, sehr zu empfehlen wegen der entspannenden
Wirkung, der gleichmaBigen Korperarbeit, der Kriftigung der Atmung und der Entlastung der Wirbelsiule.
Eine Trainingseinheit sollte umfassen:

fir Anfiinger 300m in 10 Minuten.

dann 500m in 20 Minuten
USW.

Radfahren;

20 km pro Stunde, mindestens 60 Minuten, Bergstrecken und Gegenwind sollte als Leistungssteigerung mit
drinnen sein.

Schilanglauf:

soferne Schnee vorhanden 10 - 15 km/Stunde zumindest 60 Minuten lang. Lustbetontes Gleiten mit Armarbeit
und sehr atmungsintensiv.

Die vorgenannten Moglichkeiten kénnen natiirlich - und sollten auch - wechselweise geniitzt werden,
Hauptsache es wird regelmaBig geiibt, nur dadurch ist cin entsprechender Fortschritt zu erwarten. Die Ubungen
im Freien - auch bei Schlechtwetter absolviert - ergeben einen guten Abhéirtungseffekt, der notwendig ist, um
nicht durch Verkiihlungen Training und Wettkdmpfe zu versiumen. Saunabesuche helfen dabei noch, und
bringen auch geringere Empfindlichkeit gegen Wetterfiihligkeit und Hitze,

Die angestrebten Wirkungen des Ausdauertraining sind eine Vertiefung der Atmung, auch bei normaler
Beanspruchung und damit:

héhere Sauerstoffaufnahme,

Erweiterung der Blugefifie und

Verbesserung des Sauerstofftransportes im Kérper,

Senkung des Blutdruckes und der Pulsfrequenz

Erhéhung des Wohlbefindens '
Dies alles ist verbunden mit einer Erhohung des SelbstbewuBtseins und dient der Erlangung einer positiven
Einstellung zum Wettkampf.
Die Ausdauerbelastung sollte pro Woche 90 Minuten in 2 oder 3 Einheiten praktiziert werden. Dr Lisel, der
Verbandsarzt des Deutschen Schiitzenbundes (selbst ehemals ein ausgezeichneter Sportschiitze) stellt in seinem
Beitrag "Leistungssteigerung im Schiefisport" fest: Ausdauersport verringert nicht nur die kérperlichen
Ermiidung, sondern auch die Ermiidungserscheinungen des zentralen Nervensystems in deren Folge
Reaktionszeit und Informationsverarbeitung nachlassen und Verzégerungen und Verfilschungen von
Sinneseindriicken vermehrt auftreten"”.

4,2  Spezielle Kondition

Darunter versteht man die Eignung der fiir das Schiefen im speziellen bendtigten Muskelgruppen und Organe.
Primir sind das die Gruppen der Skelettmuskulatur, die fiir eine entspannte, lockere aber stabile Haltung
sorgen miissen,

Besondere Bedeutung kommt da der Muskulatur in den Beinen zu, weil ruhiges Stehen und Gleichgewicht
halten ein laufendes Ausgleichen der immer vorhandenen Korperschwankungen bedeutet. Dies ist Aufgabe
der komplizierten Mechanismen des FugewdIbes und der Zehen. Da Schwiichen des FuBgewdlbes (Senkfiie,
Plattfiifie etc.) zu den am meisten verbreiteten Zivilisationserscheinungen zihlen, ist eine zielgerichtete
Fulbgymnastik sehr wichtig z B.: Zehenstand, Gehen auf den Zehen, Greifen mit den Zehen, Spreizen der
Zehen und Barfuf} laufen im Sand oder auf Wiesen, Zur Stiarkung und Unterstiitzung der Lendenwirbelssiule
sind Kriftigungsiibungen, insbesondere der Bauchmuskulatur und der Riickenstrecker notwendig (siche
cinschlagige orthopidische Empfehlungen).

Die Muskeln des Armes kénnen beim Trockentraining lediglich in der Vorbereitungszeit durch Verwendung
einer Gewichtsmanschette mit max 200 - 300 g gezielt trainiert werden. Zu hohe Gewichte bringen hier mehr
Schaden als Nutzen. Besser ist allemal ein allgemeines Krifligungsprogramm das auf Kraft/Ausdauer
ausgelegt ist als die Erh6hung der Maximalkraft bestimmter Muskelgruppen (zB beim Gewichtheben).

Die Hand und Fingerkraft kann durch einfache Ubungen wie das Kneten von Billen (weiche Tennisbille) oder
arbeiten mit einer Fausthantel und durch Fingergymnastik verbessert werden. Trockentraining mit der Waffe
ist aber wo immer sinnvoll der Vorzug zu geben, weil es am meisten sportspezifisch ist. :
Ubertreibung schadet der Feinkoordination!



Sportschiefien Pistole - G. Hofmeister 26

4,3  Scharfes Training

So wie man Laufen durch Laufen, und Schwimmen durch Schwimmen lernt, so lernt man Schieflen am

Schiefstand. Das scharfe Schieflen ist sicherlich das beste, dem Wettkampf am meisten Ghnliche Training.

Aber nicht jedes Training darf ein Wettkampf sein. Es ist sogar sehr ungiinstig im Training immer

Wettkampfprogramme zu schiefen und die erzielten Ringzahlen zu notieren; es miissen vielmehr die

komplexen Aufgaben sinnvoll unterteilt und einzeln bis zur technischen Perfektion geiibt werden.

Dazu als Richtschnur das Bespiel fiir eine methodische Reihe:

¢ SchieBen auf eine weille Scheibe (meist die Riickseite einer bereits beschossenen Scheibe, ev. abgeklebt).
Durch das Fehlen des Zielspiegels kann die Aufmerksamkeit besonders der Visierung (Kimme und Korn)
gewidmet werden. Dadurch fillt es leichter, Abzugsfehler zu erkennen und abzustellen.

e Weile Scheibe - BlindschuB. Nach dem Einvisieren auf die weifle Scheibe wird Vorzug genommen, dann
werden die Augen geschlossen und innerhalb von etwa 2 Sekunden der Schuf} unter voller Konzentration
auf den Tastsinn ausgeldst.

e Zielspiegel - BlindschuB. Zielen- Augen Schliefien- Blindschufl nach ca 2 sec Konzentration auf Hand und
Abzug. Im Nachhalten Visierkontrolle.

e Sinn der BlindschuBiibungen ist die besonders hohe Konzentration bei geschlossenen Augen und die
Konztrolle der Stabilitéit von Haltung und Stellung.

e Zielspiegel - Trefferbild. Es werden 12 oder 22 Schiisse auf e¢ine Scheibe abgegeben, ohne daB eine
Scheibenbeobachtung erfolgt. Keine 10er- Serien wegen der Ergebnis- Hochrechnungen! Trefferlage zeigt
die Konstanz der Visierungsqualitiit und der Konzentration.

¢ Kleine Aufgaben - steigende Anforderungen

¢ Die Schiitzten erhalten die Aufgabe mit 4 (LP) bzw 5 (FP) Schiissen, je nach Leistungsniveau, eine
bestimmte Ringzahl zu erzielen, zB:

Ziel bei 40 Schuf 380 370 360 350 340 330 320Ringe
60 Schufi 570 555 540 525 510 495 480
Pro Scheibe 4 Schuf} 36 36 35 34 33 32 30
dann 38 37 36 35 34 33 32
dann 39 37 37 36 35 34 32
nicht bewiltigte Aufgaben miissen wiederholt werden, méglichst wenige Fehlversuche!
oder 3 Zehner treffen mit 4 Schiissen =5 Punkte
- (bzw 3 Neuner) mit 5 Schiissen = 4 Punkte

mit 6 Schiissen =3 Punkte
mit 7 Schiissen = 2 Punkte
mit 8 Schiissen = 1 Punkt
oder das Schiefspiel Ping- Pong (fiir etwa gleich starke Schiitzen)
Wie bei Tischtennis gibt ein Schiitze (A) eine Trefferzahl vor, der andere (B) mufl zumindest dieselbe
oder eine hohere Ringzahl erzielen. Gelingt ihm dies muf} auch A gleich gut oder besser
treffen. Der Schiitze, der als erster einen niedereren Treffer erzielt, hat diesen Punkt (Spiel)
verloren. Bei Variationen ist grofer Spielraum fiir Phantasie.

Diese Aufgaben sind gut geeignet Wettkampfathmosphire zu erzeugen, die Konzentration und die
Leistungsbereitschaft zu schulen.

e Trefferbild - Zielspiegel. Zum Ausklang sollte man noch einmal locker, ohne um jeden Ring kiimpfen zu
miissen schiefien lassen.

4,4 Trockentraining

Unter Trockentraining versteht man beim Schieffien Anschlagiibungen und ev. Auslésen mit der ungeladenen
Waffe. Es kann am Schiefstand, aber auch sonstwo, also auch daheim ausgefithrt werden. Meist wird
Trockentraining als Erginzung zum scharfen Training als ortsungebundene und ohne Munitionskosten, daher
kostengiinstige Moglichkeit des Ubens geschitzt.

Vor Wettkzimpfen helfen Trockenanschlige (soweit erlaubt) in der Vorbereitung, Priifung der
Lichtverhiltnisse, Suchen der Stellung, Einverleiben des Gerites etc. und wiithrend des Wettkampfes nach
Pausen, zur Entspannung und Einstimmung.

Methodischer Aufbau dhnlich wie beim scharfen Training
e Visieren gegen weise Wand oder helle Fliche
e Visierkontrolle bei Ausldsedruck
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Zielen auf Schufipflaster, Auslésedruck, Visierkontrolle

Zielen - Blindprobe nach 3 sec

Ziclen mit Auslosedruck und Visierkontrolle nach 3 sec.

Beim Schnellschub (als Einstimmung verkiirztes Programm laut Préizision):

Bereitstellung, Hochfiihren entlang senkrechter Kante oder Linie

Bereitstellung, Hochfithren Auslésedruck oder Trockenabzug mit Visierkontrolle

Fiir OSP spater Erweiterung auf die waagrechte Bewegung (2. und dann auch 3.-5. Scheibe). Auch das
Nachhalten sollte beim Trockentraining einbezogen werden.

4,5 Mentales Training

Das Mentale Training beruht auf der sogenannten ideomotorischen Reaktion. Darunter versteht man die

Erscheinung, daB bei Kenntnis des jeweiligen Bewegungsablaufes und bei starker Identifiaktion und

Motivation die Nerven des Zuschers (oder des Ubenden) beim Betrachten einer Bewegung, aber auch schon

beim konzentrierten Denken an diese in der gleichen Weise aktiviert werden, als wiirde die Bewegung

tatsichlich ausgefiihrt (Zuseher beim FuBball, Hochsprung oder Schilauf fithren unterstiitzende Bewegungen

aus).

Voraussetzungen fiir nutzbringendes Uben sind:

e  Die Fahigkeit, die mental zu trainierende Bewegungskombinstion selbst zumindest fallweise sehr gut
ausfiihren zu kénnen und

e die Fahigkeit, sich sehr gut konzentrieren zu kénnen.

Das mentale Training kann also mit Anfingern nicht und mit Fortgeschrittenen nur vorsichtig dosiert ausgeiibt

werden. Es bleibt vorerst denjenigen Schiitzen vorbehalten, die einen Treffer in den 10er mit einiger

Sicherheit vor der Scheibenkontrolle anzugeben im Stande sind. Dieses Erlebnis sollten die in Frage

kommenden dann sofort mehrmals konzentriert versuchen nachzuempfinden, um es spiter als Grundlage fiir

mentales Training heranziehen zu kénnen. )

Die gespeicherten Eindriicke sollten dann zum mentalen Training in Ruhe aktiviert und wieder mehrfach

konzentriert vorgestellt werden. Damit kann der ideomotorische Effekt eintreten und die Muskeln werden, wie

bei tatsichlichem Uben in optimaler Form, innerviert.

Wenn diese Voraussetzungen gegeben sind, dann ist jeder mental trainierte Schuff mehrere im Training

tatsichlich erzielte Zehner wert, weil er als in jeder Hinsicht optimal gelungen gespeichert ist. Alle Vorsitze

miissen positriv formuliert sein. richtig: sauber ziehen - schlecht dagegen wiire: nicht reiBen!

e ° @ & 9o 0 @

4,6 Konzentrationstraining

Sich konzentrieren heifit seine Aufmerksamkeit véllig auf einenTeil des Korpers, der Sinne oder eine

Tatigkeit zu fixieren und storende Einfliisse auszuschalten.

Den Komplex Konzentration kann man im Prinzip in 5 Bereiche teilen:

1. Allgemeine Konzentration

Ubungsbeispiel: Betrachten einer Kerzenflamme ohne eine Ablenkung zuzulassen.

2. Konzentrierte Informationsaufnahme iiber
Gesichtssinn (Augen)

Fur den Schiitzen besonders interessant im Hinblick auf das Visieren. Ubungen: Details von
Gegenstinden des tiglichen Gebrauches vorstellen (zB Ziffernblatt der Uhr, Tastatur der

Schreib- oder Rechenmaschine) besser noch diese aus dem Gedéchtnis aufzuzeichnen,

Gehorsinn (Ohren)

Geruchssinn (Nase)

Tastsinn (hauptsichlich Finger, cigentlich ganze Korperoberfliche). - sehr wichtig fiir Ausldsen,
und Harmonie zwischen Griff und Hand. Ubung fiir den Tastsinn: in Dunkelheit oder mit
geschlossenen Augen Gegenstéiinde zu betasten, ihre Form und Oberflichenbeschaffenheit und ihr
Gewicht anzugeben versuchen.

Geschmackssinn (Zunge, Mund)

3. Konzentrierte Realvorstellung. Man geht in Gedanken Wege, die oft zuriickgelegt werden, und
registriert dabei alle wichtigen Stationen der Reihe nach (Kreuzungen, Querstrassen Ubergiinge
Geschiifte etc. oder man 146t das Tagesgeschehen am Abend nochmals voriiberziehen.

4. Konzentrierte Phantasievorstellung

5. Konzentriertes Denken. Diese Ubungen kénnen schr hohen praktischen Wert haben, wenn zB. fiir die
Durchsetzung einer Forderung oder eines Anliegens eine Strategie zurechtgelegt wird, welche die
Abwehr mdglichst vieler zu erwartender Gegenargumente einschliefit.

Diese Ubungen (nur in jenen Sektoren angefiihrt, die fiir Schiitzen interessant erscheinen), kénnen recht

interessant und auch unterhaltsam sein und die Konzentrationsfihigkeit erheblich erhdhen. Damit dienen sie

nicht nur den schieBsportlichen Ambitionen sondern helfen auch im Beruf und im tiglichen Leben.
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4,7  Entspannungstraining
Jeder Schiitze ist vor einem (fiir ithn) bedeutenden Wettkampf motiviert bis {ibermotiviert, gespannt und
aufgeregt. Er méchte, je nach Leistungsklasse und psychischer Stirke:

siegen

sich qualifizieren

eine gute bis sehr gute Leistung bringen

nicht unter seinem Wert geschlagen werden.

sich micht blamieren.
Der Leistungsdruck von Aufien (Gegner, Kameraden, Mannschafisfithrer etc) und von Innen (Ehrgeiz) lassen
eine Stress- Situation entstehen, der der Neuling selten, oft auch der erfahrene Schiitze nicht ganz gewachsen
ist. Gesichtsblasse, Handschweil und gezwungene Heiterkeit, hauptsichlch aber eine auch kérperich spiirbare
Spannung und Verspannung sind mehr oder weniger stark und mehr oder weniger hiufig anzutreffen.
Die Erregung ist meist auf schiechte Erfahrungen bei fritheren Wettkimpfen zuriickzufiihren, auf
mdglicherweise unzulingliche Vorbereitung und auf dic Angst vor einem schlechten Abschneiden.

In der praktischen Psychologie wurde festgestellt, daB Erregung und Angst Muskelverspannungen hervorruft.
Ausdriicke wie "vor Angst erstarren” oder "vor Schreck wie gelihmt", aber auch das F4uste schiitteln und das
Daumen driicken sind Ausdruck von Erregung. Beim SchieBen kennt man ja die Verkrampfung des
Abzugsfingers, der plbtzlich nicht abziehen kann vor Erregung. BewuBt ausgeldste Schiisse aber werden dann
meist Ausreifier und erhdhen die Verkrampfung vor dem nichsten Schuf.

Die Losung von Muskelverspannungen ist auch deswegen interessant, weil damit auch der Erregungspegel
gesenkt werden kann. Die Beziehung: "Erregung bringt Verspannung" gilt auch umgekehrt, also
"Entspannte Muskulatur wirkt beruhigend".

Zwei psycho-regulative Methoden sind es insbesondere, die zur Erreichung dieses Zieles angewendet werden.

Einerseits das Autogene Training als eine Methode der konzentrativen Selbstentspannung, in der einerseits
tiber den Weg der Autosuggestion eine psycho-physische Entspannung herbeigefiihrt wird, andererseits im
entspannten Zustand durch eine formelhafte Vorsatzbildung das kiinftiges Verhalten beeinflufit werden soll.
Wesentlich fiir das autogene Training ist, daB die sprachlichen Formeln, welche in der Autosuggestion
umgesetzt werden sollen, den Charakter positiv formulierter Feststellungen haben (zB Ich bin ganz ruhig,
voll konzentriert, ....ich mache weniger Fehler als meine Gegner, ..ich werde gewinnen). Das autogene
Training ist verwandt mit Formen der Hypnose und ferndstlichen Entspannungsmethoden. Es kann auf Grund
der Anforderungen an das Umfeld (Ruhe, Liegebett) und an die Konzentrationsfihigkeit des Ubenden in der
Sportpraxis in seiner reinen, urspriinglichen Form nur selten angewendet werden. Es wird in vielen Fallen vor
Ort lediglich mit mentalem Training kombiniert.

Die Methode der progressiven Muskelentspannung nach Jakobson dagegen, ist nahezu ortsunabhingig und
kann vom Probanden nach entsprechendem Training sehr zielgerichtet angewendet werden. Im klinischen
Bereich verwendet man progressive Muskelentspannung um Schiaflosigkeit, Bluthochdruck, Angstzustinde,
Asthma und chronische Schlaflosigkeit zu behandeln.

Bei diesem Entspannungstraining wird der Proband angeleitet, sein Augenmerk ganz konzentriert auf dic
bewubte Anspannung und die darauf folgende Entspannung der grofien Muskelgruppen zu richten. Der
Ubende mub versuchen, den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung zu erfahren und
insbesondere das Gefiihl der Entspannung besonders tief erleben. Das Gefiihl kann dann, nach entsprechendem
Training, bei Bedarf auch willkiirlich herbeigefiihrt werden und hilft den Erregungspegel zu senken. Code-
Handlung fiir den dann bereits "conditionierten Reflex" kénnte betontes Ausatmen sein, das gleichzeitig eine
Entspannungsiibung darstellt.

Das Uben der progressiven Muskel-
entspannung  erfolgt in  bequemer
Haltung, der sogenannten "Droschken-
kutscherhaltung" (siche nebenstehendes
Bild) auf einem Stuhl sitzend Die
einzelnen Muskelgruppen werden etwa je
4 Sekunden angespannt und daraufhin
bis zu 20 Sekunden, ‘mit entspanntem
Ausatmen, locker gelassen.

Vorteil dieser Methode ist, daB die
Entspannung nach den willkiirlich her-
beigefiihrten Spannungszustinden leicht
und zwangsweise ecintritt, wihrend sie
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beim aulogenen Training suggestiv
bewirkt werden muB.

Ein gutes Zeichen fiir dic korrckte und
wirkungsvolle Durchfiihrung der Ubun-
gen ist das "Wiarmegefiihl" in der jeweils
iibenden Muskelpartie, das vom Auto-
genen Training her als Voraussetzungt ja
bestens bekannt ist.

Sobald und solange die progressive Muskelentspannung funktioniert ist iiber die erwiinschte Entspannung und
Beruhigung hinaus durch die Konzentration auf den eigenen Kérper und auf den Wettkampf auch eine starke
Ablenkung von den umgebenden Stressfaktoren gegeben.

4,8  Trainingsaufbau - Trainingsplanung

Der Trainingsaufbau soll in etwa auch einer methodischen Reihe entsprechen. Nach dem Erwerb einer
entsprechenden und speziellen Kondition werden die diesbeziiglichen Belastungen etwas reduziert und das
schieBtechnische Training in den Vordergrund gestelit.

Der Schwerpunkt liegt vererst auf Visieren (weisse Scheibe) und Zielen, (Trefferbild und BlindschuB). Sobald
dabei befriedigende Ergebnisse (Trefferbild) erzielt werden, kann allmahlich iiber Schiefispiele die
wettkampfihnliche Situation provoziert werden. Leistungskontrollen sollen bereits im Stil von Wettkimpfen
ablaufen und dann werden Aufbauwettkiimpfe erste Aufschliisse iiber die Leistungsstabilitéit bringen.
Signifkante Fehler sollten sogleich durch Schwerpunkttraining ausgemerzt werden.

Die Trainingsplanung fiir den einzelnen Schiitzen ist nach dem Terminkalender fiir die Wettkimpfe zu
erstellen. Dabei ist eine Periodisierung vorzunehmen, die auf die von Natur aus wellenartig verlaufende
menschliche Leistungskurve Riicksicht nimmt. Auf Feiertagskombiantionen, Urlaub und familizire oder
andersartige Verpflichtungen ist, so weit es mdglich ist, Riicksicht zu nehmen - sie sollten aber zur Einplanung
der notwendigen Erholungsphasen herangezogen werden. Zusammen mit einer kurzen neuerlichen
Vorbereitungsphase kann meist eine Leistungssteigerung erzielt werden.

Die gesamte Saison wird iiblicherweise in eine

e Aufbauperiode (6 - 8 Wochen)

* Leistungsperiode - ihre Linge kann mit entsprechend gut eingeplanten Erholungsphasen mehrere
Monate wihren.

° flbergangs;phase und Erholung

In der Aufbauperiode wird neben allgemeiner und spezieller Kondition insbesondere Schieftechnik trainiert.
Die Leistungsperiode kann durch Einschaltung von mehreren Erholungsphasen auch mehrere Héhepunkte
aufweisen. Als direkte Wettkampfvorbereitung kann jeweils vorerst ein Zeitraum von 3 - 4 Wochen
angenommen werden (pro Woche 3 - 4 Trainingseinheiten - Trocken-, Scharfes und mentales Training).

Bei wochentlich nur 2 - 3 Einheiten ist mit einer Léinge der Wettkampfvorbereitung von 4 - 5 Wochen zu
rechnen.

In diesen spezifischen Vorbereitungsperioden konnen natiirlich grundlegende Fehler nicht mehr ausgeschaltet
werden, sie dienen dazu, die vorhandenen Fertigkeiten zu optimieren. Grundlegende Anderungen in Technik,
an der Waffe oder der Stellung sind nur zum Saisonwechsel zu empfehlen

An sich soll die Periodisierung des Trainings des Sportschiitzen als ein langsamer kontinuierlicher Auf- und

Ausbau der Fihigleiten bis zur relativen Leistungsspitze angelegt werden. Leistungsbestimmend sind letztlich:

e das Ausgangskénnen und der adaequate und gezielte Trainingsaufbau

e  dertermingerechte und der Leistungsentwicklung forderliche Einbau von Erholungsphasen

 die richtige Dimensionierung der Intensitit und Ausrichtung der direkten Vorbereitung auf die
entscheidenden Wettkdmpfe,

Das gezielte Einbeziehen von Wettkawpf- und Trainingspausen ist insbesonderr deswegen notwendig, weil

nach langen Leistungsperioden oft ein sogenanntes Ubertraining (Unlust am Schiefen, Konzentrations-

mangel etc.) just zu den besonders wichtigen Terminen den Erfolg in Frage stellen. Eine gezielt, am Besten

schon vor dem Eintreten der negativen Auswirkungen, eingelegte Erholungsphase erméglicht nicht nur deren

Umgehung, sondern erméglicht meist sogar eine Verbesserung in gewissen Bereichen. Um aber die zeitliche

Abfolge mit einiger Sicherheit vorhersehen zu kénnen - sie hiingen stark mit der individuell oft

unterschiedlichen Lange der einzelnen Perioden zusammen - ist die konsequente Fiihrung eines
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Trainingsbuches

unbedingt zu empfehlen. Dieses sollte Aufzeichnungen enthalten iiber alle

e vorgesehenen TrainingsmaBnahmen und deren Ausfiihrung

e  die personliche physisch und psychische Verfassung und Motivationslage.

e  die Trefferleistungen.

Daraus lassen sich nach einem Zeitraum von mind 2 Jahren gute Schliisse auf die Periodisierung im
Allgemeinen und auf die ZweckmiiBigkeit einzelner Mabnahmen im Besonderen ziehen. In den folgenden
Jahren sollten kleine Anderungen cine schrittweisec Anpassung an dic individuellen Erfordernisse erméglichen.
Die Erforschung der individuellen Periodenliinge ist eine langfristige Investition, der man sich bereits in der
Jugendarbeit unterzichen sollte, weil spiter meist die Zeit und noch mehr die Geduld dazu fehit.

Dic Ubergangsperiode ist gekennzeichnet vom Ausklingen der Wettkampfperiode, freundschaftliche
Wettkampfe (meist mit Superergebnissen!) sollten iiberleiten zur Nachbetrachtung und statistischen
Auswertung der vergangenen Saison (auch im Vergleich mit vorangegangenen Saisonen). Nun kann die
Aufbau- und die Wettkampfperiode aufgrund der Aufzeichnungen im Trainingsbuch

Konditionsarbeit nach Minuten und Kilometern oder Gewicht

Scharfes- und Trockentraining nach ungefihrer Schul- (Anschlags-) zahl

mentales bzw Entspannungstraining nach Minuten
und den Ergebnissen der Leistungstests und Wettkimpfe auch graphisch ausgewertet werden. So ergeben sich
Moglichkeiten die Effektivitit der MaBnahmen besser beurteilen zu kénnen und die Phasenléinge (wie oben
beschrieben) festzustellen oder anzugleichen.
In dieser Zeit, und verniinftierweise nur in dieser, konnen - nach vélligem Ausspannen (=Aktivurlaub mit
alternativem Sportangebot) kdnnen Anderungen an der SchieBhaltung, Anschlag Griff oder Wechsel der Waffe
vorgenommen werden. Auch eine Uberpriifung der Augen durch den Fachartzt und eine eventuelle
Angleichung der Schiefibrille ist in dieser Zeit giinstig.

5.  Der Wettkampf

5,1 Unmittelbare Wettkampfvorbereitung

Bei grofien Wettkimpfen ist unter Umstinden auch der Vortag von Bedeutung, néimlich dann, wenn
Trainingsmoglichkeit auf der Anlage geboten wird. Sie sollte natiirlich genutzt werden, aber nicht um zu
trainieren (ein Wettkampfprogramm schieflen und auszuwerten wire ganz falsch!) sondern lediglich um die
Situation, die Athmosphire des Schiefistandes kennen zu lernen, bei den Probeschiissen die Lichtverhiiltnisse
zu studiern und die Visierung anzupassen. Am besten wird zur gleichen Zeit und am selben Stand geiibt wie
beim Wettkampf.

WICHTIG: Am Vortag ist bei GroBereignissen auch immer die Waffenkontrolle zu absolvieren.

Diese und das Studium der riumlichen und technischen Einrichtungen, Charakteristik der Scheibenzug-
und Wendeanlagen, Standausstattung Buffet, WC, eventuelle Ruhezonen sollte der Hauptinhalt des Besuches
am Vortag sein. Erzielte Ringzahlen, seien sie nun hoch oder niedrig, sollten nicht festgehalten weren, weil sie
selten bis zum Wettkampf richtig verarbeitet werden kénnen.

Mit schlechten Schufibildern mub} der Schiitze beim vorbereitenden Training ebenso fertig werden wie beim
Wettkampf. Er sollte den Optimismus haben, diese zu analysieren und dann geistig wegzustecken mit der
Begriindung, dafl das nun nur mehr besser werden kann (bzw muB!).

Noch im Quartier - am Besten schon daheim - ist die Vollstindigkeit, Angemessenheit und Funktionsfihgkeit
der gesamten Ausriistung zu iiberpriifen wie:

e Funktion der Waffe

Schiefbrille

Gehorschutz

Wettkampfmunition

Beobachtungsglas

Mitze, Sonnenschutz

warme Kleidung

entsprechende Schuhe

zusitzlich Werkzeug, Ol, Ersatzteile, Feuerzeug, Schreibzeug, Klebeband, eventuell Getriink, Nahrung,
Obst.

e & & & 5 & 0

Chekliste fiir den Schiitzen:
e Waffenkontrolle
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Standverteilung und Startzeit erkunden

Zeitgerecht am Stand, Sitzgelegenheit und Ablage sichern

Kontrolle und Aufbau (Waffe, Magazin, Visierung schwiirzen, Beobachtungsglas einstellen, Schiefibrille
putzen, Munition, Gehtrschutz, Stoppuhr, Schraubenzieher, Reservemagazin bereitlegen,

Entspannung soweit Zeit genug

Stellung suchen (Blindprobe, Einverleiben des Gerites - soweit schon gestattet)

Mentale Schuflabgabe mit optimalen Eindriicken kombinieren.

Gut zu schlafen vor dem Wettkampf ist sehr wichtig und sollte durch eine verniinftige Abendgestaltung

erleichtert werden. Ablenkung durch Gemeinsamkeit, Unterhaltung und ev. ein Glas Bier helfen ebenso wic
ruhige Lage der Zimmer

Zeitgerechte Abfahrt zur Wettkampfstitte, sodaB auch Umleitungen und Stau's das zeitgerechte Eintreffen
(mind 1 Stunde vor dem Start) nicht verhindern kénnen. Ob am zeitigen Morgen ein leichter Lauf (mind 3
Stunden vor dem Start ) oder nur ein Spaziergang absolviert wird, hingt von den Srtlichen Gegebenheiten bzw
von der persdnlichen Einstellung zu derartigen Dingen ab. Durch die beim Laufen provozierte Adrenalin-
Ausschiittung und den beruhigenden Effekt eines Spazierganges, in jedem Falle aber durch das
Sauerstofftanken ist ein positiver Einflufl mit Sicherheit zu erwarten.

Vor jedem Wettkampf ist das fibergebene Scheibenpaket auf seine Vollstiindigkeit hin (durchgehende
Numerierung) zu iiberpriifen, damit Einwendungen ohne Hast und zeitgerecht gemacht werden kdnnen.

Durch besonders gute Trefferbilder bei den Probeschiissen sollte man sich nicht in eine unbegriindete
Hochstimmung treiben lassen. Firr diese ist in erster Linie die hohe Motivation verantwortlich, es fehlt aber
noch der Leistungsdruck, der oft eine negative BeeinfluBung der technischen Ausfiihrung und der
Feinkoordination mit sich bringt.

Beim Auftreten schlechter Trefferbilder, sollte eine Pause eingelegt werden, in der Entspannung und

Konzentration gesucht werden muB und zusammen mit mentalem Training der Einbruch iiberwunden werden
sollte.

5,2  Schiefrhythmus

Unter Schiefrhythmus versteht man nicht nur den Rhythmus, in dem die Schiisse in den zeitgebundenen Serien
des SchnellfeuerschieBens abgegen werden (miissen), sondern auch die im Rahmen des willkiirlich bestimmten
Zeitablaufes, den der Schiitze im Préizisionsbewerb selbst bestimmen kann, gewhlte Vorgangsweise.

Ergibt sich bei kurzen Serien zwangsweise ein Rhythmus um die beschriinkte Zeit optimal ausniitzen zu
konnen, hat auch der frei gewiihite Rhythmus seine positiven Aspekte.

Es scheint einleuchtend, daB Titigkeiten die immer in der gleichen Art (im gleichen Rhythmus) durchgefiihrt
bald automatisiert und dadurch mit geringerer Fehlerhsufigkeit und préiziser ausgefiihrt werden. Man denke
an Autofahren, Tennis spielen, Schi fahren - grofe Teile dieser Tatigkeiten geschehen automatisch, der Aktive
konzentriert sich lediglich auf die wesentlichen, die gefihrlichen (beim Autofahren) oder taktischen (beim
Sport) Entscheidungen. Der Schiefirhythmus ist eine sehr persénliche Angelegenheit und ist von der
individuellen Voraussetzung abhingig, es sind nur Beispiele sinnvoll, an denen sich der Betroffene orientieren
und seine eigene Erfahrung sammeln und einbringen kann.

Formelhafte Anweisungen, #hnlich wie beim autogenen Training, helfen vorerst ein Gerippe zu finden: also
zB:

Langfassung
Vorbereitung: tief atmen
locker stehen
konzentrieren, Waffe fest umfassen, Kontrollblick
Anschlag einatmen und Waffe heben
visieren, ausatmen und Waffe sinken lassen
im Haltebereich - vorziehen - Zielen dann

Abschluf3 ziehen -n-n -n - (Schuf)
Nachhalten oder Absetzen!
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Kurzfassung:

locker stehen
konzentrieren
Waffe heben und visieren, absenken

zielen - vorziehen dann ziehen -n -n -n (SchuB)
Auf Grund der formelhaften Anleitung, die der Lehrer am besten anfangs leise "vorbetet", sollte sich eine
Stabilisierung des Ablaufes fiihren, die im personlichen Stil zu einer Ausbildung einer eigenen Formulierung
fiihren wird und die Automatisierung vorbereitet.

5,3  Wettkampftaktik
Unter Taktik versteht man die Ausniitzung aller in den Regeln nicht untersagten Hilfen und Erleichterungen
zum persdnichen Vorteil, ausgenommen unmoralische und unsportliche.

Taktische MaBnahmen beim PrizisionsschieBen kinnen sein:
e Notieren und beurteilen eines jeden Treffers und damit genaue Kenntnis des Wettkampfverlaufes, soweit
dies im Einzelfalle fiir die Motivation vorteilhaft ist.

e Wenn dagegen, was hiiufiger der Fall zu sein scheint, von vorncherein eine Ubermotivation vorliegt, ist
lediglich ein oberflichliches Beurteilen der Treffpunktlage unter Vergleich mit dem registrierten
Abkommenn zu empfehlen. Ein rasches Ablegen der beschossenen Scheiben, notfalls unter die
unbeschossenen Scheiben, damit das Schufibild nicht nachwirken kann, wirkt sich dabei positiv aus.
Motto: Vorbei - nicht mehr zu Andern - jetzt wird es besser gehen.

Konzentration auf die niichsten Schiisse ist wichtiger und lohnender als nachtrauern oder gar sich drgern.

* Die Trefferbilder von Nachbarschiitzen und anderen Konkurrenten sollte man ignorieren, sie lenken ab
und storen die eigene Konzentration, sie verleiten auflerdem zu Minderwertigkeitsgefiihl oder zu
Uberheblichkeit, und das wirkt sich selten gut aus.

¢ Nach mehreren unbefriedigenden Treffern pausieren, entspannen, Trockenanschlige und/oder mentales
Einstimmen auf die Fortsetzung des Wettkampfes unter Beachtung der Restzeit!

* Wenn erfahrungsgemif die ersten Serien schwiicher ausfallen, zwischen den Probe- und anfiinglichen
Wettkampfschiissen zusitzliche Trockenschiisse einfiigen um sich selbst physisch und psychisch ein
fortgeschritteneres Wettkampfstadium vorzuspiegeln.

s Vor der meist entscheidenden letzten oder auch schon der vorletzten Serie eine zusitzliche
Entspannungs- und Konzentrationspause einlegen und insbesondere im mentalen Bereich die letzten
Reserven aktivieren.

Taktische Mafinahmen beim Schnellfeuerschiefen.

* Ausgiebig Mental- und/oder Trockentraining unmittelbar (halbe Stunde) vor dem Beginn des Wettlampfes
iiben, damit man schon bei den ersten Serie"voll da " ist. Die Probeserie allein ist fiir das "Aufwirmen" der
zeitlich empfindlich begrenzten Bewegungsmuster sicherlich zu wenig.

*  Selbst am Stand sollten zwischen den Durchgiingen, so weit gestattet, konzentriert Trockenanschlige
durchgefiihrt werden.

e Patronen fir den Schnellfeuerbewerb sollten vor bedeutenden Wettkimpfen einzeln gepriift werden. Jede
nicht normal erscheinende Patrone (verkratzt, unrund, kein fester Sitz etc.) sollte man ausscheiden oder
verbessern (entfetten, polieren ).

5,4 Wettkampfbewiltigung

Wie ein Schiitze den (schweren) Wettkampf bewiltigt, hiingt insbesondere beim Schiefisport von seinem
Motivationstypus ab. Uberall dort wo, wie im Schiefsport (auch Schispringen etc.), sensomotorische - das sind
zwischen Sinnes- und Bewegungsnerven abgestimmte Fertigkeiten in Form feinstkoordinierter
Bewegungsvorginge im Vordergrund stehen, wo temporire Leistungseinbufien nicht durch besondere
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Anstrengung oder hoheren Krafteinsatz wettigemacht werden kénnen und auch eine Umsetzung in
Aggressivitit nicht sinnvoll ist, spielt nach Ansicht des Verbandsarztes des DSB Dr Lsel die Bewiltigung der
Angst vor dem Versagen (nicht vor Verletzung wie zB beim Schispringen zu vermuten!) die entscheidende
Rolle.

Diese Bewiltigung der Versagensangst crfolgt bei den beiden nachstehend beschriebenen grundsitzlichen
Motivationstypen verschieden und erfordert demnach auch verschiedene Vorgangsweisen.

Der seltener anzutreffende "Siegertyp" bestreitet jeden Wettkampf nur um diesen auch zu gewinnen. Fiir ihn
zihlt nur der Sieg. Er tritt uns in 2 Variationen entgegen, als "profilierter” und als nur "subjektiver Siegertyp".
Als profilierter Siegertyp ist er selbstbewuBt, sich der Notwendigkeit harter Trainingsarbeit aber voll bewuft.
Er nimmt diese im Hinblick auf sein groBes Ziel in Kauf und absolviert sie mit groBem Einsatz. Mit dem
erforderlichen Talent hat er immer eine groBie Laufbahn vor sich. Als lediglich "subjektiver Siegertyp" ist er
selbst der der am Meisten an sich glaubt, er ist meist auch der Meinung, dafl Talent alleine geniigt. Er ist eher
groBsprecherisch, fiir Fehlleistungen hat er immer Ausreden und er hat im Grunde genommen seine Gegner,
soferne sie auch fiir den Sieg in Frage kommen. Wenn dieser Typ genug Talent hat und gut trainiert, oder
trainiert wird (was nicht ganz einfach sein kann ), dann ist er ein ernster Anwiirter auf héchsten Lorbeer in
allen Klassen. Er ist dann ein strahlender, nicht unbedingt sympatischer Sieger. Hiufig, wenn die
Aufwirtsentwicklung von der, auf Grund des Talents htheren Basisleistung ihm aus irgendwelchen Griinden
nicht rasch genug vor sich geht, dann kann es durchaus sein, dafl er aussteigt und es in anderen Sportarten
versucht.

Am hiufigsten sind natiirlich die Mischtypen mit Schwerpunkten in dem einen oder anderen Bereich. Der
Gegensatz zum oben geschilderten, Siegertyp ist - Gott sei Dank - nicht der Verlierertyp, sondern der
bescheidene, meist sympatische "Niederlagenvermeider™, der ganz normale Sportler. Sein Streben geht
nicht so sehr in Richtung Sieg, sondern er strebt nach der Bestitigung seiner Leistung, wie er sie im Training
und bei fritheren Wettkidmpfen erzielt hat. Dieser Typ ist bescheiden, oft auch unsicher; siegt er, so bleibt er
bescheiden und kann sich oft erst nach der Siegerchrung so richtig freuen, weil er es erst dann wirklich glaubt.
Er trainiert meist viel, verbissen und oft falsch (durch Zihlen der Trefferergebnisse beim Trainieren entsteht
Unsicherheit beim Wettkampf), er braucht einen Trainer der ihn fiihrt und im richtigen Trainieren bestirkt.
Durch seine Bereitschaft sehr konsequent an sich zu arbeiten, kann der Niederlagenvermeider die Barriere der

Versagensangst iiberwinden und sich dann zu einem sehr verliisslichen und durchaus erfolgreichen Schiitzen
entwickeln.

Der Siegertyp wird seine Taktik voll auf Offensive einstellen (Treffer mitschreiben und sich daran motivieren)
und durch positive Motivierungsformell (... ich kann das, .. ich werde siegen.. ich mache weniger Fehler als
meine Konkurrenten) seinen Ehrgeiz aufstacheln.

Der Niederlagenvermeider wird, da er meist iibermotiviert ist, nicht mitschreiben, nicht die Trefferwerte
addieren und trachten, die beschossenen Scheiben so abzulegen, daf ihn die Trefferbilder nicht beeinflufien,
Seine Motivationsformeln sind selbstkritisch (..ich mufl mich voll konzentrieren, ... ich darf mir keine Fehler
leisten, dann kann ich...), sollten aber zum Abschluf immer den positiven Aspekt enthalten.

Festzustellen, zu welchen Typ der Einzelne zu zihlen ist, oder welchem Typ er nahe kommt, ist eigentlich die
erste Frage die ein Betreuer zu kliren versuchen sollte. Diese Erkenntnis hilft ihm bei der Auswahl der
taktischen Mafinahmen in Training und Wettkampf.

6. Nachbetrachtung - "Nachhalten"
Wie aus den vorstehenden Ausfiihrungen unschwer zu entnehmen, ist Schiefen beileibe nicht so leicht, wie es
bei oberflichlicher Betrachtung oft den Anschein haben mag. Gerade der Pistolenschiitze vermittelt, im
Trainings- oder Freizeitanzug locker dort stehend, eine Hand in der Hosentasche, eher den Eindruck er gehe
ciner vergniiglichen Freizeitbeschiftigung nach. Der Eindruck kann dann stimmen, wenn er nicht nach
Ringzahlen strebt, die einen Trefferschnitt von 9 iibersteigen, und zwar laufend, und immer wieder.
Will jemand seine persénliche, als Hobbysportler erzielbare Trefferleistung auf die Dauer iibertreffen, wird ein
Mindestmal} an Trainingsaufwand (2 mal pro Woche Arbeit mit der Waffe + mind 1 mal Kondition)
erforderlich, weiters eine Anpassung der Lebensgewohnheiten wie

kein Nikotin,

wenig Alkohol und Kaffee,

viel Bewegung in frischer Luft,

eine eher "reizarme”, naturverbundene Erndhrung (Obst, Milch etc.)
zur Voraussetzung.
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Mit konsequentem Training und verniinftiger Steigerung der Anforderungen nach Lcistungskon_trollt':n in
Wettkimpfen ist sicher in absehbarer Zeit einiges zu erreichen - allerdings Wunder geschehen nicht im Sport,
Erfolge miissen (meist sogar sehr schwer) erarbeitet werden
Ich wiinsche Ihnen die Wiullensstdrke und das Gliick als Schiitze(in), als
Lehrwart oder als Trainer(in) zum Erfolg zu kommen!
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