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Einleitung

Unruhe machte sich wihrend der ersten Tage der Olympischen
Spiele in Montreal breit: Die von der deutschen Mannschaft erwar-
teten Medaillen wollten sich nicht einstellen. Nur die Schiitzen
hatten bereits drei Medaillen errungen. — «Nur die Schiitzen?»
Von der Offentlichkeit unbeachtet und nur von wenigen Sportbe-
geisterten gewiirdigt, hatte sich nach dem Krieg im Deutschen
Schiitzenbund c¢ine Entwicklung zu cinem der erfolgreichsten deut-
schen Sportverbiinde vollzogen. Unsere Mannschaft gewann eine
Vielzahl von Welt- und Europameisterschaften und war nicht nur
bei den Olympischen Spiclen in Montreal siegreich. In Mexiko
beispiclsweise war die Acht-Mann-Equipe des Deutschen Schiit-
zenbundes das erfolgreichste deutsche Sportteam: Kein Teilneh-
mer, der nicht im Endkampf stand, drei Medaillen - Gold, Silber
und Bronze.

All diese Erfolge wurden nicht von ungefiihr errungen. Der
Deutsche Schiitzenbund hatte frithzeitig begonnen, eine streng ge-
gliederte Hierarchie aufzubauen und durch dic Pflicht ciner jeweili-
gen sportlichen Qualifikation von der unteren Ebene zur niichstho-
heren cine breite Basis aller aktiv SchieBsporttreibenden geschaf-
fen. Diese Pyramide findet ihre Spitze bei den Deutschen Meister-
schaften, Dort sind diejenigen startberechtigt, die sich durch Teil-
nahme und entsprechende Leistungen bei den Titelkimpfen im
Verein, Kreis, Gau, Bezirk und Landesverband qualifiziert haben.
Ein Zwang, diese Instanzen durchlaufen zu miissen, bringt fiir den




8 Einleitung

Deutschen Schiitzenbund den Vorteil, dal eine Vielzahl sciner
Mitglieder die Moglichkeit ciner Wettkampfteilnahme hat, und fiir
den cinzelnen Schiitzen die Notwendigkeit, das ganze Jahr iiber zu
trainicren, um so den Wettkampf mit seinen Kameraden optimal
vorbereitet bestreiten zu kénnen.

Der Teilnchmer an den Deutschen Meisterschaften hat deshalb
Routine und Erfahrung. Fraglich ist jedoch, ob cr sich auch mil
System vorbercitet, mit den entsprechenden Regeln vertraut ge-
macht und scine Fertigkeit anhand von Biichern tiberpriift hat.
Vielfach wird, allein auf dem angeborenen Talent aufbauend, durch
cine gewisse Mechanisierung von Bewegungsabliiufen zwar cine als
Qualifikation ausreichende Leistung erbracht: das Optimum ist
aber nur durch cine bereits im Verein beginnende Beschiiftigung
mit den Problemen des modernen Schicllsports moglich.
SchicBsport ist Leistungssport: auch der Schiitze, der fiir seinen
Verein aur an Rundenkiimpfen teilnimmt, sollte dies erkennen
und dic Lehren von erfahrenen Trainern annchmen. Thn hierbei zu
unterstiitzen und scinem Trainer im Verein Anregungen zu geben,
ist dieses Buch hervorragend geeignet.

SchicBen. das heiBt cin entsprechendes Sportgeriit bedicnen,
kann jeder — treffen jedoch nur der, der auch technisch cinwandfrei
mdglichst von seinem Start als Anfiinger an sein Gewehr oder scine
Pistole, scinen Bogen oder seine Flinte zu bedienen gelernt hat.
Hinweise auf cine richtige Technik gibt dieses Buch, unterstiitzt
durch aussagekriiftige Fotos, in verstiindlicher Weise. Auch takti-
sche Details werden erliiutert, wobei den Laien der Begriff «Tak-
tik» crklirt und ihre Anwendung beschrieben wird. SchlieBilich
werden wir daran erinnert, dal zu cinem richtigen Training nicht
nur cine verniinftige Dosicrung und Planung auf leistungsmiiBige
Hohepunkte hinzu erfolgen hat, sondern cine korperliche Schulung
und cin Ausgleichssport unerliililich sind.

Wer dieses Buch zur Hand nimmt, wird den Schiclisport in seiner
ganzen Breite kennenlernen. Er wird verstehen, warum sich iiber
cine Million Deutsche diesem Sport verschricben haben. Er wird
auch erkennen, dab SchicBien mit Recht einen festen Platzim olym-
pischen Programm hat: denn: SchicBsport ist Leistungssport.

Peter Rebsch
L. Vizepriisident des Deutschen Schiitzenbundes



Vorstellung

der Disziplinen
SchieBsportprogramm
GewehrschieBen: «Laufende Scheibes:
Luftgewehr 10 m* Laufender Keiler 10 m
(2 Wettbewerbe) Laufender Keiler 50 m*
Zimmerstutzen 15 m (2 Wettbewerbe)
Kleinkalibergewehr 50 m*
Scheibengewehr 100 m Bogenschielen:
GroBkalibergewehr 300 m Hallenbedingung
(2 Wettbewerbe) Internationale Bedingung
. . (FITA)*
Prsto!;nsclncﬁcn: Feldbogen
Luftpistole 10 m
Schnellfeuerpistole 25 m* ArmbrustschieBen:

Sportpistole 25 m**
(2 Wettbewerbe)
Standardpistole 25 m

Freic Pistole 50 m*

Nationale Bedingung
Internationale Bedingung 10 m
Internationale Bedingung 30 m

WurftaubenschieBen: Vorderladerschielen:
TrapschieBen® Internationale Bedingung
SkeetschieBen® (7 Wettbewerbe)

Mit * bezeichnete Wetthewerbe stehen auch auf dem Programm der Olympischen
Spicle. der mit ** bezeichnete Wetthewerb jedoch nur fir Damen.




1 Luftgewehr/Zimmerstutzen

Wettbewerbe und Ausriistung

Luftgewehr 10 m

. =

Walle: Luftdruckgewehre und CO.-Gewehre mit einem Kaliber
von maximal 4.5 mm und einem Hochstgewicht von 5 kg.
Munition: Geschosse beliebiger Form, maximales Kaliber 4,5 mm.
Es sind also Rundkugeln, Spitzgeschosse und Diabologeschosse
gestattet. Verboten sind jede Art von Stahlkugeln.

Scheiben: Internationale Scheibe mit Ring 1 bis 10, Durchmesser
der 10 = 1 mm, iibrige Ringe je 2,5 mm.

Entfernung: 10 m,

Anschlag: Nur stehend freihiindig. wobei der Schiitze véllig frei
(ohne Anlehnung und kiinstliche Stiitzen) stehen muB.

Fiir Schitler und Jugend Dreistellungskampf liegend, stehend und
kniend. wie KK-Standardgewehr.

Programm: 40 Schuf} in 75 Minuten incl. Probeschiisse, ab 1981
voraussichtlich 60 SchuB.

Anmerkung: Die SchuBzahlen fiir alle angefiihrten Wettbewerbe
gelten national und international. Lediglich bei der Vereinsmei-
sterschaft wird die SchuSzahl durch den Kreis festgelegt.

Zimmerstutzen 15 m

Walfe: Zimmerstutzen jeder Art, die ein maximales Kaliber 4,65
mm und ein Hochstgewicht von 7.5 kg aufweisen,

Munition: Zimmerstutzen-Rundkugeln und -Randziinder, die ein
SchieBlen in kleinen Riiumen erméglichen (das Ziindhiitchen dient
als Treibladung fiir das GeschoB. so daB die Patrone iiber kein Pul-
ver verfiigt).

Scheiben: Breite der Ringe 1 bis 10 jeweils 4,5 mm.

Entfernung: 15 m.

Anschlag: Nur stehend freihiindig.

Programm: Nur nationale Wettkiimpfe.



KK (Freie Waffe) KK-Standardgewehr 11

Kleinkalibergewehr (Freie Walffe) S0 m

Walfle: Kleinkalibergewehre (Einzellader) jeder Art mit cinem
Kaliber von maximal 5.6 mm (.22 Lr.) und ¢inem Hoéchstgewicht
von 8 kg. Abzug und Schiiftung belicbig. Laufbeschwerung (inner-
halb des zulissigen Gesamtgewichts). Daumenauflage und ver-
stellbare Kolbenkappe sind gestattet.

Munition: Randfeuerpatronen im Kaliber 5.6 mm (.22 Lr.) mit
Weichmetallgeschossen. auch mit galvanischem Uberzug.
Scheiben: Breite des Ringes 10 = 12,4 mm, der Ringe 1 bis 9 =
jeweils 8.33 mm,

Entfernung: 50 m.

Anschlag: a) Dreistellungskampf = je 1/3 des SchuBpensums im
liegenden, stehenden und knienden Anschlag: b) Liegendkampf
(gesamtes SchuBpensum im liegenden Anschlag).

Programm: a) Dreistellungskampf 120 Schull. davon 40 Schul lie-
gend in 75 Minuten. 40 Schufd stehend in 105 Minuten und 40
Schuf} kniend in 90 Minuten incl. Probeschiisse; b) Licgendkampf
60 Schull mit einer GesamtschuBzeit von 2 Stunden incl. Probe-
schiisse.

Anmerkung: Im liegenden und im knienden Anschlag ist die Zu-
hilfenahme eines Gewehrriemens gestattet, im knienden Anschlag
darf auBerdem ein sogenanntes « Kniendkissen» unter den Spann
des FuBes gelegt werden.

Kleinkaliber-Standardgewehr 50 m

o




12 Scheibengewehr/GroBkaliber-Standardgewehr

Waffe: Kleinkalibergewehre jeder Art (Einzellader) mit einem
Kaliber von maximal 5.6 mm (.22 L.r.) und einem Hochstgewicht
von 5 kg. Abzug belicbig; Stecher und Riickstecher sind nicht er-
laubt.

Munition. Scheiben, Entfernung. Anschlag: Wie unter KK-Ge-
wehr Freie Waffe.

Programm: Dreistellungskampf = je 1/3 des SchuBpensums im lie-
genden, stehenden und knienden Anschlag. SchuBzahl: meist 60
SchuB in 150 Minuten incl. Probeschiisse.

Anmerkung: Damen und Junioren schieBen den Wetthewerb
Kleinkaliber-Liegendkampf (siche KK Freic Waffe) mit dem Stan-
dardgewehr.

Scheibengewehr 100 m

Waffe: Scheibenstutzen mit Kaliber 8,15%46 und Kleinkaliberge-
wehre (Einzellader) mit Kaliber 5.6 mm (.22 L.r.) und einem Ge-
samtgewicht von maximal 7.5 kg. Abzug beliebig.

Munition: Wie unter KK Freie Waffe 50 m.

Scheiben: Breite des Ringes 10 = 50 mm. der Ringe 1 bis 9 = je 25
mm.

Entfernung: 100 m.

Anschiag: Nur stehend freihiindig.

Programm: 30 SchuB in 55 Minuten.

Anmerkung: Mit dieser Waffe wird nur national geschossen (keine
internationalen Meisterschaften usw. ).

GroBkaliber-Standardgewehr 300 m

Waffe: Einzelladergewehre jeder Art mit einem Kaliber von maxi-
mal 8 mm und einem Gesamtgewicht von 8 kg. Abzug und Schiif-
tung wie beim KK-Gewehr Freie Waffe.

Munition: Zentralfeuerpatronen im Kaliber bis 8 mm.

Scheiben: Breite des Ringes 10 = 10 cm, der Ringe 1 bis 9 = je 5
cm.

Entfernung: 300 m,

Anschlag: Dreistellungskampf liegend. stehend. kniend.
Programm: Dreistellungskampf 120 SchuB, davon 40 SchuB lie-
gend in 90 Minuten, 40 SchuB stehend in 120 Minuten und 40
Schuf kniend in 105 Minuten incl. Probeschiisse.

Anmerkung: Im liegenden und knienden Anschlag ist die Zuhilfe-



GroBkalibergewehr (Freie Waffe) Luftpistole/'Schnellfcuerpistole 13

nahme eines Gewehrriemens gestattet, im knienden Anschlag darf
auBerdem ein sogenanntes «Kniendkissen» unter den Spann des
Fulles gelegt werden.

GroBkalibergewehr (Freie Waffe) 300 m

Waffe: Wie unter GroBkaliber-Standardgewehr 300 m. Abzug be-
liebig, Stecher und Riickstecher sind nicht erlaubt.

Munition, Scheiben. Entfernung, Anschlag: Wie unter GroBka-
liber-Standardgewehr.

Programm: Dreistellungskampf 60 Schul, davon je 20 SchuB lie-
gend, stehend und kniend in einer Gesamtzeit von 150 Minuten
incl. Probeschiisse.

Luftpistole 10 m

WSS S >

Walffe: Luft- und CO--Pistolen jeder Art im Kaliber 4,5 mm. Die
iuBeren MaBe diirfen 200 mm Hohe, 420 mm Linge und 50 mm
Breite nicht iiberschreiten. Gesamtgewicht mit Laufbeschwerung
betriigt maximal 1500 Gramm. Abzugsgewicht mindestens 500 p,
Stecher und Riickstecher sind nicht erlaubt.

Munition: Geschosse beliebiger Form aus Weichmetall im Kaliber
von maximal 4,5 mm.

Scheiben: Breite des Ringes 10 = 12 mm, Breite der Ringe 1 bis 9
= jeweils 8 mm.

Entfernung: 10 m.

Anschlag: Stehend freihiindig.

Programm: 40 SchuB in 75 Minuten incl. Probeschiisse.

Schnellfeuerpistole 25 m

Walffe: Automatische Selbstlade-Pistolen oder -Revolver vom Ka-
liber .22 (5,6 mm) mit Hochstgewicht von 1260 Gramm. Die Ab-
messungen der Waffe miissen so sein, dafl die Waffe in eine recht-
winklige Kassette mit lichten InnenmaBen 30 x 15 X 5 cm einge-
legt werden kann (einschl. des angebrachten Zubehors).




14 Schnellfeuerpistole Sportpistole Kleinkaliber
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Munition: Randfeucrpatronen im Kaliber 5.6 mm (.22) mit Weich-
metallgeschossen, auch mit galvanischem Uberzug.

Scheiben: Finf Silhouettenfiguren nebeneinander stehend. mit 75
cm Abstand zwischen den Scheibenachsen. Jede Figur ist 160 ¢cm
hoch. 45 em breit und eingeteilt in zehn ovale Ringe. Breite/Hohe
des Ringes 10 = 100/150 mm, Ringbreite 1 bis 9 = 50 mm (Form
wie 10). Die Scheiben werden automatisch gedreht und sind je-
weils entsprechend der Seric fiir den Schiitzen sichtbar.
Entfernung: 25 m,

Anschlag: Stehend freihiindig.

Programm: Der Wettbewerb besteht aus 60 SchuB. die in zwei
Halbprogrammen & 30 SchuBl zu bestreiten sind. Das Halbpro-
gramm gliedert sich in sechs 5-SchuB-Serien (je 2 hiervon inner-
halb 8. 6 und 4 Sekunden).

Sportpistole 25 m Kleinkaliber
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Walfe: Automatische Selbstlade-Pistolen und -Revolver, die den
Sicherheitsvorschriften entsprechen. im Kaliber 5.6 mm. Maxima-
le Lauflinge bei Pistolen 153 mm. bei Revolvern 105 mm. Hochst-
gewicht der ungeladenen Waffe mit Magazin 1400 g. Abzugswider-
stand 1360 p — fiir den Junioren- und Damen-Wettbewerb 1000 p.




Sportpistole GroBkaliber Stundardpistole 15

Munition: Handelsiibliche Patronen des Kalibers .22 Lr. mit Ge-
schossen aus Blei oder Bleilegicrungen.

Scheiben: Fir die Priizisionsbedingung Scheibe wie im Wettbe-
werb Freie Pistole 50 m., fur Duell wic im Wettbewerb Schnellfeu-
erpistole 25 m.

Entfernung: 25 m.

Anschiag: Stehend [reihiindig.

Programm: Der Wettbewerb ist unterteilt in die Bedingungen Prii-
zision und Duell. Beim SchieBen auf die Priizisionsscheibe betriigt
die Zeitbegrenzung fiir je 5 SchuB3 6 Minuten. beim Schiellen auf
die Duellscheibe fiir jeden Schull nur 3 Sekunden. Die Addition
der bei Teil 1 (Priizision) und Teil 1T (Duell) erzielten Ringzahlen
crgibt das Endresultat. Das Programm besteht im allgemeinen aus
60 SchuB (je 30 Schufy Prizision und Duell), bei kleineren Wett-
kiimplen oftmals nur aus 30 Schuf3 (15 + 15).

Sportpistole 25 m GroBkaliber

Walfle: Halbautomatische Pistolen und Revolver, die den Sicher-
heitsvorschriften entsprechen. im Kaliber 7.6 bis 11,6 mm
(.30-.45). Lauflange. Hochstgewicht und Abzugswiderstand wie
Sportpistole Kleinkaliber (kein Junioren- und Damen-Wettbe-
werb).

Munition: Zentralfeuerpatronen mit Bleigeschossen des Kalibers
.30 bis .45,

Scheiben, Entfernung. Anschlag. Programm: Wie im Wettbewerb
Sportpistole Kleinkaliber,

Standardpistole 25 m

Waffe: Automatische Selbstlade-Pistolen und -Revolver des Kali-
bers 3.6 mm (.22) mit cinem Hochstgewicht von 1400 g. Lauflinge
maximal 1533 mm, Héhe einschlieBlich Zielmittel maximal 40 mm.
Abzugsgewicht mindestens 1000 p. Die Waffe mul} in einen Ka-
sten mit folgenden Innenmalen passen: 30 15%5 cm (ohne Tole-
ranzmabe).

Munition: Randfeuerpatronen im Kaliber 5.6 mm (.22 Lr.) mit
Weichmetallgeschossen, auch mit galvanischem Uberzug.
Scheiben: Wic im Wettbewerb Freie Pistole 50 m.

Entfernung: 25 m.

Anschlag: Stehend freihiindig,




16 Freie Pistole Vorderlader-Schielien

Programm: Der Wettbewerb besteht meist aus 60 SchuB in drei
aufeinanderfolgenden Durchgiingen von je 20 SchuB. Jeder
Durchgang besteht aus 4 Serien & 5 Schul3 in der Reihenfolge a)
4% 5 Schul in 150 Sekunden. b) 45 Schuf in 20 Sckunden, ¢) 4x5
Schuf} in 10 Sekunden.

Freie Pistole 50 m

Waffe: Alle Pistolen und Revolver vom Kaliber .22 (5,6 mm).
Mehrlader diirfen nur als Einzellader verwendet werden; der in
beliebiger Form nach der Hand des Schiitzen gearbeitete Griff
darf dic Hand bis zur Handwurzel umschlieBen. Der Griff darf kei-
nerlei Verlingerung haben, die iiber das Handgelenk hinausragt
und so als Stiitze dienen kénnte.

Munition: Randfeuerpatronen im Kaliber 5,6 mm (.22) mit Weich-
metallgeschossen mit oder ohne galvanischen Uberzug.

Scheiben: Breite des Ringes 10 = 5 em. Breite der Ringe 1 bis 9 =
je2.5cm.

Entfernung: 50 m,

Anschlag: Stehend freihiindig.

Programm: Meist 60 Schuf3 in 2 172 Stunden incl. Probeschiisse.

Vorderlader-Schieien 25, 50 und 100 m

Waffe: Es sind alle Originalwaffen vor dem Jahr 1900 und deren

Nachbauten, sofern sie dem Original entsprechen, zugelassen,

a) Perkussionsgewehr 50 m stehend (Perkussionsscheibengewehre
mit einem Kaliber bis maximal .11).
Ladung: Pro mm Kaliberdurchmesser 0.25 ¢ Pulver. GeschoB-
form belicbig.

b) Perkussions-Dienstgewehr 100 m liegend. Mindestkaliber 13,5
mm.
Ladung und GeschoBform wie Perkussionsgewehr,

¢) SteinschloBgewehr 50 m stehend. Kaliber bis maximal .11.



Trapschiclien J %

Ladung: Wie zu a + b. Geschosse: Nur Rundkugeln.
d) Perkussionsrevolver 25 m stehend. Kaliber .32-.58.

Ladung: Pro mm Kaliberdurchmesser 0.1 g Pulver. Gescho.

form belicbig.
¢) Perkussionspistole 25 m stehend. Ein- und mehrschiissige Pisto-

len des Kalibers .32-.58.

Ladung: Wie unter d. Geschosse: Nur Rundkugeln.

f) SteinschloBpistole 25 m stehend. Kaliber .32-.58.

Ladung: Wie unter d + ¢. Geschosse: Nur Rundkugeln.
Ladungen: Ladungen — nur Schwarzpulver — miissen vorbereitet
sein. Laden direkt aus der Pulverflasche nicht gestattet.
Geschosse: Alle Geschosse = Bleigeschosse.

Scheiben: Breite des Ringes 10 = 5 ¢m, Breite der Ringe 1 bis 9
jeweils maximal 2.5 cm.

Programm: 13 Schuly in 30 Minuten, wobei die 10 besten gewertet
werden.

g) WurftaubenschieBen mit Vorderlader (Perkussions- und Stein-

schloBflinten bis Kaliber . 11).

Ladung: Hochstens 6.2 g Pulver. Bleischrote 2.5 mm je Ladung

bis zu 35 g.

Programm: 20 Tauben,

TrapschieBen

Walffe: Alle Arten von Schrotgewehren — auch automatische — mit
Kaliber .12 oder kleinerem Kaliber,

Munition: Schrotpatronen. deren Hilse nicht linger als 70 mm
sein darf. Die groBte zugelassene Schrotgrofe ist 2,5 mm und die
groBite zugelassene Schrotladung 32 Gramm.,

Wurftauben: Durchmesser von ca. 11 em. Hohe von 25 bis 28 mm
und Gewicht von etwa 100 Gramm.

Weite, Hohe: Die Wurfweite, innerhalb der die Taube deutlich
sichtbar getroffen werden mufB. wird nach cinem in den Regeln
festgelegten Schema cingestellt. Die Wurfhdhe, gemessen von der




I8 SkeetschieBen Laufender Keiler

Horizontalebene in 10 m Abstand von der Maschine soll minde-
stens 1.5 m, hochstens 3.5 m sein.

Anschlag: Stehend freihiindig, Auf das Kommando des Schiitzen
hin wird die Taube geworfen. Auf jede Taube diirfen bis zu zwei
Schiisse abgegeben werden,

Programm: Aus Wurfmaschinen, die sich 15 m vor dem Schiitzen
in ciner Deckung befinden, werden die Wurftauben geschleudert.
Bei internationalen Wettbewerben werden 200 Tauben geschos-
sen, bei nationalen Turnieren gibt es auch kleinere Programme.
Die Summe der Treffer entscheidet iiber die Plazierung der Teil-
nchmer.

SkeetschieBen

Waffe: Alle Arten von Schrotgewehren - auch automatische — mit
Kaliber .12 oder kleinerem Kaliber.

Munition: Schrotpatronen, deren Hilse nicht linger als 70 mm
sein darf. Die GroBe der Schrote muB 2 bis 2,5 mm betragen, die
zugelassene Schrotladung darf 32 Gramm nicht iiberschreiten.
Wurftauben: Durchmesser maximal 11 ¢cm. Hohe zwischen 25 und
28 mm. Gewicht von etwa 100 Gramm.

Weite, Hohe: Der Schiefplatz ist in 8 Positionen eingeteilt, von
denen aus der Schiitze auf die abwechselnd aus dem «Hochhaus»
und aus dem «Niederhaus» geschleuderten Tauben schieBt. Wenn-
gleich die Wurftauben ihre Hohe. Weite und somit den Wurfwin-
kel stets beibehalten, ergeben sich somit fiir den Schiitzen bei fast
jedem SchuB andere Bedingungen.

Anschlag: Kein Voranschlag! Bis zum Erkennen der Taube ist das
Gewehr in Hiifthhe zu halten und erst dann an die Schulter zu
heben resp. in Anschlag zu bringen. Auf jede Taube darf nur ein
Schuf} ubgegeben werden.

Programm: Bei internationalen Turnieren 200 Tauben, bei natio-
nalen Turnieren gibt es auch kleinere Programme.

Laufender Keiler 10 m

Waffe: Luftdruckgewehre und CO,-Gewehre mit einem Kaliber
von maximal 4.5 mm und einem Hochstgewicht von 5 kg.
Munition: Geschosse beliebiger Form aus Weichmetall. maxima-
les Kaliber 4.5 mm.

Scheiben: Wildschweinscheiben mit Zielringen von 1 bis 10 (Schei-
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be 10 ecm hoch und 16 em lang). AuBerer Ringdurchmesser der 10
=9 mm (Mouche I mm). Breite von Ring zu Ring = 5 mm.
Entfernung: 10 m.

Anschlag: Stehend freihiindig. Bis zu dem Augenblick. in dem die
Scheibe sichtbar wird. hat der Schiitze in schuBbereiter Stellung zu
stehen und sein Gewehr mit beiden Hiinden zu halten. wobei der
Gewehrkolben die Hiifte berithrt und unter dem Ellbogen klar
sichtbar ist. auch wenn dieser zur normalen Hanglage herunter-
geht. Erst beim Erscheinen der Scheibe nimmt der Schiitze das
Gewehr in Anschlag (mit beiden Hiinden gegen die Schulter).
Programm: 40 Schuld (je Lauf cin SchuB3), davon je 20 SchuB im
Langsam- und Schnellauf. Beim Langsamlauf durchquert die
Scheibe in 5.0 Sekunden cine 10 m vor dem Schiitzen befindliche
Schneise von 2 m Breite. beim Schnellaufin 2,5 Sekunden.

Laufender Keiler 50 m

Waffe: Gewehre vom Kaliber 5.6 mm mit einem Maximalgewicht
von 5 kg einschlieBlich Visicrung (Ziclternrohr) und einem Ab-
zugsgewicht von mindestens 500 p. Mehrlader miissen als Einzella-
der verwendet werden.

Munition: Randfeuerpatronen im Kaliber 5.6 mm (.22 L.r.).
Scheiben: Wildschweinscheiben von natiirlicher GroBe mit Ziel-
ringen von 1 bis 10. Durchmesser der 10 = 6 ¢m, Breite von Ring
zu Ring = 1,7 ¢cm. Die Scheibe soll aus Papier oder Karton auf
Sperrholz befestigt sein.

Entfernung: 50 m.

Anschlag: Wie unter Laufender Keiler 10 m.

Programm: a) Olympisches Programm = 60 Schull Normallauf,
davon je 30 SchuB} im Langsam- und Schnellauf der Scheibe: beim
Langsamlauf durchquert die Scheibe in 5,0 Sekunden eine 50 m
vor dem Schiitzen befindliche Schneise von 10 m Breite, beim
Schnellauf in 2.5 Sekunden.

b) Gemischter Laufl = 2 Serien & 20 Laufe bei gleicher Anzahl von
Langsam- und Schnelliiufen innerhalb der Durchgiinge.
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Bogenschiefien

Geriite: Bogen und Pleile aller Art (mit Ausnahme von Com-
pound-Bagen und Jagdpleilen - die die Scheibe beschidigen) sind
erlaubt und kdnnen nach freier Wahl ausgetauscht werden.

Neben Bogen und Pfeilen bendtigt der Schiitze cinen Pleilkicher.,
Fingerschutz und Armschutz.

Scheiben: Die Scheiben sind in 10 Ringe eingeteilt, wobei vom
Zentrum aus jeweils 2 Ringe zu verschiedenen Farbzonen zusam-
mengelal3t wurden.

10und 9 = gold, 8und 7 = rot, 6 und 5 = blau, 4 und 3 = schwarz,
2und | = weil.

Die Scheibenauflagen werden auf einem Scheibenkorper (Binsen,
Strohmatte oder Stramitplatte) so befestigt, daB sich der Mittel-
punkt 1.30 m iiber dem Boden befindet und daB dic Scheibe einen
Neigungswinkel von 15° aufweist. Fiir dic unterschiedlichen Ent-
fernungen werden verschiedene ScheibengroBen verwendet: 90 bis
60 m = 122 em Durchmesser. 50 bis 30 m (Schiiler 20 m) = 80 cm
Durchmesser, 25 m = 60 ¢cm Durchmesser. 18 m = 40 ¢cm Durch-
messcer.

Anschlag: Der Schiitze muBl beim SchieBen aufrecht stehen, er
darf keine Stiitze benutzen. Fiir verschrte Sportler sind Ausnah-
men zugelassen.

Programme: 1. Hallenbedingung. Je 30 Pleile auf 25 und 18 m
(Deutsche Meisterschaft je 60 Pfeile).

2. Internationale Bedingung. Je 36 Pfeile auf 90, 70, 50 und 30 m
fir Herren und Junioren. Je 36 Pfeile auf 70, 60, 50 und 30 m fiir
Damen und Jugend. Je 36 Pfeile auf 50. 40. 30 und 20 m fiir Schii-
ler bis 14 Juhre.

Die Meisterschaften werden in folgenden Klassen ausgetragen: Ju-
gend, Junioren. Damen. Altersklasse, Schiitzenklasse und Schii-
lerklasse.

Jeder Bogen hat ¢in bestimmtes Auszugsgewicht, das mit der Kor-
perkraft des Schiitzen abgestimmt sein muB. Dieses Zuggewicht
des Bogens mul) withrend des gesamten Wettkampfs mit der glei-
chen Priizision beherrscht werden. Da die mogliche SchuBweite
von diesem Auszugsgewicht abhiingt. ist fir Schiiler unter 14 Jah-
ren (die einen schweren Bogen noch nicht beherrschen) eine Son-
derbedingung geschaffen (siche 2.).
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Feldbogenschielien

Eine besondere Variante des BogenschieBiens. die jagdlichen Ur-
sprung hat. Es werden 2 Runden & 14 oder 28 Scheiben ge-
schossen.

1. Jagdrunde

Die 14 (28) Scheiben sind im Geliinde mit unterschiedlichem
Schwierigkeitsgrad (bergauf-bergab) verteilt. Es werden Gruppen
von 3 bis 5 Schiitzen eingeteilt. die den Kurs durchlaufen und auf
jede Scheibe je Schiitze 4 Pleile schiclien. Die Entfernungen sind
nicht bekunnt.

2. Feldrunde

Die Feldrunde wird nach der Jagdrunde geschossen. Der Aufbau
und Durchlauf ist ihnlich wie bei der Jagdrunde - die Entfernun-
gen sind angegeben,

Scheiben: Es werden Scheiben von 15 bis 60 ¢em Durchmesser ver-
wendet - je nach der zu schieBenden Entfernung.

Sie sind in Ringe cingeteilt, Die Wertung ist wie folgt:

Jagdrunde:

weiller Mittelpunkt — 5 Punkte. schwarzer Innenring — 4 Punkte,
schwarzer Aubenring - 3 Punkte.

Feldrunde:

schwarzer Mittelpunkt - 5 Punkte, weiller Innenring — 4 Punkte,
schwarzer AuBenring - 3 Punkte.

Samtliche Bogendisziplinen werden {ber Vereins-, Kreis- und
Landesmeisterschaft bis zur Deutschen Meisterschaft geschossen.
Das internationale Wettkampfprogramm umfafit Europa- und
Weltmeisterschalten.

Armbrustschiefien

a) Internationale Bedingung auf 30 m

Waffe: Alle Armbrusten mit einer maximalen Visierlinge von 720
mm. Keine Gewichtsbeschriinkung.  Konstruktion der Waffe:
Stahlbogen. geflochtene Stahlsehnen. Stahlbahn mit Schlitten.
Pfeile: Aus belicbigem Material mit einem Zylinderdurchmesser
von 6 mm und ciner Zylinderlinge von 15 mm.

Scheiben: Ringbreite der 10 = 14 mm, Mouche 7 mm. Breite der
Ringe 1 bis 9 je 7 mm. Durchmesser des Spiegels (Ringe 4 bis 10)
98 mm.

Entfernung: 30 m.
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Armbrustschielien

Anschlag: Stehend freihiindig und kniend freihiindig.
Programm: 60 SchuB, davon je 30 stchend und kniend. Bei Wett-
kiimpfen bis zur Landesverbandsmeisterschaft auch 30 Schuf (15
+-15).

b) Internationale Bedingung auf 10 m

Walffe: Alle Armbrusten mit einem Gesamtgewicht bis zu 6.5 kg,
einer Bogenspannkraft bis zu 80,0 kg. einer Schnenlinge von ma-
ximal 608,0 mm und cinem Visierlingenabstand der beiden Ziel-
mittel von maximal 720.0 mm.

Schiiftung vorgeschrieben,

Pleile: Zylinder aus Stahl mit ungebrochenen Kanten und einem
Zylinderdurchmesser von 4.5 mm.

Scheiben: Wie Luftgewehr 10 m.

Entfernung: 10 m.

Anschlag: Stehend freihindig.

Programm: 40 SchuB in 90 Minuten bei Landes- und Deutscher
Meisterschaft (untere Meisterschaften 20 SchufB in 45 Minuten)
einschlieBlich Probeschiisse.

¢) Nationale Bedingung

Beim ArmbrustschieBen — nationale Bedingung — handelt es sich
um ein traditionelles SchieBen mit ciner Vogel- oder Hoch-Arm-
brust auf den Vogelbaum (Stern- und AdlerschieBen), kombiniert
mit dem ScheibenschieBen (20 Schuf) wie bei der internationalen
Bedingung unter a). jedoch Anschlagsart nur stchend.

Die «Vorstellung der Disziplinen» ist entnommen der Informa-
tionsschrift «Sportschieien» des Deutschen Schiitzenbundes e. V.
(mit freundlicher Genehmigung des DSB).



Training

Trainingsplanung

Falsche Vorstellungen vom Training sind nicht nur bei Anfiingern,
sondern auch bei Fortgeschritienen weit verbreitet. Hiufig beob-
achtet man Schiitzen, dic beim Training nur Leistungskontrollen
schieBen (Die Jagd nach der Zehm). Mit dieser Methode sind
kaum giinstige Voraussetzungen fiir den Wettkampl zu schaffen:
denn wichtige Faktoren wic Kérperkontrolle, Technik oder
SchieBrhythmus werden vernachliissigt. Aullerdem werden Schiisse
abgegeben., die zeitlich {iberzogen, unkonzentriert und nicht sauber
abgezogen wurden, weil man meint, es ist ja nur Training. Da aber
alles, was wir tun. automatisiert wird, werden auch solche fehlerhaf-
ten Schiisse aufl den Wettkampf dibertragen.

Jeder Trainingsschuls mub} Sinn und Bestimmung haben und genau-
so konzentriert wic im Wettkampf abgegeben werden. Um dic
Wettkampfleistung zu steigern, die Technik zu verbessern und un-
sere Anschliige bzw. alles, was dazugehirt. zu automatisieren, ist
cine verniinftige Planung erforderlich.

Aus dieser Erkenntnis heraus hat die Trainingsplanungim moder-
nen Sport grobe Bedeutung gewonnen. Sie beinhaltet allgemeine
und spezielle Kondition, ganzjiihriges Training, Viclscitigkeit, sy-
stematische Trainingsbelastung, technische Schulung und die Trai-
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ningspausc. Vicle individuelle Faktoren sind zu beriicksichtigen:
dazu gehoren Trainingsmoglichkeiten, Alter. Beruf, Leistungsni-
veauund auch charakterliche Eigenschaften und Willensqualitiiten.

Dic zeitlichen Formen der Trainingsplanung sind:

Trainingsplan fiir mchrere Jahre

Jahrestrainingsplan

Maonatstrainingsplan

Wochentrainingsplan

Trainingsstunde
Es wird kaum mdoglich sein, von cinem Schiitzen das ganze Jahr
hindurch Spitzenleistung zu crwarten. Daher sind im Jahrestrai-
ningsplan dic wichtigsten Wettkiimpfe zu markieren, auf dic ziel-
strebig hinzuarbeiten ist.
Klcinere Wettkiimpfe, dic dazwischen liegen, dicnen als Aufbau-
wettkiimpfe. (Dies gilt auch fiir diec Vorbereitung ciner Mann-
schaft.) Dic Wettkiimpfe im Sportjahr sollten so angelegt sein, dal
sic eine systematische  Steigerung  beinhalten. Betreuer bzw.
Ubungsleiter werden die Pliine fiir ihre Schiitzlinge grundsiitzlich
auf dieses Vorhaben hin ausarbeiten.
Ein Training ohne zeitliche Planung, systematischen Aufbau und
konkrete Zielsetzung fithrt auch iiber mehrere Jahre hinweg zu
keinen wirklichen Erfolgen.

Dic weiter unten wicdergegebenen Trainingspliine geben Tips und
Anregungen zur Erstellung von individuellen Trainingsplinen.
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Jahrestrainingsplan

Perioden

Der Jahrestrainingsplan gliedert sich in drei Perioden:

1. Periode:

Vorbereitung
. Phase:
Januar bis Februar

2. Phase;
Miirz bis April

2. Periode:
Wettkampfperiode

April bis Oktober

3. Periode:
Ubergang mit Pause
November bis
Dezember

Betonung: allgmeine Kondition

70 % korperliche Ausbildung

30 Spezialtraining mit der Waffe

Nach AbschluBl muli gewiihrleistet sein:
sehr gute korperliche Verfassung, saubere
iiuBere Anschliige und gute spezielle Kon-
dition,

Betonung: spezielles Training

60 % Schulung des inneren Anschlags so-
wie sauberes Abzichen

40 Konditionstraining

40 % technische Schulung

30% Leistungstraining — scharfes Abzic-
hen (taktisches Training)

30 % Konditionstraining

Kurze Pausce einlegen.

Anschliige withrend dieser Zeit nicht veriin-
dern!

Uberpriifung der Wettkampfsaison:

War das Tahr schlechter?

War das Jahr besser?

War das Jahr gleichmiillig?

Was kann gedindert werden?

Jetzt ist die richtige Zeit, Anschliige zu
iindern,
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Dic folgenden Pliine gelten fiir Einzelschiitzen und Trainingsgrup-
pen. Sie werden mit freundlicher Genehmigung der «Deutschen
Schiitzenzeitung» in Zusammenarbeit mit dem Autor hier wieder-
gegeben.

e Dic Trainingspliine sind abgestellt auf Leistungstraining. Wer
nur Durchschnittsergebnisse erzielen will, greift cinzelne Ubun-
gen heraus.,

e Das Schwergewicht liegt auf Dienstag Donnerstag Samstag. Es
kann verlagert werden, wenn aus triftigen Griinden nur andere
Tage zur Verfiigung stehen.

e Wer als Gewehrschiitze nicht nur stchend (Luftgewcehr), sondern
Dreistellungskampf schicit, mul zusiitzliche Ubungen Anschlii-
e licgend und kniend ausfiihren.

e Alle Trainingselemente gelten beziiglich Pistole fiir die Priizi-
sionsbedingung. deren Beherrschung das Fundament siimtlicher
Waffenarten darstellt.
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Traini lan Januar (giltig vom 11, 1. bis 10, 2.}
mgsp

Der Januar bringt fiir die meisten Schiitzen den Trainings-Wiederbeginn nach der
Winter- und Festtagspause. Wer sich nicht speziell auf Hallenwettkimpfe (vorwie-
gend fiir Spitzenschitzen) vorbereiten mufs, geht das Ubungspensum langsam an
und konzentriert sich au!’ Konditions- und Organschulung, aut die Vervollstandi-
gung und  wenn moglich  Verbesserung der Ausnistung sowic auf das Vertraut-
werden mit der Wafte. Der lockere, saubere («auberces) Anschlag wird angestrebt.
Sogenannte Leistungskontrollen, also richtige Schulsprogramme, tinden nur unter-
geordnet Bewertung und dienen vorwicgend der Abwechslung im Ubungspro-
gramm. Sie sind klein in der Schuszahl, um den Schiitzen erst spater an die grobe-
ren Wettkampfprogramme heranzutuhren.

Tag Konditionstraining Organtraining (Ausgleichssport)
(Gymnastik)
Montag e Taglich: e Scilspringen (30 Sprunge, Pausc,
10 Minuten Frihgymnastik. | nochmals 30 Spriinge).
Dienstag bestehend aus Ubungen wie

& Nach dem speziellen Training
{Spalte rechts): Tischtennis, wenn
moglich Ballspicle mit Gruppe

Gehen, Laufen und Hupfen
auf der Stelle.

Rumpfbeugen mit (Volleyball, FFaustball).
gestreckten Armen.
- Rumpfkreisen.
Mittwoch Armkreiesi & Nach der Arbeit: Laufen 20 Mi-
Kopfkreisen. nuten (im Wald, auf Freigelinde,

g um die vier Ecken), zwischen-
Zwischendurch Arme und durch cin paarSchritte gehen;
Beine ausschiitteln. auf Atmung achten.

Liegestutze mit wechselser-

Donnerstag tigem Heben und Senken  |® Seilspringen (30 Sprunge, Pause,
rechter und linker Arm. nochmals 30 Sprunge).

In Ruckenlage auf Boden
die gestreckten Beine lang-
sam heben und senken.
Ausder Bauchlage gleichzer-
tiges Heben und Senken der

Freitag Beine un_l.l des Oberkorpers. | o el der Arbeit: Schwimmen
Gleiche Ubung, aber aus (2 x 15 Minuten gemachlich, zwi-
der Ruckenlage. schendurch ab und zu eine Bahn
Aus Riickenlage den Ober- mit 70 % Kraftaufwand).

_ korper zum Sitzen anheben
Samstag und zurick. s Nach dem speziellen Traimng

Aus Riickenlage Beine nur (Spalte rechts): Tischtennis, wenn
cinwenig anhebenunddann|  moglich Ballspicle mit Gruppe
kreisen. (Valleyball, Faustball).
Zwischendurch «Verschnauf
pausens, Gehen/Laufen
Hupfen, Beine ausschiitteln.

Sonntag e 10 Minuten Frihgymnastik.
e Wenn kein Wettkampf: Spaziergang (bis 2 Stunden) oder Aus-
gleichssport wie Tischtennis, Schwimmen, Radfahren.




Januar 29

Mentales Training: Rein theoretisches Durchdenken des Bewegungsablufs (vom
In-Anschlag-Gehen bis zum Nachhalten) ohne gleichzeitiges Chen mit der Waife.
Mentale Ubungen tragen dazu bei, die praktischen Fihigkeiten zu stabilisieren, so
dafs auch im grofsten Wettkampffieber nur wenige Fehler sich einschleichen Konnen,
Autogenes Training: Spezielle Ubungen, die eine Umschaltung in vollige Entspan-
nung anstreben, vergleichbar dem Ubergang vom Wach- zum Schlafzustand (abso-
lute Ruhe). Hierfur gibt es Fachliteratur, am besten ist aber die Durchfihrung un-
ter arztlicher Aufsicht.

Skilarf: Dieses Organtraining ist fur Schiitzen in Wintersporigebicten zu beruck-
sichtigen — bzw. fir den Winterurlaub,

Spezielles Training ~ Gewehr und Pistole

e 20 Anschlage Trockentraining zu Hause ohne Zielscheibe. Achten auf:
richtiges und ruhiges Halten, Atmen, nicht abzichen.

e 10 Minuten mentales Training.

e 10 Anschlige Trockentraining ohne Zielscheibe. Besonders achten auf saube-
ren und statisch einwandfreien Anschlag, hierbei enwas experimentieren
beziiglich der Bein-, Arm- und Kupfstcl[un%

® 20 weitere Anschlage Trockentraining auf Ziclscheibe ohne zu experimentieren.

® 15 Schubs Leistungskontrolle.

© 20 Anschlige Trockentraining zu Hause ohne Zielscheibe. Achten auf:
ruhiges Halten, Absctzen (wenn unruhig) und neu in Anschlag gehen.

® 10 Minuten mentales Training.

e 10mal in Anschlag gehen mit geschlossenen Augen, um eine gleichmiiige Stel-
lung zu finden.

© 20 Anschlige Trockentraining auf Ziclscheibe, Besonders achten auf:
richtiges und ruhiges Halten, Atmen, Abzichen, Stabilisieren der Stellung.

o 15 Schufy Leistungskontrolle.

e Abends eventuell autogenes Training.

@ 20 Anschlige Trockentraining zu Hause ohne Zielscheibe (richtiges Halten,
Atmen, nicht abzichen).

© 10 Minuten mentales Training.

® 20 Anschlage Trockentraining auf Zielscheibe (richtiges Halten, Atmen,
Abziehen).

® 20 weitere Anschlige und hierbei eine saubere und stabilisierte Stellung
erlangen.

e Spielerischer Wettkampf mit Vereinskameraden, hochstens 30 Schufs, aber
ohne «ticrischen Ernsts.

Oder: Abschalten, keinerlei Training und Ausgleichssport. Oder (wenn's
unbedingt sein muf): ein paar Trockenanschlage.

—_— - —
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Trainingsplan Februar (gultig vom 11.2, bis 10.3.)

In dieser Jahreszeit ist das Erreichen der allge

Trainingspla

memen und speziellen Kondition yoy

rangig. also: Organschulung sowie Kraftigung der Arm-, Riicken-, Bein- und Bauch
muskulatur. Kondition wird bendtigt, um das Schielpensum im Wettkampf ohn

Schwierigkeiten bestreite
Kraftigung von Herz, Kre
des Schvermagens und zur Starkung des G
zielle Kondition ist das Trockentr;
ditionsibungen mussen das Fund
Lenstungsniveau.

N zu konnen. Man erreicht sie durch Organtraining
islauf und Lunge zur

Steigerung der Reaktionsfahigkeit

leichgewichissinns, Wichtig lir die spe
tining in verschicdenen Varianten. Diese Kon
ament schaffen fur cin organisch wachsende

[ 7ue

Montag

® Taglich:

Dienstag

Mittwaoch

O —
Donnerstag

—_—

Freitag

Samstag

Konditionstraining
(Gymnastik)

Organtraining ( Ausgleichssport)

10 Minuten Frihgymnastik,
hestehend aus Ubungen wie
Beidbeinig abspringen und
versuchen, mit einer Hand
miglichst hoch un die Wand
zu schlagen.

Schnell treten und dabei
Knie bis zur Wasgerechten
anheben.

® Licgestutz (1 Omal, dann Pause,
nochmals 10, legen Sie die Fufs-
spitzen auf eine Bank).

® Zirkeltraining: 12 Ubungen je 3
Scekunden, wenn méglich mit
ciner Gruppe in der Turnhalle.

Beinkreisen im Sitzen:
Schwunghaftes Kreisen der
geschlossenen Beine.
Rumpfdrehbeugen vorwirts:
mit derrechten Hand an den
linken I'us und mit der lin-
ken an den rechten Fufs

® | 2-Minuten-Test: Laufen Sie
mdéglichst vicle Runden um
cinen Sportplatz, ohne aller-
dings sich vollends eu veraus-
gaben,

schwingen.

Licgestiitze: Arme beugen

und nicht strecken. Karper
darf nicht durchhiingen. In
die Hinde klatschen.

Zur Beweglichkeit der Wir-
belsiule: Hiinde hinter dem
Kopf verschrinken, Ober-
korper abwechselnd nach
links und rechis abbeugen,

® Scilspringen (30 Spriinge. Pause,
nochmals 30 Sprunge),

Fiir Riickenmuskeln: Arme
und Bcinewuuhseiseitis auf-
und abbewegen,

Aus leichter Gratschstellung
Rumpf vor- und zuriick-

® Zur Steigerung der Organschu-
lung: Laufen oder Schwimmen
30 Minuten ohne Pause.,

heugen.

Die Arme begleiten die Be-
Wegung.

Bauchschaukeln: Auf dem
Bauch kriiftig hin- und her-
schaukeln.

@ Als Ausgleich nach crfolgter
Leistungskontrolle oder
Schietien von SchuBbildern in
erhéhtem Umfang; Tischtennis,

Sonntag

@ 10 Minuten Frihgymnastik.

e Wenn kein Wettkampf: Besuch der Sauna!
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Unter cinem guten inneren Anschlag ist zu verstehen: die Fihigkeit, nur die Mus-
kelgruppen zu beanspruchen, die zur Aufrechterhaltung des Anschlags notwendig
sind. Voraussetzung: einwandfreier auberer Anschlag. Vom Trainer ist der innere
Anschlag cines Schitzen nur schwer zu beurteilen (hier missen beide eng zusam-
menarbeiten.) Der innere Anschlag erfordert vom Schiitzen duberste Konzentra-
tionsfihigkeit und liist sich erlernen durch Trockenanschlige in einem abgedunkel-
ten Raum ohne Ablenkungsmoglichkeiten (Musik, Fernsehen). Die ganze Auf-
merksamkeit gilt hierbei der Vermeidung jeder unnétigen Muskelbeanspruchung
und der absolut ruhigen Waffenlage.

Spezielles Training  Gewehr und Pistole

® Cberprufen des duBeren Anschlags, achten auf saubere und statisch sichere
Stellung.
® Vor dem Einschlafen mentales Training.

® 45 Minuten Trockentraining (Gewehrschitzen inallen drei Anschlagen).
Versuchen, die Feinheiten des duieren und inneren Anschlags zu finden.

e |5 Minuten Abzugstraining in eincm dunklen Raum (Konzentration nur aufl
Abzichen), Gewehrschitzen im Liegendanschlag.

® |5 Schufs Leistungskontrolle.

| .

¢ 20 Minuten Ziclubungen auf einen an der Wand befindlichen IFleck. Achten Sie
aufl das gleichmaBige Atmen.
¢ Autogenes Training.

= 30 Minuten Abzugstraining, immer im Wechsel scharfl — trocken mit ge-
schlossenen Augen auf eine weilse Scheibe. Vor jedem Anschlag Korper-
kontrolle durchfihren.

s 20 Minuten Schulibilder schiefsen: Stelien Sie Thren SchicBrhythmus fest.

s Vor dem Einschlafen mentales Training.

e |5 Schufd Leistungskontrolle.

s Abends eventucll autogenes Training.

@30 Minuten. Stellen Sie sich selbst einige Autgaben, z. B.: die 9 und 10 wird aut’
der Scheibe ausgeschnitten, keine 8 schiefien oder 5 Schufs 48 Ringe, 10 Schuts
96 bzw. 15 Schufd 144 Ringe (je nach IThrem Leistungsstand, nicht zu hoch
und nicht zu nicdrig).

® 40 Schub Leistungskontrolle. Legen Sie sich cin Leistungsbuch an und iibertra-
gen Sie dic cinzelnen Schitsse und Bedingungen.

® Ende des Monats Februar konnen Sie auch in Form von Schulhildern cin
60-Schufs-Programm (KK 120 Schufl) schiclien, aber nur wenn cine Halle zur
Verfugung stehr. Aber: keine Ergebnisse feststellen!

Oder probieren Sie die Sauna cinen Tag vor dem Wettkampf':
das wird Thnen sicherlich eine Leistungsteigerung bringen.
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Trainingsplan Mirz  (giltig vom 11.3. bis 10.4.)

Beim Schiefen denken? Der Schiitze sollte das Schieien fast wissenschaftlich be-
treiben. Er selbst und sein Sportgerit miissen das Objekt sein, um aus seiner Tech-
nik das bestmogliche Resultat zu erreichen. Wie bei cinem Experiment kann der
Schiitze an sich arbeiten und sich selbst objektiv beurteilen. Anderungen sollten je-
doch nur bei kleinen Wettkimpfen oder Leistungskontrollen durchgefilhrt werden.
Voreilige Schiiisse aus cinem Programm zu zichen ware vollig falsch! Je weiter der
Schiitze in seinem Konnen ist, desto wichtiger werden die Analysen scines Schies-
sens! Die Fihigkeit, sich selbst zu beurteilen, formt den Schiitzen (Leistungsbuch

fiihren),

Tag

| (Gymnastik)

Konditionstraining

Organtraining (Ausgleichssport)

Montag

|
i- Tiglich:

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

10 Minuten IFruhgy mnastik,
bestehend aus Ubungen wie
Gehen, Laufen und Hipfen
auf der Stelle.
Rumpfbeugen mit gestreck-
ten Armen.

Gehen Sie mal zum Arzt -
auch wenn Sie keine Be-

® 30 Minuten Laufen mit vollem
Krafltaufwand.

e Scilspringen (30 Spriinge, Pause,
nochmals 30 Spriinge).

schwerden haben! Eine
«Rundum-Untersuchung»
kann nichts schaden und
sollte von Zeit zu Zeit vor-
genommen werden.

e Radfahren ist auch Organschu-
lung.

Aus der Bauchlage gleich-
zeitiges Heben und Senken
der Beine und des Ober-
korpers.

Gleiche Ubung, aber aus

© 15 Minuten Gymnastik zur Auf-
lockerung nach dem Training.

der Ruckenlage.

Aus Ruckenlage den Ober-
korper zum Sitzen anheben
und zuriick.

® 20 Minuten Schwimmen mit
hoher Belastung.

Aus Riickenlage Beine nur
¢inwenig anheben und dann
kreisen.

Zwischendurch «Verschnauf-
pausen», Gehen/Laufen/
Hiipfen, Beine ausschutteln.

® 20 Minuten Gymnastik oder
Tischtennis,

Sonntag

o |0 Minuten Frihgymnastik.

e Organschulung erhoht Thre Konzentration und Reaktion.

Also: Eine Stunde Waldlauf.
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Korperkontrolle: Anatomisch sind wir Menschen fast alle anders gebaut. Deshalb
wird es schwer sein, Anschlige von Meisterschutzen zu ibernchmen. Der Schiitze
ist daher gezwungen, in Details die bequeme Haltung zu suchen, um cin Haltever-
mogen zu ecrarbeiten. Einige Beispicle: Fubstellung, Kérperdrehung in Scheiben-
richtung, Einsetzen des linken Ellbogens (stehend). Hinzu kommt die Muskel-
koordination usw. Also im Training und Wettkampf immer diese Kérperkontrolle
durchfihren, dic im Trainingsplan auch als 0-Stellung bezeichnet wird. Dies ist sehr
wichtig bei jungen Menschen, die noch im Wachstum begriffen sind.

Spezielles Training - Gewehr und Pistole

e 30 Minuten Abzugstraining (Gewchrschiitzen pro Anschlag 10 Minuten). Dabei
cine leere Hiilse benutzen, um den Schlagbolzen zu schonen.

—

® 45 Minuten Trockentraining (Gewehr in allen Anschliigen, pro Anschlag 15
Minuten). Immer wieder neu in den Anschlag gehen, vor allem licgend und
kniend, aufstehen und wieder einrichten. Uberpriifen Sie dabei, ob dic An-
schliige automatisiert sind.

e 10 Minuten mentales Training.

» 30 Minuten zur Verbesserung der speziellen Kondition Halteubungen: Nicht
aus dem Anschlag gehen, immer 20 Sekunden halten mit geschlossenen Augcen.
e Autogenes Training.

© 120 Minuten trainieren (siche auch «Trainingsaufbau», Seite S7{1).
& Gewehrschiitzen: Sollte kein Hallenschiefistand zur Verfiigung stehen (KK), so
trainicren Sie den Dreistellungskampf mit dem Luftgewehr.

¢ 30 Minuten individuelles Traini¥ zum Abstellen der noch vorhandenen Fehler.
Vor dem Einschlafen mentales Training.

« 60 Minuten Trainieren des Schiefirhy thmus; es wird einige Zeit dauern, bis dieser
automatisicrt ist. Achten auf das Abzichen; die ruhige Lage der Waffe darf da-
durch nicht beeintrachtigt werden.

@20 Minuten Aufgaben stellen: 5 Schufs = Ringe usw. (siche auch «Trainingsauf-
baun, Seite 571f).

Haben Sie die Sauna vergessen?
Fin kurzer Saunagang nach dem Laufen schadet nicht.

P
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Trainingsplan April  (giiltig vom 11.4. bis 10.5.)

Abzugstraining: ks mus darauf geachtet werden, dak in Jeder Traimngsperiode
tauch wihrend der Wettkampfperiode) ein konzentriertes Abzugstraining durchge-
fiihrt wird: denn neben der Erlernung des inneren Anschlags ist die Erlernung des
Abzugsvorgangs fir den Schiitzen die schwierigste und zeitraubendste, aber wenn
es gelingt, auch eine besonders erfolgbringende Arbeit. weil sic sich unweigerlich
in beachtlich hoheren Ringzahlen ausdriickt.

Wir unterscheiden 4 Arten des Abzichens: 1. Abziehen ohne Stellung, 2. Abzichen
beim Trockentraining. 3. Abzichen mit scharfer Patrone. 4. Abzichen im Wett-
kampf (1. 3. physischer Vorgang, 4. psychischer Vorgang).

Tag Konditionstraining Organtraining (Ausgleichssport)
1Gymnastiky

Montag ® Taglich: | ® 15 Minuten Laufen. Durch die
10 Minuten l-‘n{'{!nmnuatik. Nase ein- und ausatmen.

bestehend aus Ubungen wie |

(Spannwaage) Arme und

Beine geschl heben

und mehrmals mindestens
Dienstag 3 Sekunden halten. ® Nach dem Training:
(Grundstellung) 10 Minuten Lockerungsiibungen.

Heugen, rechte Hand an h \ &
linke FuBspitze und um%e- ‘ f!r?sg:l';'r:“[i’:rfpmcm"“g in der

kehrt, immer im Wechse
Mit beiden Hiinden mehr-
mals an die Fersen der leicht

* In der tiefen Hocke ab- ; b
Mittwoch wethinfnt das ke nod © 20 Minuten Radfahren,

das rechte Bein strecken,
(Liegestiitze) Beine hoch
lagern. Arme mehrmals

gegritschten Beine fassen. - -

beugen und strecken,

Donnerstag ; ® 20 Minuten Tischtennis oder
Arme und Beine gleich- i ety
zeitig hochklappen und Ballspicle nach dem Training.

gleichzeitig wieder senken.

Hinsetzen und mehrmals

Freitag E{t’h::n&‘l)et}:r.kurper M e Eine Stunde vor der Leistungs-
(Liegend) Die geschlossenen ] k'u.m‘r'nllc:hlf) Minuten mit 60 %
Beine dber die Senkrechte | Kraltaufwand laufen.

von links nach rechts fiih- |
ren und umgekehrt. I

(Grundstellung) Arme .
Samstag strecken und durch die Bei- | e Eine Stunde vor der Leistungs-
ne pendeln, kriftig ein- kontrolle: 15 Minuten mit 60 %

und ausatmen. Kraftaufwand laufen.
Aufder Stelle locker Arme

I
|
und Heine ausschiitteln. |

Sonntag ® 10 Minuten IFruhgymnastik:

Auch bei Leistungskontrollen wird unsere Muskulatur und vor
allem der Rucken strapaziert, daher 20 Minuten locker
Schwimmen (moglichst warmes Wasser).
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Nachhalten: Oft beobachtet man Schutzen, berdenen der Abzugsvorgang und das
Absetzen in cinem Reflex betatigt wird. Wenn jedoch das Brechen des Schusses
fast mit dem Absctzen dbercinfallt, kann es geschehen, dafy gedankliche Uber-
schneidungen cintreten. Das hedeutet, dats wahrend der notwendigen Konzentra-
tion auf den sauberen Abzugsvorgang schon der gedankliche Impuls «Absetzens
aufkommt und zu einer unbeabsichtigten und unerwimschien Reflexbewegung
fuhren kann. Das hat mit Sicherheit einen schlechten Schuts zur Folge.

Also nachhalten  immer und lange genug nachhalten!

Spezielles Training — Gewehr und Pistole

e 30 Minuten Schielien auf weifie Scheibe (Nachhalten!). Kontrolle des in-
neren und iuBeren Anschlags. Abzugstraining 3 Schubs scharf 2 Schubs mental
immer im Wechsel (15 Minuten)

* 10 Minuten mentales Training.

20 Minuten konzentriertes Training im richtigen Schielrhythmus (Schub-
bilder).

« 40 Minuten StufenschicBen: 10 Schuts liegend 98 Ringe, § Schubs stehend 45
Ringe, 5 Schuf kniend 47 Ringe (je mich dem Leistungsstand ). Oder 30 Schufs
stehend keine 7 oder 8 (Pistole: keine 8). Erreichen Sie [hr Ziel nicht, erfolpt
eine Wiederholung.

——|

e 40 Minuten je 10 Schufs pro Anschlag ohne Beohachtung (Pistole 30 Schubs).
Besonders achten aul den Schiefirhy thmus.
» Autogenes Training.

30 Minuten individuelles Training. Gewchrsehistzen: in welcher Anschlagsart
sind noch schlechte Schiisse? Stellen Sie die Ursache fest.
® 5 Minuten mentales Traming.

o Leistungskontrolle: 60 Schufl unter strengsien Bedingungen. Das gilt auch fu
Pistole usw. )
Erwarten Sic trotz guter Vorbereitung kein zu hohes Ergebnis, sondern iiher-
tragen Sie das im Training Erlernte auf den Wettkampf.

o Leistungskontrolle: 120 Schub in den Anschlagsarten (Pistole 60 Schulbs). Diese
Leistungskontrollen soliten nur 2mal im Monat durchgefiihrt werden und nicht
vor einem Wettkampf,

Wandern.

E——r————
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Trainingsplan Mai  (gilug vom 11. 5. bis 10. 6.5

Vorstarizustand (WetitkampftTicber, Startaufregung): Finige 1 ips: 1. Die Autosug-
gestion spielt hierbei eine grobe Rolle, Also in allen Belangen Thres Sports nie ne-
gativ suggerieren (es gibt keine schiechten Schiehstande usw.!). 2. Selbsthewufst-
sein, Vertrauen in die eigene Leistung (stecken Sie Thr Ziel nicht zu hoch). 3. Zu-
friedenheit und Ausgeglichenheit im taglichen Leben hilft,Wettkampfe zu gewinnen.
4. Eine gute psychologische Vorbereitung durch den Trainer oder Betreuer ist
notwendig (ein richtiges Wort im richtigen Moment bringt sehr oft grofe Leistun-

gen). Autogenes und Mentales Training!

Tag

Konditionstraining
(Gymnastik)

Organtraining (Ausgleichssport)

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

e Taglich:
10 Minuten Fruhgymnastik,
bestehend aus Ubungen wice
Gehen, Laufen und Hipfen
auf der Stelle.
Rumplbeugen mit ge-
streckten Armen.
Rumpfkreisen.
Armkreisen.
Kopfkreisen.
Zwischendurch Arme und
Beine durchschitteln.
Liegestutze mit wechsel-
seitigem Heben und Senken
rechter und linker Arm.
In Riickenlage auf dem
Boden dic gestreckten Beine
langsam heben und senken.
Ausder Bauchlage gleichzei-
tiges Heben und Senken der
Beine und des Oberkorpers.
Gleiche Ubung aus der
Rickenlage.
Aus Riickenlage den Ober-
kdrper zum Sitzen anheben
und zuriick.
Aus Riickenlage Beine nur
einwenig anheben und dann
kreisen.
Zwischendurch «Ver-
schnaufpausen s, Gehen/
Laufen/Hiipfen, Beine
ausschutteln,

 Scilspringen (30 Spriinge, Pause,
nochmals 30 Springe).

® 30 Minuten Schwimmen nach
dem Training.

® | 2-Minuten-Test: Laufen Sie
moglichst viele Runden um
cinen Sportplatz.

® |5 Minuten leichte Gymnastik
vor der Leistungskontrolle.

® 20 Minuten Tischtennis.

® [0 Minuten leichtes Lauftraining
(eine Stunde vor der Leistungs-
kontrolle).

Sonntag

® 10 Minuten I rihgymnastik.
@ Wenn kein Wettkampl: Spaziergang (bis 2 Stunden ) oder ein Besuch

der Sauna.
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Allgemeine Hinweise: 1. Uberpriifung des Sportgerits. 2. Testen Sie Munition,
nicht jede Fertigung bringt aus Threm Laufl optimale SchuBleistungen. 3. Nie ein
zu kleines Ringkorn verwenden (der Durchmesser des Ringkorns soll so grofs sein,
dabs er beim Zielen 1 1% mal so grof erscheint wie der Scheibenspiegel). 4. Der
Abstand vom Auge zum Diopter soll nicht weniger als 5 cm und nicht mehr als
15 ¢m betragen. 5. Den Kopf immer normal in Scheibenrichtung halten, damit der
Gleichgewichtsmechanismus nicht gestort wird. 6. In der Wettkampfperiode kein
ibertricbenes Krafttraining durchliuhren. 7. Sollten thre Leistungen stark abfallen,
legen Sie eine kurze Trainingspause ein,

Spezielles Training — Gewcehr und Pistole

e 30 Minuten 10 Schu Trefferbild ohne Beabachtung mit Schwerpunkt
Schiefrhythmus und 10 Schufs Trefferbild ohne Beobachtung mit Schwerpunkt
Abzugstraining.

® Mentales Training.

® 45 Minuten 10 Schufs aul Gelostheit des Anschlags achten (weibe Scheibe).
10 Schub, setzen Sie eine hohe Ringzahl an (Nachhalten!). 10 Schuls auf cine
Slch;ibl:. schiefien Sie so schnell wie moglich (die Schufibilder werden ver-
glichen).

® Was macht das Leistungsbuch?

o 20 Minuten technische Schulung.
Uberpriifung der bisher trainierten Faktoren, Korperkontrolle — Atmung usw,
Autogenes Training.

e 75 Minuten (Leistungskontrolle mit Luftgewehr bzw. Luftpistole).

& 30 Minuten jeweils 3 Schub scharf - 2 Schuft mental (Gewehr: pro Anschlag
10 Minuten). Konzentration auf einen sauberen Bewegungsablauf.
® Mentales Training: Vorstellung der gesamten Leistungskontrolle.

o Leistungskontrolle: Gewehr 60 Schufs liegend, 40 Schubs stehend und 40 Schufs
kniend. Pistole 60 Schufs.
Stellen Sie sich fur diese Leistungskontrolle schon Tage vorher genaue Normen,

Ubrigens sind Massagen fir einen Sportschiitzen sehr nitzlich. Unmittelbar vor
einem Wettkampf sollten sie jedoch nur an solchen Schutzen vorgenommen
werden, die Massagen gewohnt sind.
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Trainingsplan Juni  (giilig vom 11.6. bis 10. 7.)

Ernahrung und Genufimirtel: Eine der hiufigsten Fragen ist die Ernihrung der
Schiitzen, Es ist keineswegs so, dab eine speziclle Diat die Chancen eines Schiitzen
erhoht. Am besten ist es, die normalen Essenszeiten einzuhalten und auch bei der
gewohnten Kost zu bleiben, wenn diese leicht verdaulich ist. Selbstverstindlich
sollte man fette Speisen wie Eisbein usw. vermeiden, da diese das Blut verdicken
und damit eine normale Durchblutung vereitelt wiirde. Hartfette wie Schokolade
sind nicht fiir cine Zwischenmahlzeit geeignet. Sollte wahrend eines Wettkampfs
¢in Hungergeliihl entstehen, so essen Sic einen A pfel. Das Frithstiick vor dem Wett-
kampf ist sehr wichtig. Es sollte 1% bis 2 Stunden vorher eingenommen werden,

Tag Konditionstraining Organtraining (Ausgleichssport)
(Gymnastik)
Montag e Taglich: ® 12-Minuten-Test: Laufen Sie
10 Minuten Fruhgymnastik, 'S“Oglidl":l v(ich_: R“ﬁdeni‘mr‘:i“c“
heste ren wie: portplatz (mit vollem Kraft-
eststiend s Dimigen wis aufwand). 7 bis 8 Runden sollte
Beidbeinig abspringen und man schaffen.
|———————{ versuchen, mit ciner Hand
Dienstag mughc!ut hoch an dieWand | ¢ Nach der Arbeit: 30 Minuten
zu schlagen. Waldlaul. Auf die Atmung achten.
Schnell treten und dabei bei- | Warm duschen,
de Knie bis zur Waagerechten
anheben.
- Beinkreisen im Sitzen:
Mittwoch schwunghaftes Kreisen der | @ Nach dem spezicllen Training
geschlossenen Beine. Tischtennis, wenn moglich Ball-
iele mit G : (Volleyball,
Rumpfdrehbeugen vorwiirts: !I‘:I::uslb?;]). S (ROl
mit der rechten Hand an den
linken Fufd umd mit der lin- =
Donnerstag | ke an den rechten Fub @ Seilspringen (30 Spriinge, Pause,
schwingen. nochmals 30 Spriinge).
l' Dauerlauf.
. ] ot e i G
Freitag Aus leichter Gritschstellung | ® Lischtennis spiclen erhoht die
Reaktionsfahigkeit und bringt
Rumpf vor-und zurlickbey- alle Korperteile in Bewegung
gen. Die Arme begleiten dic *
= Bewcgung.
Samstag & 20 Minuten Gymnastik zur Auf-
Bauchschaukeln: Auf dem lockerung nach dem Training.
Bauch kriiftig hin- und her-
schaukeln.
Sonntag e 10 Minuten Frihgymnastik:
e [n der Wettkamplperiode werden am Wochenende sicherlich
viele Wettkimpfe stattfinden. Versuchen Sie, sich an moglichst
vielen SchieBen (auch an Kleineren) zu beteiligen.
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bestehend aus einem Brotchen, Honig, Kiise, Milch oder Grapefruitsaft. Der Kérper
benotigt zur Leistungstihigkeit Mineralien wie Kalzium, Kalium, Magnesium, Fisen.
Viele dieser Stolfe sind in Milch und Grapefruitsaft. Damen sollten durch ihren Arzt
den Eisenhaushalt uberprifen lassen. Zu wenig mindert die Leistungsfahigkeit. Es
ist wissenschaftlich festgestellt, dags Alkohol, Kaftee, Nikotin und Drogen Muskel
verkrampfungen hervorrufen und dic Iahigkeit, feinste Muskelbewegungen auszu-
fulren, verringert. Diese Reflexbewegungen sind beim Schiefien von grober Bedeu-
tung. Ubrigens: keinen Traubenzucker essen.

Spezielles Training - Gewehr und Pistole

o Gewehr 15 Minuten pro Anschlag, Pistole 30 Schuf, nur auf dic saubere Durch-
fuhrung des Bewegungsablaufs achten.

 Autogenes Training.
Ubrigens: aus Niederlagen kann man mehr als aus Erfolgen lernen, voraus-
gesetzt, man sucht die Griinde bei sich selbst.

e Auch in der Wettkampfperiode sollte man nicht das Abzugstraining vernach-
lassigen. Also: Anschlag 30 Minuten sauber abzichen.

¢ 30 Schu (Gewehr: 10 Schuft pro Anschlag), eine hohe Norm setzen. Sie
miissen sich daran gewohnen, hohe Ergebnisse zu erzielen, um im Wettkampl
besser damit fertig zu werden.

o 30 Minuten sauber halten und abziehen, dabei immer wieder die Karper-
kontrolle beachten.
« Nutzen Sie den Tag zur Erhaltung der aligemeinen Kondition.

@ 30 Minuten Training mit dem Luftgewehr bzw. mit der Pistole (siche auch
«Trainingsaufbau», Seite S7fM.

o Sollte am Wochenende ein Wettkampf sein. durchdenken Sie diesen mental
{Schuf fir Schuf).

o 20 Schufs mit Beobachtung, Schublage jeweils ansagen und dann vergleichen.
Sollte am Wochenende ein groferer Wettkampf sein, kann auch cine Trainings-
pause eingelegt werden.

e Leistungskontrolle: Gewehr 60 — 40 - 40
Pistole 2 x 40
Ubrigens: das Sportgerit mufs immer sauber sein, vor allem das Schiofs. Losen
sich beim Laden Schmutzreste, die mit in den Lauf wandern, leider hierunter
mit Sicherheit das Resultat.

Trotz Wettkampftrubel: nach Moglichkeit den Sonntagnachmittag zum Wandern
benutzen.

l
- W B
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Trainingsplan Juli  (giltig vom 11. 7. bis 10. 8.)

Witterungseinflusse: Wind, Licht, Regen. Nebel und Luftspiegelungen haben ge-
wisse Auswirkungen aul’ die Flugbahn des Geschosses, auf den Schiutzen oder auf
beides. Suchen Sie sich daher nicht nur die besten Wetterbedingungen fiir das Trai-
ning aus. Das Beobachten einer Windfahne. von Gras oder Zweigen ist wichtig. Auch
das Schietsen beiverschiedenen Windgeschwindigkeiten im Training ist erforderlich,
um dann im Wettkampf ¢inen schlechten Schug besser beurteilen zu kénnen (An-
sehlagsfehler oder Wind). Greift der Wind den Korper an, versuchen Sie die Stiitz-
flachen der Anschlagsarten etwas zu vergroberen.

= £ |
Tag Konditionstraining Organtraining (Ausgleichssport)
(Gymnastik) |
® Tiglich:
Montag 10 Minuten Fruhgymnastik, | e Zirkeltraining: 12 Ubungen je
bestehend aus Ubungen wic: 30 Sekunden (wenn mit einer
Gehen, Laufen und Hipfen Gruppe: in der Turnhalle).
auf der Stelle.
Rumpfbeugen mit gestreckten {
Diensta, Armen. ® Nach dem Training 15 Minuten
. Rumpfkreisen. Seilspringen. ’
Armkreisen.
. Kopfkreisen. -
Mittwoch Zwischendurch Arme und © 20 Minuten Radfahren.
Beine ausschiitteln.
| Liegestutze mit wechselseiti- |
gem Heben und Senken rech- |
ter und linker Arm. = -
5 In Riickenlage auf dem Boden . : :
DORMEISE | g estrecktn Beine ngiam| * £ Stunde vorder Leistungs,
2“'”_’“ und senken. : Kraftaufwand laufen.
us der Bauchlage gleichzei-
tiges Heben und Senken der
Beine und des Oberkirpers.
Gluiihc Ubung aus der N |
Freita Riickenlage. ° inuten Gymnastik od |
. Aus der Riickenlage den Ober- %?Sil;‘;:.,i: Cymaasti oder |
korper zum Sitzen anheben |
und zunick. |
Grundstellung einnchmen, 1
Samstag rechte Hand an linke Fufs- ® Als Ausgleich nach erfolgter |
spitze und linke Hand an Leistungskontrolle: im erhdhten
rechte Fulispitze, immer im Umfang Tischtennis. |
Wechsel. |
Auf der Stelle hiipfen und da- |
nach die Beine ausschiitteln. o
Sonntag ® 10 Minuten Friihgymnastik.
® Wenn Sie sich fiir hohere Meisterschaften qualifiziert haben, so
muls man am Wochenende noch einen Wettkampf bestreiten, :

- —~
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Lufispiegelungen. auch Schlieren genannt, sind schwieriger als Wind. Sie versetzen
optisch das Ziclbild in die Richtung, in der der Windauftrieb stattfindet. Mit cinem
guten Beobachtungsglas kann man diese Bewegungen feststellen, Versuchen Sie,
im Training diese Faktoren (versetztes Schutbild und Wind) an Ihrem Diopter zu
korrigicren. Ungeubte Schutzen konnen sich nur helfen, indem sie schneller zielen
und ziehen als ublich. Nur richtiges Erkennen von Luftspiegelungen und Luftbe-
wegungen versetzt den Schiitzen in die Lage, ein gutes Ergebnis zu erziclen.

Spezielles Training — Gewehr und Pistole

o 30 Minuten: Rekonstruieren Sie den am Wochenende bestrittenen Wettkampf.

® Es befinden sich sicherlich einige Eintragungen im Leistungsbuch. Es mub
versucht werden, eventuelle Fehler abzustellen.

o Mentales Training.

o 60 Minuten mit dem Trainingsschwerpunkt: Erhaltung und Schulung aller tech-
nischen Femgkclten Vor allem muf} der hdmﬁrhylhmua Beachtung finden.

® 20 Schufd (Gewehr nur stehend ), wobei die 9 und 10 aus der Scheibe geschnit-
ten werden. Versuchen Sie, nach Miglichkeit keinen Schufl auBerhalb zu setzen
Auch das Absetzen mufs gelernt sein.

e Autogenes Training.

e Gewehr: Liegend schiefien (20 Minuten). Auf den Korntunnel achten; er muts
im Zindmoment immer in die gleiche Richtung schwingen. Am besten von un-
ten nach oben und zuriick, Der Druck in der Hand und in der Schulter muis
gleich sein. Sie schiefen sonst ab und zu eine 9 (meistens hoch und links).

o Pistole 20 Schuts: Uberpriifung der Griffschale.

® 40 Schufl: 15 Schuf Trefferbild ohne Beobachtung, 15 Schufd mit Beobachtung,
10 Schuf als Leistungskontrolle.
o Gewehr: - Wir werden von Woche zu Woche die Anschlagsart wechseln.

o Leistungskontrolle: Uberpriifung des Schiefirthy thmus,
Gewehr: 120 Schuf (in jeder Anschlagsart 20 ohne und 20 mit Beobachtung).
Pistole: 30 Schuls ohne und 30 mit Beobachtung.

 Solite dic Leistung ohne Beobachtung hoher sein, so mufs der Rhythmus noch
verbessert werden.

Wem keine Meisterschalten mehr bevorstehen, sollte Ausgleichssport
{Schwimmen, Radfahren usw.) treiben.
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Trainingsplan

Trainingsplan August  (giltig vom 11.8. bis 10.9.)

Ruckstofi und Waffenausschlag (Zundmoment): Es mufs darauf geachtet werden,
dals insbesondere inden Anschlagen liegend und kniend der Druck vorn am Hand-
stop und in der Schulter gleich stark ist. Auch der Druck der Wange und der rech-
ten Hand soll immer gleichmafig sein. Achten Sie bei einigen Schussen auf die Be-
wegung des Korntunnels; er sollte sich immer senkrecht bewegen.

Selbstverstindlich wird auch durch unterschiedlichen Druck im Stehendanschlag
die Trefferlage verindert.

|;g

Konditionstraining
{Gymnastik)

Organtraining (Ausgleichssport)

|Montag

|
' Dienstag
|

Mittwoch

|
_1
-

o Taglich:
10 Minuten Frihgymnastik,
bestehend aus Ubungen wie:

Gehen, Laufen und Hiipfen
auf der Stelle.

® 15 Minuten Laufen. Durch die
Nase tief ein- und ausatmen.

Rumpfbeugen mit ge-
streckten Armen.
Rumpfkreisen.
Armkreisen.

Kopfkreisen.
Zwischendurch Arme und

# Nach dem Training (Spalte
rechts) Tischtennis, wenn mog-
lich Ballspiele wic Volleyball
oder Faustball.

Beine ausschiitteln.
Liegestiitze, mit wechselseiti-
gem Heben und Senken rech-
ter und linker Arm.

In Ruckenlage auf dem Bo-
den die gestreckten Beine

® 20 Minuten Schwimmen,
zwischendurch eine Bahn mit
70 % Kraftaufwand.

langsam heben und senken.
|Donnerstag| Ay der Bauchlage gleichzei- | ® Scilspringen (30 Spriinge, Pause,
I tiges Heben und Senken der nochmals 30 Spriinge).
Beine und des Oberkérpers.
y Gleiche Ubung aus der Riik-
Freitag kenlage. @ Nach dem Training:
Aus der Riickenlage den 10 Minuten Lockerungsibungen,
Oberkorper zum Sitzen an- 15 Minuten Spaziergang in der
heben und zuriick. frischen Luft.
——————— Ausder Riickenlage Beine
nur ein wenig anheben und
Samstag dann kreisen, e Eine Stunde vor der Leistungs-
Zwischendurch «Verschnauf- kontrolle 15 Minuten mit 60 %
ausen», Gehen/Laufen/Hip-| Kraftaufwand laufen.
en, Beine ausschiitteln.
Sonntag ¢ |0 Minuten Frishgy mnastik:
o Wenn Sie sich fiir héhere Meisterschaften qualifiziert haben, so
gmﬁ 1'1::111 sich am Wochenende noch um einige Wettkiimpfe
emihen.
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Trainingspause: Durch viel Training und die dazukommenden Wettkiimpfe kann
durchaus ein Leistungsabfall eintreten. Sollte das der Fall scin, so legen Sie das
(Gewehr oder dic Pistole ruhig einmal acht Tage in die Ecke.

Untersuchungen in anderen Lebensbereichen haben ergeben, dats eine Pause (zum
richtigen Zeitpunkt) durchaus zur Erhaltung der Leistung beitragen kann. Daher
der Grundsatz auch fir Sportschiitzen: Training mit gezielten Pausen (aktiv oder
passiv) wird zwangsliufig zu besscren Leistungen fiihren.

Spezielles Training — Gewehr und Pistole

© 30 Minuten Abzugstraining (Gewehr pro Anschlag 10 Minuten). Achten Sie aut
das saubere Halten. Der Abzugsvorgang darf das Sporigerat nicht in Bewegung
bringen.

* Autogenes Training.

# 120 Minuten Training: Gewehr in allen Anschlagsarten (siehe auch «Trai-
ningsaufbau», Seite 57ff).

® 60 Minuten praktisches Schiefien, wobei Sie - je nach ihrem Leistungsstand
— die 10, 9 und 8 aus der Scheibe schneiden und versuchen, pro Anschlag 15
Schuf in dieseOffnung zu bringen (Pistole 30 Schuf).

e Mentales Training.

» 40 Minuten konzentriertes Training im richtigen Schiefrhythmus (SchuBbilder).
Versuchen Sie, einen schnellen Rhythmus zu erarbeiten.,

#20 Minuten Technische Schulung, :
Uberpriifung der bisher trainierten Faktoren wie Atmung, Korperkontrolle usw.

 Leistungskontrolle: Gewehr 60 Schuf licgend, 40 Schu stehend und 40 Schufs
kniend. Pistole 60 Schuf.

@ Stellen Sie sich fiir diese Leistungskontrolle schon Tage vorher genaue Normen
(auch mental).

Wem keine Meisterschaften mehr bevorstehen, sollte Ausgleichssport (Schwim-
men, Radfahren usw.) treiben.
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Trainingsplan September  (giltig vom 11.9. bis 10.10.)

Bis auf wenige Schiitzen, die noch dic EM vor sich haben, ist [ur alle Schiitzen,
gleich wic, ein anstrengendes Sportjahr vorwiegend in den KK-Disziplinen zu Ende.
Dieser Monat ist also zum Verschnaufen bzw. Aufladen des Akkusbestimmt. Legen
Sie das Gewehr oder die Pistole ruhig in die Ecke. Die allgemeine Kondition sollte
aufgemobelt werden, bevor die LG- und LP-Saison beginnt. IFir Schiitzen, die sich
keine Pause leisten kKonnen, und Streber ist auch in dieser DSZ cin Trainingsplan
erstellt (Luftgewehr und Luftpistole).

Tag Konditionstraining

Organtraining (Ausgleichssport)
(Gymnastik)

Montag e Taglich:
10 Minuten I-r? gymnastik,
bestehend aus Ubungen wie
(Spannwaage) Arme und Hei-
ne geschlossen anheben und

® | 5 Minuten Laufen. Durch die
Nase tief ein- und ausatmen.

mehrmals mindestens J Se-
kunden halten.

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

(Grundstellung)

Beugen, rechte Hand an linke
Futispitze und umgekehrt,
immer im Wechsel.

Mit beiden Hinden mehrmals
an die Fersen der leicht ge-
gritschten Beine fassen.

In der tiefen Hocke ab-
wechselnd das linke und das
rechte Bein strecken.
(Liegestiitze) Beine hoch
lagern. Arme mehrmals beu-
gen und strecken.

Arme und Beine gleichzeitig
hochklappen und gleich-
zeitig wieder senken.
Hinsetzen und mehrmals mit
dem Oberkorper zum Boden
federn,

(Liegend) Die geschlossenen
Beine ilber die Senkrechte

von links nach rechts fuhren i

und umgekehrt.
{Grundstellung) Arme strek-
ken und durch die Beine

pendeln, kriftig ein- und aus-

atmen.
Auf der Stelle locker Arme
und Beine ausschiitteln.

o Nach dem Training:
10 Minuten Lockerungsiibungen.
15 Minuten Spaziergang in der
frischen Luft.

® 2() Minuten Radfahren.

e Nach dem Training 15 Minuten
Seilspringen.

® Zirkeltraining: 12 Ubungen je
30 Sekunden (wenn mit einer
Gruppe: in der Turnhalle).

® 20 Minuten Tischtennis oder
Ballspiele nach dem Training.

Sonntag

10 Minuten Frahgymnastik.

Gehen Sie moglichst viel Schwimmen.
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Tips: 1. Machen Sic Inventur mit der Ausristung und Threm Koénnen. (Wie und
worauf sollte in der niichsten Vorbereitungsperiode besonders geachtet werden?)
2. Testen Sie Munition LG und KK fiir die nichste Saison. 3. Eine sportirztliche
Untersuchung wire fillig. 4. Uben Sic das mentale und autogene Training
verstirkt. 5. Miissen Sie Ihre Anschlage umstellen?(KK) Beginnen Sie gleich! 6. Las-
sen Sie durch einen Fachmann Gewehr oder Pistole priifen.

v p— g o 2 7

r Spezielles Training — Gewehr und Pistole
|

.'r.._

® 30 Minuten: Uberprifung des fufieren und inneren Anschlags (LG oder LP).
Mit geschlossenen Augen auf weifie Scheibe schieben, Konzentration aufl sau-
beres Abzichen (15 Minuten).

. * Mentales Training.

e 30 Minuten: Wir schneiden die 9 und 10 aus der Scheibe und versuchen alle
Schiisse in diesen Bereich zu bringen.(Achten Sic gleichauf den Schicfrhythmus).
e Autogenes Training.

© 20 Minuten: Schufsbilder 10 - 15 Schuf auf cine weiie Scheibe. Wir versuchen
die Schufibilder moglichst klein zu halten.
e Achten Sie auf das saubere Einrichten.

B

120 Minuten SchicBtraining (siche auch «Trainingsaufbau», Seite 57ff.

e 30 Minuten: Abzugstraining (weilie Scheibe).
o Oder: Beginnen Sie mit der Umstellung der Anschlige KK.

@ 60 Minuten: Stufenschicfen: S Schuft 48 Ringe — 10 Schuf 95 Ringe - 15 Schuf
143 Ringe (je nach IThrem Leistungsstand). Errcichen Sie Thr Ziel nicht, erfolgt
eine Wiederholung.

» Eine grofic Leistungskontrolle wird crst Ende September bzw. Anfang Oktober
geschossen.

Lassen Sie sich von einem Arzt Massagen verschreiben.

. .
l
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Trainingsplan Oktober (giltig vom 11. 10. bi< 10. 11.)

Die Beleuchtung auf den Schiefistanden: Man kann in geschlossenen Riumen im-
mer wieder feststellen, dah der Helligkeitsunterschied zwischen Scheibenbeleuch-
tung und der Beleuchtung des Schiitzenstandes zu grof ist. Durch das Ziclen in die
Helligkeit und das Kontrollieren des Schusses sowie das Laden in der Dunkelheit
wechselt die Pupille stindig ihre Offnung. Das Auge crmiidet schnell, und Thre Lei-
stung wird nicht zufricdenstellend sein. Ein normal blendfrei ausgeleuchteter
Raum und eine nicht zu grelle Scheibenbeleuchtung ist das Beste. Ubrigens: Um
das unterschiedliche Licht auf den Schiebstiinden auszugleichen, ist cine verstell-
bare Iris beim Lultgewehr unerlablich.

Tag Konditionstraining Organtraining (Ausgleichssport)
(Gymnastik)

Montag ® Tiglich:  Scilspringen (30 Springe, Pause,
10 Minuten Friihgymnastik, nochmals 30 Springe).
bestehend ausUbungenwie
beidbeinig abspringen und
versuchen, mit einer Hand
maglichst hoch an die

Diensta . @ 20 Minuten Gymnastik zur
. Wi, za scntagen. : Auflockerung nach dem Trai-

Schnell treten und dabei ning.

| beide Knie bis zur Waage-

| | rechten anheben.

| Beinkreisen im Sitzen:

| Mittwoch schwunghaftes Kreisen o Nach der Arbeit: Schwimmen
der geschlossenen Beine. (2 x 15 Minuten gemichlich,
Rumpfdrehbeuge vorwiirts: zwischendurch eine Bahn mit
mit der rechten Hand an 70 % Kraftaufwand).

den linken Fufs und mit der
| linken an den rechten Fuf
Donnerstag | schwingen. o Nach der Arbeit: 30 Minuten
Waldlauf. Auf die Atmung
achten. Warm duschen.

Ubrigens: Durch Laufen
regulieren Sie Thren Blut-
druck und erreichen fiir
das Schicfien eine wichtige,

Freita; i e | 2-Minuten-Test: Laufen Sie
8 ORI EURITEN i moglichst viele Runden um

| Aus leichter Gritschstellung cinen Sportplatz (mit vollem

| Rumpf vor- und zuriick- Kraftaufwand). 7-8 Runden
beugen. Die Arme begleiten sollte man schaffen.
die Bewegung.
Bauchschaukeln: auf dem

Samstag Bauch kriiftig hin- und her- ® Nach dem Training 10 Minuten
schaukeln. Gymnastik und Tischtennis.

Auf der Stelle locker Arme
und Beine ausschiitteln.

Sonntag e 10 Minuten Frihgymnastik.
e Wenn kein Wettkampf: Spaziergang (bis 2 Stunden) oder Aus-
gleichssport wie Tischtennis, Schwimmen, Radfahren.
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Gleichbleibende Reihenfolge des Bewegungsablaufs:  Beim Luftgewehr und beim
Luftpistolenschicfen weehselt der Schutze seine Scheiben selbst. Wichtig ist hier-
bei, dabs die Reihenfolge der fur jeden Schuf notwendigen Handhabung immer in
der gleichen Reihenfolge ablauft: Gewchraufnahme, Gewehrablage, Scheibenwech-
sel, Ruhestellung nach dem Schufs usw.

Uberlegen Sie sich vorher, wo Sie die Munition deponieren und ob Sie das Gewehr
auf den Tisch oder auf den Stuhl abstellen. Fine laufende Verinderung der Fub-
stellung verindernt die Trefferlage.

T

Spezielles Training - Gewehr und Pistole

¢ 20 Minuten Schiefen auf weitse Scheibe (Nachhalten!). Kontrolle des inneren
und duferen Anschlags (Luftgewehr und Luftpistole). Abzugstraining:
3 Schuft scharf — 2 Schub mental immer im Wechsel (15 Minuten).

o 10 Minuten mentales Training.

o 60 Minuten Trainicren des Schiehrhythmus; es wird einige Zeit dauern, bis
dieser automatisiert ist. Achten auf das Abziehen: die ruhige Lage der Wafle
(Luftgewehr oder Luftpistole) darf dadurch nicht beeintrichtigt werden.

¢ 20 Minuten Aufgaben stellen: 5 Schub = Ringe usw.

® 30 Anschlage (Pistole: 40) Trockentraining zu Hause ohne Zielscheibe: rich-
tiges Halten — Atmen, nicht Abzichen.
o Autogenes Training.

840 Schuf Gewehr oder Pistole: Schneiden Sie die 10 und 9 aus der Scheibe.
Auf den Rhythmus achten!

o 30 Anschliige Trockentraining zu Hause ohne Zielscheibe: richtiges Halten
Atmen — Abzichen (Korperkontrolie).

e Leistungskontrolle: 40 Schufs unter strengsten Bedingungen. Das gilt auch fur
Pistole usw. Erwarten Sie trotz guter Vorbereitung kein zu hohes Ergebnis,
sondern iibertragen Sie das im Training Erlernte auf den Wettkampf.

Oder ein paar Trockenanschlage.
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Trainingsplan November  (giiltig vom 11.11. bis 10.12.)

Tips fur Thre Trainings- und Wettkampfplanung: Dic zeitliche Form der Trainings-
planung ist: Traimingsplan fur mchrere Jahre - Jahrestrainingsplan — Monats-
trainingsplan — Wochentrainingsplan — Trainingsstunde.

Es wird kaum moglich scin, von cinem Schiitzen das ganze Jahr hindurch Spitzen-
leistungen zu erwarten. Daher sind im Jahrestrainingsplan dic wichtigsten Wett-
kimpfe zu markicren und ziclstrebig auf sie hinzuarbeiten. Kleinere Wettkimpfe,
die dazwischen licgen, diencn als Aufbauwettkimpfe. (Dies gilt auch fiir die Vor-
bereitung einer Mannschaft.) Die Wettkdmpfe im Sportjahr sollten so angelegt sein,

dals sie cine systematische Steigerung beinhalten.

Tag Konditionstraining Organtraining (Ausglcichssport)
(Gymnastik)
|

Montag | e Tiglich: ® 30 Minuten Laufen mit 70 %
10 Minuten Frihgymnastik, Kraftaufwand nach dem Training.
bestehend aus Ubungen wie
Gehen, Laufen und Hiipfen
auf der Stelle.

z Rumplbeugen mit ge- : . :

Dienstag | Rumpibeugen ni * 20 Minuten Schwimmen mit

| Aus der Bauchlage glé:ichjci- :
| tiges Heben und Senken der

5L | Beine und des Oberkérpers.

Mittwoch Gleiche Ubung, aher aus der | @ 20 Minuten Tischtennis oder
Riickenlage. Ballspicle nach dem Training.
Aus Riickenlage den Ober-
kdrper zum Sitzen anheben
und zuriick.

Do 5 Aus Rickenlage Beine an- ; i i

nnerstag | g G (e . E;dgfa hren ist auch Organschu
| Licgestutze mit wechselseiti-
gem Heben und Senken des
[ rechten und linken Arms.
| Freitag | Grundstellung einnchmen, | ® 15 Minuten Gymnastik zur Auf-
[ | rechte Hand an linke Fufs- lockerung nach der Leistungs-
i spitze und linke Hand an kontrolle.
rechte Fulsspitze, immer im
| Wechsel.
Rumpfkreisen.

Samstag Kopfkreisen e Nach der Leistungskontrolle:
Auf der Stelle Hipfenund | 10 Minuten Lockerungsibungen.
danach Beine undp.-\rmc aus- 11.!5 ?f}:nutfnl_Sp:lzwrgang an der
schiitteln. ischen Luflt.

Sonntag 10 Minuten Fruhgymnastik.

Bei Leistungskontrollen wird unsere Muskulatur und vor allem
der Riicken strapaziert, daher 20 Minuten locker Schwimmen
(moglichst warmes Wasser).
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Retreuer bzw. Ubungsleiter werden die Pline fir ihre Schiitzlinge grundsitzlich auf
dieses Vorhaben hin ausarbeiten, Ein Training ohne zeitliche Planung, systema-
tischen Aufbau und konkrete Zielsetzung fihrt auch Gber mehrere Jahre hinweg
zu keinem wirklichen Erfolg, Ubrigens: Jeder Trainingsschuff mufs Sinn und Be-
stimmung haben und genau so konzentriert wie im Wettkampf abgegeben werden.

Spezielles Training - Gewehr und Pistole

» 30 Minuten: 3 Schufs scharf — 2 Schuf mental, immer im Wechsel. Auch beim
scharfen Schufs immer Korperkontrolle durchfiihren.
e Autogenes Training.

# 30 Schufs: Perfektionieren Sie das Zeitgefuhl des Schichrhythmus.
# 10 Minuten mentales Training.

.-

e 20 Minuten zur Verbesserung der speziellen Kondition Halteubungen: Nicht
aus dem Anschlag gehen, immer 20 Sekunden halten mit geschlossenen Augen.
(Nach dieser Ubung 15 Schu Leistungskontrolle.)

—

e 30 Minuten: Abzugstraining (weife Scheibe). Oder: Denken Sie an die Umstel-
lung der Anschlage KK.

# Leistungskontrolle: 40 Schufs (Gewehr — Pistole) unter strengsten Bedingungen.
Méglichst auf cinem Schiefistand, der Thnen nicht so gut bekannt ist.

® Leistungskontrolle: 40 Schufs (Gewehr — Pistole). Vergleichen Sie die Zehner-
i serien der Leistungskontrollen, ob - oder wann - im Wettkampf eine Pause
cingelegt werden mufs,

Benutzen Sie nach Moglichkeit den Sonntagnachmittag zum Wandern, (Haben
Sie die Sauna vergessen?)
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Trainingsplan Dezember  (gultig vom 11. 12. bis 10. 1.)

Psychologie des Trainers:

Erfolg im Sport wird von vielen Faktoren bestimmt. Eine nicht unwesentliche
Rolle spielt die Personlichkeit des Trainers und sein Einfluts auf den Sportler. Das
Erreichen hervorragender Ergebnisse hangt weitgehend ab von den Fahigkeiten des
Irainers, den Lern- und Trainingsprozes zu leiten, den Sportler richtig auf den
Wettkampf vorzubereiten und ihn vor, wihrend und nach dem Wettkampf gut zu
betreuen, Ist das Verhiiltnis 2wischen Aktivem und Trainer gestort. kann das zu
erheblichen Leistungsablallen fuhren,

Daher hat er seine Masnalimen immer neu zu iiberpnifen, sein Verhalten kritisch zu
tiberdenken und den Interaktionsprozefs zu kontrollieren.

i ——

Tag ‘ Kondirionstraining Organtraining (Ausgleichssport)
. | 1Gymnastik ) |
e Thglich: s 10 Minuten leichte Gymnastik

Montag
| 10 Minuten Fruhgymnastik. vor dem Training.
Zusitzlich eine Ubung bei
erschwerter Ausatmung:

Phase [

Dienstag Kniestand einnehmen. e 20 Minuten Tischtennis oder
Hande hinter dem Kopf Ballspiele nach dem Training.
verschrianken. Langsam ein-

| atmen, dabei Ellbogen
F—————1 zunicknehmen.
|Hitlwoch | Phase 1l ® Nach dem Taining:

Wihrend der Einatmung den
‘ aulgerichteten Oberkorper

langsam nach rechts oder

10 Minuten Lockerungsibungen

: : der frischen Luft.
links drehen, Dabei Becken
und Beine nicht mitdrehen.

und 10 Minuten Spaziergang an |
|

Donnerstag |  phase 111 eEine Stunde vor dem Training
Aus der seithichen Drehung 15 Minuten laufen zum Auf-
Oberkdrper so weit nach warmen.
| vorn fallen lassen, bis der
Kopf neben den Knien den
| Freitag Boden beruhrt. Ellbogen o Nach der Leistungskontrolle
anwinkeln, Daber aul den 10 Minuten Gymnastik.
| Laut «Sch» ausatmen.
| Phase 1V
|Samstag | Oberkorper wieder auf- e Nach dem Wettkampl 15 Minuter
| richten. Zurickdrehen. Spaziergang mit Lockerungs-
| | Entspannen, Ubung von ibungen. Durchdenken Sie den
| neuem beginnen. abgelaufenen Wettkampf.
i
Sonntag ‘ ¢ 10 Minuten Fruhgymnastik.
o Grofiere Waldlaufe, vor allem morgens, waren jetzt angebracht,
i allerdings bei zu kalter und feuchter Luft sollten Sie das Schwimm

bad aufsuchen.

=
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Spezielles Training — Gewehr und Pistole

® 40 Schufd: 10 Schubs auf weibe Scheibe (Anschlagskontrolle).
15 Schufs Trefferbild ohne Beobachtung.
15 Schufs mit Beobachtung (Schisse ansagen, bevor die Scheibe
cingeholt wird) (Luftgewehr und Pistole).

© 30 Minuten: Trockentraining zur Verbesserung des Abzugsvorgangs. Die
Korperkontrolle wird immer mit einbezogen.
10 Minuten mentales Training.

© 120 Minuten Stufenschicien nach [hrem Leistungsniveau, zum Beispicl:
5 Schuf8 47 Ringe — 10 Schuft 94 Ringe — 15 Schufs 140 Ringe — 20 Schufs
185 Ringe usw. Wenn dic Ringzahl der Stufe erreicht ist, erst dann wird mit
der nichsten begonnen. Dies kann auch als Wettkampf mit Vereinskameraden
aufgebaut werden. Sieger ist, wer als erster alle Stufen erreicht hat.

@ 20 Minuten: Uberprufung des Schieirhythmus. Achten Sie genau auf den
zeitlichen Ablauf.
@ Autogenes Training.

o Leistungskontrolle: 40 Schufs (Luftgewehr oder Luftpistole). Versuchen Sie zu
erkennen, woher [hre schlechten Schiisse kommen.

o Leistungskontrolle: 40 Schufs; am besten wiire eine Wettkampf unter
strengsten MaBstaben.
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Hu]bjifhrigcr Truining_splun.

Als Beispicl fiir cinen individucellen halbjihrigen Trainingsplan
(Laufzeit: 1. November 1975 bis 30, Juni 1976) wird der Trainings-
plan fiir Karlheinz Smicszek (Gewcehrschielien) wiedergegeben,
Smicszek gehirte und gehort zum Olympiakader: in Montreal er-
rang cr cine Goldmedaille,

November
{. Woche

60 Min, Kreislauftraining: Laufen - Schwimmen mit maxi-
maler Belastung
60 Min, Trockentraining licgend

Versuchen Sie, die Feinheiten des iiuberen und inne-
ren Anschlags zu finden,

60 Min, Trockentraining stehend
Auf dulleren und inneren Anschlag achien
60 Min, Trockentraining kniend
Auf dulieren und inneren Anschlag achten
10 Min, Spezielle Gymnastik fiir Gewehrschiitzen, zur Kriif-
tigung von Bauch- und Riickenmuskulatur (tiglich)
10 Min. Mentales Training (tiglich)

Spezielle Gymnastik und mentales Training wird
tiber die gesamte Zeit des Trainingsplans durchge-
fiihrt und daher nicht mehr erwiihnt.

Erlernen Sie unter Aufsicht eines Arztes das autogene Training.

2. Woche: Training genau wie in der 1. Woche

3. Woche:

60 Min. Kreislauftraining mit mittlerer Belastung
60 Min. Trockentraining licgend
Achten Sie auf das immer gleichmibige Einsctzen
der Waffe.
Den Abzugsvorgang nur gedanklich durchfiihren.
40 Min. Trockentraining stehend

Konzentrieren Sie sich bei jedem Anschlag auf den
immer gleichen Muskeltonus.,
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40 Min. Trockentraining kniend
Achten Sie auf den sauberen, gelisten Anschlag und
das saubere Einsetzen der Waffe,

4. Woche

120 Min. Kreislaultraining: Laufen — Schwimmen mit mittle-
rer Belastung
90 Min. Ausbildung des inneren Anschlags 3mal 30 Minuten
licgend - stehend — kniend
90 Min. Abzugstraining (trocken) in den Anschlagsarten lie-
gend = stehend - kniend
90 Min. Wiederholung zur Ausbildung des inneren An-

schlags 3mal 30 Minuten
12-Minuten-Test zur Uberpriifung der allgemeinen
Kondition

Dezember

Trainingsschwerpunkt: allgemeine und spezielle Kondition, wobei
darauf zu achten ist. dafh die Belastung allmiihlich verstirkt wird.
Zur Festigung der Grundelemente wiederholen Sie den Trainings-
ablauf vom Monat November.

12-Minuten-Test zur Uberpriifung der allgemeinen Kondition.

Januar

1. Woche

120 Min. Kreislauftraining mit Belastung
2mal 4 Stunden in der Woche scharfes Training
Das Wochenende wird jeweils in das Trainingspro-
gramm cinbezogen.
Trainingsschwerpunkte:
Uberpriifung der Atemtechnik
Korperkontrolle - innerer Anschlag
Abzugstraining, immer im Wechscl scharf - trocken
mit geschlossenen Augen auf cine weilie Scheibe

2. Woche
120 Min. Kreislauftraining mit Belastung
Zeitaufwand wice in der ersten Woche
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3. Waoche
120 Min.

16.—18.

Februar
1.-15.

3. Woche
120 Min.

20.-22.

Miirz
2. Woche

Trainingsschwerpunkt: Abzugstraining

2mal 15 Schul Trefferbilder ohne und mit Beobach-
tung, immer im Wechsel in den Anschlagsarten
(SchuBbilder werden am 16, 1. 76 zum Lehrgang des
Landesverbandes mitgebracht.)

Kreislauftraining: Laufen — Schwimmen mit Bela-
stung

2mal 4 Stunden scharfes Training in der Woche
Trainingsschwerpunkt: SchicBrhythmus in den drei
Anschlagsarten (SchuB3bilder)

Lehrgang beim Landesverband:

Auswertung der SchubBibilder, 12-Minuten-Test zur
Uberpriifung der allgemeinen Kondition

Durch dic Auswertung der Schufibilder wird am 18.
Januar cin individuelles Training bis zum 30. Januar
festgelegt.

Lehrgang des Deutschen Schiitzenbundes in Ruh-
polding

Kreislauftraining: Laufen — Schwimmen mit Bela-
stung

Trainingsschwerpunkt: technische Schulung, Alt-
mung — Halten — Abzichen — Stufenschiefien
Lehrgang beim Landesverband:

Leistungskontrolle 2Zmal 60 — 40 — 40 Schul}
12-Minuten-Test zur Uberpriifung der allgemeinen
Kondition

Festlegung des individucllen Trainings bis zum 7.
Miirz 1976

Kreislauftraining: 5000-m-Lauf
Trainingspause bis zum 13. Miirz 1976



Februar bis Mai

13.-14.

3. und
4. Woche
120 Min.

April
3.4,

9.-11.

12.-19.

20.-28.

Mai
1.-16.

17.-27.
30. Mai-
3. Juni

Lehrgang beim Landesverband:

Uberpriifung aller Faktoren

12-Minuten-Test zur Uberpriifung der allgemeinen
Kondition

Kreislauftraining: Laufen ~ Schwimmen mit Bela-
stung
Wiederholung aller technischen Fertigkeiten

Lehrgang des Deutschen Schiitzenbundes in Wies-
baden

Kreislauftraining: Sic sollten jetzt im Besitz ciner
allgemeinen Kondition sein, so dab Sic eigenstiindig
so viel Training durchfiihren. um die crarbeitete
Kondition zu erhalten.

Trainingsschwerpunkt: SchieBrhythmus — Abzichen
Schubbilder zur Uberpriifung eventucller Miingel
Lehrgang im Landesverband (Linderkampf)
Leistungskontrolle: 12-Minuten-Test

(allgemeine Kondition)

Kreislauftraining zur Aufrechterhaltung der allge-
meinen Kondition

Kreislauftraining aufrechterhalten
Trainingsschwerpunkt: Abzichen — Leistungskon-
trollen

Achten Sie auf eventuelle Fehler.

Vorbereitung auf die Ausscheidung zur Olympia-
mannschaft

Gemeinsames Trainingslager mit dem Landesver-
bandstrainer im Ausland

Leichtes individuelles Training bis zur Ausscheidung

Ausscheidung zur Olympiamannschaft in - Wies-
baden
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Bei der Planung sollte zudem auf das Verhilimis der Trainingsein-
heiten untercinander geachtet werden. Grundsiitzlich empfichlt
sich folgende Einteilung:

Licgendanschlag: 1 Trainingscinheit

Kniendanschlag: 3 Trainingseinheiten

Stehendanschlag: 6 Trainingseinheiten

Trainingspausc

Ein iibertrichenes Training kann vor allem wiihrend der Wett-

kampfsaison cinen spiirbaren Leistungsabfall zur Folge haben. In

diesem Fall kann ohne weiteres acht Tage mit dem Training ausge-

setzt werden.

Als Grundsatz gilt:

e Einintensives Training mit gezielt cingelegten aktiven und passi-
ven Pausen verbessert die Leistung.

Nach der Winter- und Festtagspause nchmen die meisten Schiitzen
zu Jahresanfang wieder das Training auf. Wer sich nicht speziell auf
Hallenwettkiimpfe (vorwicgend fiir Spitzenschiitzen) vorbereiten
mub, geht das Ubungspensum langsam an und konzentriert sich auf
Konditions- und Organschulung, auf die Vervollstindigung und —
wenn moglich — Verbesserung der Ausriistung sowie auf das erneu-
te Vertrautwerden mit der Waffe. Der lockere, saubere (duBlere)
Anschlag wird angestrebt.

Sogenannte Leistungskontrollen, also fertige Schufiprogramme,
finden nur untergeordnete Bewertung: sie dienen vorwicgend der
Abwechslung im Ubungsprogramm.

Solche Leistungskontrollen haben eine noch geringe Schulizahl, um
den Schiitzen Schritt fiir Schritt an groBere Wettkampfprogramme
heranzufiihren.

Von Januar bis Miirz ist das Erreichen der allgemeinen und speziel-
len Kondition vorrangig, also: Organschulung sowic Kriiftigung der
Arm-. Riicken-, Bein- und Bauchmuskulatur. Kondition wird be-
notigt, um das SchieBpensum im Wettkampf ohne Schwicrigkeit
bewiiltigen zu konnen. Man erreicht sie durch Organtraining zur
Kriiftigung von Herz, Kreislauf und Lunge sowie zur Steigerung der
Reaktionsfihigkeit, des Schvermégens und zur Stiirkung des
Gleichgewichtssinns.
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Wichtig fiir dic speziclle Kondition ist das Trockentraining in ver-
schicdenen Varianten. Dabei schaffen Konditionsiibungen das
Fundament fiir cin organisch wachsendes Leistungsniveau. Beson-
ders geeignet sind regelmiiBige Waldliufe und im Winter der Ski-
langlauf.

Trainingsaufbau

In letzter Zeit wird viel gesprochen und geschrieben iiber das «men-
tale Training». Auch in den Trainingspliinen ist dieser Begriff zu
finden. Hier wurde erwiihnt, dall mentales Training aus dem rein
theoretischen Durchdenken des Bewegungsablaufes besteht. Allein
dariiber, welche Voraussetzungen zu erfiillen sind, um diese Trai-
ningsart crfolgreich anwenden zu kénnen, ist nur wenig bekannt.
Das liiBt sich ganz cinfach erkliren: Bevor mit dem mentalen Trai-
ning begonnen wird, muf der Schiitze alle wichtigen Faktoren des
SchicBvorgangs in einen geordneten Ablauf bringen und sie auch
beherrschen. Erst wenn er das erreicht hat, erfiillt er die Vorausset-
zungen zur Durchfiihrung des mentalen Trainings.

Obwohl wir im Unterbewubtsein im tiiglichen Leben cine Artmen-
tales Training durchfiihren, wird es eciner starken Konzentration
bediirfen, um ganz bewult unsere Bewegungsabliufe der cinzelnen
Anschlagsarten «mental» abzuwickeln. Schleichenssichindenmen-
talen Bewegungsablauf von innen oder aullen Anschlagsfehler mit
cin, dann werden diese spiiter sehr schwer abzustellen sein. Also
sind wir gezwungen, vor Beginn des mentalen Trainings den Bewe-
gungsablauf exakt zu beherrschen.

Wenn wir mit dem systematischen Trainingsablauf beginnen, ist es
Grundbedingung, daB wir uns zuniichst auf Scheibenrichtung bzw.
Visierlinie cinstellen, d. h. Zielrichtungskontrolle: Uberpriifen der
Grundstellung zur Scheibenrichtung, so dall im cntspannten Zu-
stand dic Visicrung im Scheibenzentrum steht (0-Stellung). Von
jetzt an darf iiber die ganze Zeit der cinzelnen Trainingselemente
vorerst nichts veriindert werden. Es wiire ratsam, cinen Stuhl neben
sich zu stellen, um eventuelle Pausen einzulegen, wobci darauf zu
achten ist, dab die Fulstellung nicht veriindert wird. Danach drehen
wir die Scheibe um, also Anschliige auf weille Scheibe.




58 Bewegungsablauf

Ubungen zur Verbesserung der speziellen Kondition: Waffe 15
Sckunden halten und Augen schlicBien. In dieser Zeit iiberpriifen
der Grundstellung = dulierer Anschlag (Schwankungen des Kor-
pers?) und der Muskulatur = Muskelkoordination = innerer An-
schlag.

Atmung: Dic Auogen bleiben geschlossen. Die Konzentration gilt
dem gleichmiiBigen und normalen Ausatmen (Bauchatmung).
Nach ciner gewissen Zeit reihen wir die bis jetzt geiibten Faktoren
in dic Konzentration mit ¢in bis zu dem bewul3t trainierten Teil, um
spiiter den gesamten Bewegungsablauf bis zur Automatisierung zu
bringen. Nur so ist cin gedanklicher Bewegungsablauf moglich
(mental).

Als niichstes Problem fiigen wir das Abzugstraining hinzu., Die
Augen bleiben geschlossen, damit die volle Konzentration auf ein
sauberes Abzichen gewiihrleistet ist. Wir schiefen also auf die
weilie Scheibe und wickeln erst nach ciner gewissen Trainingszeit
wicder alle Elemente ab bis einschliefilich Abzichen.

Trainierte Schiitzen, die sich cinen sauberen Auben- und Innenan-
schlag crarbeitet haben, werden auch in diesem Zustand cin schr
cnges Schulibild auf die weilie Scheibe bringen. Dabei werden wir
unter Umstiinden feststellen konnen, ob die vorherige Zielrich-
tungskontrolle sauber durchgefiihrt worden ist. Gehen wir davon
aus, dabh auf der weilien Scheibe dieses gute Schublbild vom Zen-
trum nach links, oben oder unten verschoben ist, wird unsere Zicel-
richtungskontrolle sicherlich nicht korrekt gewesen sein. Wir miis-
sen eine Korrektur der Fulstellung vornehmen, um das Schullbild
auf der weillen Scheibe auch hier moglichst ins Zentrum zu bekom-
men (O0-Stellung). Ist dieser Prozed sauber durchgefiihrt, beginnen
wir mit dem Schicien von Schubbildern auf die normale Scheibe.
Hierbei werden selbstverstiindlich die Augen wieder gesffnet.

Wir beachten also am Anfang wicderum alle Faktoren bis zum
sauberen Abzichen, um uns selbst und den ganzen Bewegungsab-
lauf kennenzulernen. Nach einer gewissen Trainingszeit miissen wir
uns bemiihen, dabei unseren persénlichen Schielbrhythmus zu fin-
den. Der Schiclirhythmus ist bei jedem Schiitzen sicherlich indivi-
duell und ist nicht pauschal zu kommandieren. Das betrifft die
statischen  Disziplinen, nicht das BewegungsschicBen (Keiler
usw. . ..). Das heildt: In welcher Zeit (in Sek.) wird der Schuld
brechen miissen. um cine 10 schicBlen zu konnen (ruhige Phase im
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Anschlag)? Erarbeiten Sic sich dafiir das Zeitgefiihl. Haben Sie
Thren Rhythmus erkannt, trainieren Sie diesen jetzt ganz bewuldt,
und zwar so, wic im Wettkampf der Ablauf vonstatten geht (Luftge-
wehr pro Scheibe | Schuly, Kleinkaliber 5 Schul}).

Sollten im Beginn des Bewegungsablaufs schon Unsauberkeiten
festzustellen sein, so mull der ganze Ablauf unterbrochen und von
neuem begonnen werden (der Finger darf nicht mehrabzichen). Sie
diirfen bei dieser Trainingsmethode also nie cinzelne Faktoren an
verschicdenen Trainingstagen trainieren, sondern miissen diese in
cinen TrainingsprozeB cinreihen. Je nach der zur Verfiigung ste-
henden Zeit teilen Sie sich die cinzelnen Faktoren cin. Am giinstig-
sten wiire s, wenn Sie diese Trainingselemente auf 2 Stunden
bringen und sic zweimal in der Woche und iiber mindestens 2
Monate durchfiihren.

Fordern Sic sich zwischenzeitlich Leistungen ab, z. B. 5 Schuli 48
Ringe oder 10 Schulb 97 = 15 Schuf 146 je nach Threm Leistungs-
stand, nicht zu hoch und nicht zu niedrig.

Allmiihlich werden Sie feststellen, dal Sie mit dieser Methode Thren
panzen Korper und Bewegungsablauf unter Kontrolle bekommen.
Bei cinem schlechten Schufl innerhalb des Wettkampfs werden Sie
dann dicsen besser herausfinden konnen und dic im Bewegungsab-
lauf «durchgegangene Sicherung» besser und schneller reparieren
konnen.

Dieser Trainingsablauf ist von Gewchrschiitzen nicht nur fiir das
StehendschieBen, sondern auch auf Licgend und Knicend zu iiber-
tragen.

Das cigentliche mentale Training wird am Anfang recht schwierig
durchzufiihren scin. Es bedarf gleichfalls einer schrittweisen Vorbe-
reitung (Konzentrationsiibung). Am besten wiire es, abends vor
dem Einschlafen damit zu beginnen, bis nach ciner gewissen Zeil
¢in Grad von Konzentrationsfithigkeit erreicht wird, der es ermog-
licht, sich mental einen ganzen Wettkampfablauf bewegungsmiiliig,
technisch, taktisch vorzustellen.

Dies zu erreichen, erfordert viele geduldsame Kleinarbeit. Doch
viele Schiitzen haben es geschafft. Und wer mit Konzentration zu
Werke geht, der sollte ebenfalls das mentale Training crlernen
konnen.
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Gymnastische Ubungen

Durch die beim Schiclien relativ starke Beanspruchung der Wirbel-
siiule und teilweise Verspannungen der Muskulatur ist die tigliche
Gymnastik Grundbedingung fiir cinen lockeren Anschlag. Im fol-
genden werden Anregungen gegeben, wie gymnastische Ubungen
an jedem Ort —ob in der Wohnung, Turnhalle oder freien Natur —
improvisiert und durchgefiihrt werden kénnen. und zwar als Einzel-
iibung und als Partneriibung. Diese oder iihnliche Ubungen sollten
tiiglich mindestens zehn- bis zwélfmal — am besten noch vor dem
Friihstiick — absolviert werden. Zwolf Ubungen nchmen hischstens
zehn Minuten in Anspruch; insofern ist es moglich, diese zweimal
im Laufe des Tages zu leisten.

Selbstverstiindlich bictet eine Turnhalle weitaus mehr Moglichkei-
ten, sich sportlich zu betiitigen. Dennoch zeigen die Fotos auf den
folgenden Seilen, dalisich inder Natur an der frischen Luft vielfilti-
ge Ubungen durchfithren lassen. Trablaufen oder Laufen auf der
Stelle. um den Korper und die Muskulatur zu erwiirmen, ist dabei
Voraussctzung fiir jede weitere sportliche Betiitigung.
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Torsionsfihigkeit der Wirbelsiiule (Rumpfdrehen)
Mit lockeren, langen Armen iiben, ohne die Fersen vom Boden
abzuhcben. Langsam beginnen, spiiter schneller werden.

Armstreckmuskeln (Liegestiitz)

Arme beugen und strecken. Kérper darf nicht durchhiingen. Kriifti-
ge Sportler versuchen, vor oder hinter dem Kopf in die Hiinde zu
klatschen,




Rumpfbeugen 63

Ay s

Beweglichkeit des Beckens, Dehnung der Oberschenkelvorderseite
{ Rumpfbeugen riickwiirts)

Mit beiden Hiinden mehrmals an die Fersen der Ieicht gegriitschien
Beine fassen. Das Becken bleibt vorn.

Beweglichkeit des Beckengiirtels (Rumpfbeuge im Hiirdensitz)
Im Hiirdensitz mit der Brust zur Erde federn. Beidsceitig tiben.
Vorderes Bein gestreckt lassen.
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Bauchmuskulatur (Beinkreisen)
Schwunghaftes Kreisen der geschlossenen Beine. GroBie Kreise
beschreiben. Oberkdrper moglichst aufrecht lassen.

Beweglichkeit der Wirbelsinle und des Beckengiirtels/Dehnung
der Oberschenkelriickseite (Rumpfbeugen im Fersensitz)

Auf eine Ferse setzen und nach vorn federn. Aubenbein gestreckt
lassen.
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Bauchmuskeln (Klappmesser)

Arme und Beine gleichzeitig hochklappen und gleichzeitig wicder
senken. Stets aus volliger Korperstreckung diben.

Riickenmuskeln (Spannwaage)
Arme und Beine geschlossen anheben und mehrmals — mindestens
drei Sekunden — halten. Pausen kurzhalten.
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Rumpfdrehbeuge und Bauchschaukeln

Beweglichkeit der Wirbelsiiule

{ Rumpfdrehbeuge vorwiirts)

Mit der rechten Hand an den lin-
ken Fuld und mit der linken an
den  rechten Full schwingen.
Schwunghaft iiben, Beine ge-
streckt lassen.

Riickenstreckmuskeln
(Bauchschaukcin)

Auf dem Bauch kriiftig hin und
her schaukeln. Hiinde entweder
vor/hochhalten oder auf dem
Riicken verschriinken.



Beinkreisen und Kerze

Kraft der Bauchmuskeln
(Beinkreisen)

Partner 1 kreist seine geschlosse-
nen Beine um die Beine von
Partner 2. Maoglichst  grofie
Kreise beschreiben.

Bauch- und Schultermuskeln
(Kerze)

An den Fublgelenken des Part-
ners festhalten und zur (Kerze
aufschwingen. Der Partner stofit
die Beine wieder zuriick. Mog-
lichst auch das Gesiill hoch-
schwingen.
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Hopserlauf und Licgestiitz

Sprunggewandtheit und Sprung-
ausdauer (Hopserlauf mit dem
Scil)

Hopserlauf  im  schwingenden
Seil ausfiihren, Seil nicht aufwik-
keln; Arme nur wenig mitbe-
wegen.

Armstreckmuskeln (Liegestiits
mit hochgelegten Beinen)

Je nach Armkraft Beine hoch
oder nicdrig lagern. Arme mehr-
mals beugen und strecken. Kor-
per gestreekt lassen: eventuell in
dic Hiinde klatschen.




Schubkarre und Schlubspriinge

B % W
Armkraft (Schubkarrensteigen)
Mehrmals aul ein Hindernis und
wicder herunter steigen. Arme
auf  dem Hindernis  stets
strecken.

Sprungausdauer und Sprungge-
wandtheit (Schlulispriinge (iber
cin Hindernis)

Von beiden Seiten iben,
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Muskel- und Organschulung
Dic Muskelschulung umfalit die Bereiche:

. allgemeine Muskelschulung,
. speziclle Muskelschulung,

. Muskelkoordination,

. Schulung des Muskelgefiihls.

= P -

Zu I: allgemceine Muskelschulung. Sie betrifft die allgemeine Kon-
dition.

DerSchiitze muBlinder Lagesscin, ein Schufiprogramm von 30,60 oder
120 Schull ohne kérperlichen Leistungsabfall durchzustehen.
Trainingsmoglichkeiten bieten fast alle Sportarten, insbesondere
Leichtathletik, Schwimmen, Tennis, Skilaufen, Radfahren sowic
lingere Waldspaziergiinge.

Zu 2:spezielle Muskelschulung, Sie betrifft die spezielle Kondition.
Der Schiitze muf in der Lage sein, cinen Anschlag ohne Schmerz-
empfindung und ohne Konzentrationsabfall iiber cinen Kingeren
Zeitraum (doppelte Wettkampfzeit) einzunchmen.
Trainingsmaglichkeit: Im Trockentraining werden zu Hause oder
aul dem Stand die einzelnen Anschliige bis zu einer Stunde ohne
Unterbrechung eingenommen (auch ohne abzuziehen; Kniendan-
schlag auch ohne Waffe).

Zur Kriiftigung der fiir den Schiitzen wichtigen Hiift- und Schulter-
giirtelmuskulatur dient eine spezielle Gymnastik, wic: starkes
Rumpfkreisen - Armmiihle —auf den Riicken mit lang ausgestreck-
ten Beinen legen, Rumpf aufrichten und Arme weit zwischen dic
Beine strecken (sehr wirkungsvoll Ubungen mit Medizinball) —
cbenso alle anderen Ubungen, bei denen vornchmlich der Hiiftgiir-
tel drehend oder knickend beansprucht wird. — Jede Ubung dauert
circa eine Minute.

Zu 3: Muskcelkoordination. Sie betrifft zum Beispicl den reflektori-
schen Abzugsvorgang.

Nach Einnahme des Anschlags befindet sich der gesamte Kérperin
Ruhestellung (statischer Zustand); nur der Abzugsfinger soll sich
bewegen (dynamischer Vorgang).
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Alle nicht fiir den Abzugsfinger maligebenden Nervenstriinge miis-
sen im Moment des Abzichens vollig isoliert sein.

Zu 4: Schulung des Muskelgefiihls. Sie fordert die Muskelempfin-
dung.

Der Schiitze muld in der Lage sein, jederzeit scinen trainierten
Anschlag wicderzufinden.

Trainingsmaoglichkeit: Dice cinzelnen Anschliige werden drei bis
ftinf Minuten cingenommen: dann aufstchen und den Anschlag
erncut cinnehmen (bis zu zchnmal wicderholen). Beim Kniendan-
schlag sind die dret Stiitzpunkte des Schiitzen zu markieren. damit
immer wieder die gleichen Punkte gefunden werden kinnen.

Die Organschulung dient der Kriiftigung von Herz, Kreislaufl und
Lunge.

Sauerstolfmangel im Gehirn [(ithrt zum Nachlassen der Reaktions-
Fihigkeit, des Schvermisgens und 2u Stérungen des Gleichgewicht-
sinns. Diese drei Faktoren jedoch sind gerade fiir den Schiitzenvon
aulicrordentlicher Bedeutung,

Dic Lunge nimmt den Sauerstoff auf und gibt ihn weiter an das Blut,
das den Transport an die Verbraucherstellen éibernimmt, also auch
zum Kopf (Gehirn). Das Blutselbstwird befordertdurch das Herzund
dic Arterien, und zwar zu Y3 durch das Herz und zu 2/ durch die
Arterien. Der Herzrhythmus wird durch die Arterien fortgeseizt.
Der Schiitze braucht zur Ausiibung seines Sports weit mehr Sauer-
stoff im Gehirn als nicht Sporttreibende: er mubB also auch cin viel
stiirker entwickeltes Kreislaufsystem  haben als der Normal-
menschs.

Auswirkungen cines schwach oder nur normal entwickelten Kreis-
laufsystems bei einem Schiitzen sind:

e Nachlassen der Leistung nach 15 bis 30 Schull

e Zunahme der Korperschwankungen durch gestorten Gleichge-
wichtssinn

e Nachlassen der Schfiihigkeit: der Schiitze sicht mit zunchmender
SchieBdaucer den Spicgel nicht mehr rund, sondern als cifarmig,
Trainingsméglichkeiten: Dic medizinisch glinstigste und schnellste
Kriftigung des Kreislaufs ist durch ein Intervalltraining maglich.
Dieses bewirkt eine StoBbelastung des Kreislaufs. Der Belastung
folgt Erholung, dieser wiederum cine Belastung usw.
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Einfachste Trainingsmoglichkeit: 150 bis 200 Meter mit etwa 80
Prozent Belastung laufen; der Pulsschlag mull dann auf 180 gestie-
gen sein. Gleiche Strecke zuriickgehen, und zwar so schnell oder
langsam, bis der Puls am Ziel auf 120 zuriickgegangen ist.

Start ————» 150 bis 200 m -—»—I Puls = 180

Puls = 120

»
L

Usw. ... 4 |Puls= 180

Mit zunchmender Kondition ist dieses Programm maximal zehnmal
zu steigern.

Weitere Formen des Intervalltrainings sind Radfahren, Schwimmen
oder Treppenlaufen.

Uber den EinfluB von Training
auf Kraft, lokale Muskelausdauer und Schnelligkeit

Von Dr, med. Heinz Loscl
Schon 1895 vertrat der Anatom W. Roux in seinen Abhandlungen
iiber dic Entwicklungsmechanik der Organismen beziiglich der
funktionellen Anpassung die Auffassung, dal} die Funktion das
durch Vererbung angelegte Organ ausbildet, erhilt und fordert.
Scin Schiiler Lance kam etwa zwanzig Jahre spiter zu der auch
hecute noch giiltigen Ansicht, dal3 die Muskulatur auf Spannungsreiz
mit Volumen- und Gewichtsvergroferung, auf Dauerbelastungen
mit Stoffwechselveriinderungen reagiert. Auch war ihm damals
schon bekannt, wic eng der Funktionszustand der Muskulatur von
Intensitiit und Hiufigkeit der auf sic cinwirkenden Reize abhiingt.
Das hat zur Folge, daB unterschwellige Reize das Organ verkiim-
mern lassen, iiberschwellige, hiiufige Reize dagegen sich funktions-
und damit leistungsverbessernd auswirken.
e Decr Organismus palit sich wechselnden und wachsenden Anfor-
derungen der Umwelt an. X
Diese Erkenntnisse macht man sich im sportlichen Training zunut-
z¢, indem man funktionelle Reize von ansteigendem Mal} systema-
tisch zu leistungssteigernden Veriinderungen der organischen Form
und Funktion anwendet.
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Mit Pistolen . .



... hat man frither bezahlt, Das heilbt nicht. dal damals Munition
die Moncten ersetzte. Pistole hiell ¢ine Goldmiinze in Europa (er-
wiihnt auch in Lessings «Minna von Barnhelm»).

Mit solchen Pistolen konnte man nicht schielien, aber vorschiclien.
Wer sie hatte, war kein Schiitze und doch geschiitzt.

Geld ist cin treffliches Ge-Wehr.

Pfandbrief und
Kommunalobligation

Meistgekaufte deutsche Wertpapiere - hoher
Zinsertrag - schon ab 100 DM bei allen Banken
und Sparkassen

Ay
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Varbriefla.f : Sicherheit
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Wenn auch die Muskelkraft bei Sportschiitzen keine so wichtige
Rolle spiclt wie in den technischen Disziplinen (etwa bei den Ge-
wichthebern, Ringkiimpfern und Turnern) und auch keine mit den
Schwimmern, Langliufern und Bergsteigern vergleichbare Aus-
dauer abverlangt wird, so ist doch, da aufgrund der Hebelgesetze
beim Halten unserer Waffen beachtliche Kriifte auf die Muskel-
gruppen im Arm-. Schulter-, Riickenbereich einwirken und sich die
Wettkiimple oft iiber Stunden hinzichen, cine leistungsfithige
Rumpf- und Extremititenmuskulatur Voraussetzung fiir gute Er-
gcbnisse inallen Schielisportarten. Die Unfihigkeit, dic Waffe beim
Schielivorgang ausrcichend ruhig halten zu kénnen, das frithzeitige
Auftreten von Zittern und Schwanken durch Muskelverspannun-
gen und Muskelschwiiche sind Zeichen cines ungeniigenden Trai-
ningszustandes, der letztlich auch fiir Oberlastungsschiiden der Ge-
lenke und des Bandapparates, zum Beispicl der Schulter, des Ellbo-
gens und des Handgelenks mit verantwortlich ist.

Fiir den Schiitzen empfichlt sich cin kombinicrtes Training [iir
Kraft, Ausdaucr und in dynamischen Schiclisportarten auch
Schnelligkeit. Da nach den Gesctzen der Trainingslehre Kraft nur
durch Krafttraining, Ausdauer nur durch Ausdaucrtraining und
Schnelligkeit nur durch Schnelligkeitstraining erzielt werden kann,
miissen alle drei Arten unter Beriicksichtigung der jeweiligen
Schiclidisziplin in cinem wohlausgewogenen Verhiiltnis zucinander
betrichen werden. So wird das Trainingsprogramm cines Skeet-
oder Schnellfeuerschiitzen wesentlich von dem cines Gewehrschiit-
zen abweichen.

Dic Auswirkungen der einzelnen Trainingsformen auf dic Struktur
und Funktion der Muskelfaser sind unterschiedlich. So fiihrt reines
Krafttraining zu einer VergroBerung des Faserquerschnitts, wiih-
rend reines Ausdauertraining nur cinen geringen Einfluld auf dic
Muskelmasse hat; hierbei kommt es dagegen zum Einbau energic-
reicher Substanzen in dic Muskelzellen und zur verbesserten. 6ko-
nomischeren Durchblutung der Muskulatur (Kapillarisicrung) . . .

Prinzipicll unterscheiden wir zwei Formen der Muskelarbeit, niim-
lich dic isometrische und isotonische. Beide sind schon rein Guber-
lich grundverschieden, da bei der isometrischen im Gegensatz zur
isotonischen keine Bewegung stattfindet, sich die Liinge der Mus-
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kelfasern nicht verindert: demnach wird dem jeweiligen Span-
nungszustand des Muskels entsprechende Haltearbeit geleistet. Bei
isotonischer Arbeitdagegen verkiirzt sich der Muskel, was zu ciner
sciner Funktion entsprechenden Bewegung fiihrt.

Im tiiglichen Leben kommen reine isometrische oder remne isotoni-
sche Arbeit selten vor; hier sind Mischformen die Norm. Anders
verhilt es sich beim Sport. wo in gewissen Disziplinen beide Formen
der Muskelarbeit miteinander abwechseln. So leistet zum Beispiel
cin Bogenschiitze wiihrend des Bogenspannens isotonische, da-
nach. beim Ziclvorgang, isometrische Arbeit. Das gleiche gilt fiir
den Pistolen- und Gewcehrschiitzen beziiglich des Anhebens der
Waffe bew, des (Hallens.

Nach unseren heutigen Kenntnissen iiber die Auswirkung der ein-
selnen Trainingsmethoden verbessert cin isometrisches (statisches)
Muskeltraining vor allem die statische Kraft (Haltekraft), ein isoto-
nisches (dynamisches) Muskeltraining die dyvnamische Kraft (Be-
wegungskraft).

Isometrisches Krafttraining

In der Praxis hat es sich durchgesetzt. entweder mit 80 Prozent der
Maximalkraft 4 bis 5 Sckunden pro Muskelgruppe oder mit 40
Prozent fiir die Dauer von 15 bis 20 Sckunden zu trainieren. Um
Spitzenleistungen zu erzielen, sollte man nach Ansicht der Sport-
physiologen dies fiinf- bis achtmal tiiglich wiederholen.

Unter Beriicksichtigung wissenschaftlicher Erkenntnisse habe ich
fiir den Sportschiitzen ein Trainingsprogramm zusammengestellt,
wobcei die cinzelnen isometrischen Ubungen mit maximaler Kraft
gegen den Widerstand entgegenwirkender Muskelgruppen, cine
feste Unterlage wie etwa Tischplatte oder Wand fiir dic Dauer von
ctwa fiinf Sckunden moglichst mehrmals tiglich ausgefithrt werden
sollen.

I. Hand- und Fingermuskulatur

Wirstrecken die Finger. = Wirspreizendie Finger. - Wir pressendic
Finger ancinander. -~ Wir ballen die Faust oder driicken cinen
Tennisball, — Wir pressen den Daumen an den Zeigefinger. — Wir
pressen den Daumen an das Kleinfingergrundgelenk.
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2. Arm- und Schultermuskulatur
Wir ballen dic Hiinde zur Faust und driicken zuerst die Fingerseite,
dann den Faustriicken und zuletzt die beiden Seitenfliichen auf eine
Tischplatie. — Die gleichen Ubungen machen wir unter der Tisch-
platte mit Druck nach oben. - Wir halten den Unterarm am Hand-
gelenk fest und versuchen, ihn nach beiden Richtungen zudrehen. -
Wir pressen die Oberarme an den Brustkorb. — Wir driicken den
Oberarm mit der Gegenhand an den Korper und versuchen, ihn
abzuspreizen. — Wir verhaken dic Finger bei ctwa waagerecht ge-
haltenen Armen und versuchen, diese auscinanderzuzichen. — Wir
pressen die Handfliichen bei gebeugten, etwas angchobenen Armen
ancinander. — Wir stellen uns in cinen Tiirrahmen und driicken dic
Hiinde gegen den Querbalken. — Wir driicken die Handfliichen mit
erhobenen Armen gegen dic Wand.

3. Nacken- und Schultermuskulatur

Wir verschriinken die Hiinde vor der Stirn und driicken mit dem
Kopf dagegen. — Wir verschriinken dic Hiinde am Hinterkopf und
driicken mit dem Kopf dagegen. — Wir legen die linke bzw. die
rechte Hand an die Kopfseite an und driicken mit dem Kopf dage-
gen. — Wir fixieren den Kopf mit beiden Hiinden und versuchen. ihn
nach beiden Richtungen zu drehen. — Wir legen eine Hand auf die
Gegenschulter und versuchen, die Schulter anzuheben.

4. Riicken- und Beinmuskulatur

Wir verschriinken dic Hiinde auf dem Riicken und spannen Riik-
ken- und Armmuskeln an. — Wir lchnen uns an die Innenseite cines
Tiirrahmens und stemmen die Beine an die Gegenseite. — Wir
stellen uns mit gespreizten Beinen in einen Tiirrahmen und driicken
gegen ihn. — Wir legen uns auf den Bauch, umgreifen mit den
Hiinden die Knichel und versuchen, dic Beine zu strecken. — Wir
verschriinken im Sitzen oder im Liegen dic Beine und driicken die
FulBauBenfliichen gegencinander. — Wir pressen die Beine und Fiilie
gegeneinander. — Wir driicken im Sitzen mit der Aullen- bzw.
Innenscite der FiiBe gegen die Stuhlbeine. — Wir umfassen dic
Zehen bei abgebeugten Hiift-, Knie- und Fulgelenken und versu-
chen. die unteren Gliedmalien zu strecken.







Technik

Licgendanschlag

Der Liegendanschlag ist im Vergleich zum Kniend- und Stehendan-
schlag die stabilste Stellung, dic cher cine spezielle als eine allge-
meine Kondition erfordert. Damit ist dieser Anschlag fiir Schiitzen
jeden Alters und beiderlei Geschlechts gut geeignet.

Andererseits ist das Liegendschieen cine hochwertige olympische
Disziplin, die groBe Konzentrations- und Reaktionsfithigkeit ver-
langt. Vor allem die psychische Belastung ist schr hoch: denn um
cinen Wettkampf zu gewinnen, kann man sich bei 60 Schul}l kaum
cine Neun erlauben. Dabei spiclt natiirlich die absolute Priizision
von Gewehr und Munition cine wichtige Rolle.

Die folgenden Anschlige werden von Meisterschiitzen demon-
strierts sie entsprechen den neuesten Erkenntnissen im Schicllsport.
Dennoch sind Abweichungen moglich, die vom individuellen Kér-
perbau der Schiitzen bedingt werden.

Der Ausbildungsweg eines Schiitzen umfafdt vier Schwerpunkie:

1. Schulung und Training der édulieren Anschlige. Schaffung der
karperlichen Voraussetzungen und der speziellen Kondition.

2. Ausbildung des inneren Anschlags, Verdeutlichung des Abzugs-
vorgangs und Erhaltung der korperlichen Voraussetzungen.
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3. Automatisicrung der technischen Fertigkeiten, Erwerb von tak-
tischen Erfahrungen sowic Verbesserung der allgemeinen und
speziellen Kondition.

4. Wettkampfbewiihrung unter Hichstleistung,

Neben der Muskel- und Organschulung sowie der taktischen nimmi

dic technische Schulung eine wichtige Rolle ein. Sie umfaft

e das Erlernen der Anschliige.

e den Ziclvorgang,

e den Abzugsvorgang,

e das Erlernen der Anschlige nach fuBlerem und innerem An-
schlag.

Im folgenden werden die wichtigsten Merkmale des fiufleren Lic-
gendanschlags fiir Ubungsieiter wiedergegeben.,
- leichtester Anschlag wegen der grolien Stiitz- und Auflagefliche
und des ticfen Schwerpunkts
- Riemen anlegen, die Riemenschnalle zeigt immer zur Brust;
Ricmen am linken Oberarm (bei Rechishiindern) von aufien
zichend befestigen
- Winkel zwischen Korperachse und Schullrichtung betriigt 10 bis
15 Grad
- villig gerade ohne Hiiftknick oder -bogen licgen
- Riemen an der Waffe befestigen, dabei die behandschuhte linke
Hand weit um den Riemen herumfiihren; Riemenbefestigungs-
punkt licgt zwischen Daumen und Zeigefinger
- Waffe am Schullerbein cinsetzen; sic mul fest auf der <Maus»
(Verliingerung des Innenhanddaumens) aufliegen
- Waffe leicht nach innen verkanten
~ Winkel zwischen SchieBtisch und Handriicken/Ellbogen betriigt
30 Grad: der linke Ellbogen stiitzt sich circa fiinf Zentimeter
nceben der Waffe auf
- keine Veriinderung dieses Auflagepunkts withrend des gesamten
Schiclicns
— rechten Arm weit nach rechits auslegen und nach vorn schicben
(0-Punkt), dic rechte Hand umfaBt die Waffe nurleicht; Gewehr
nicht gegen die Schulter zichen
- Abzugslinger licgt vollig frei; nur das erste Fingerglied hat Kon-
takt mit dem Abzug
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normale Kopfhaltung ohne seitliche Verschicbung oder Nicknei-
gung; Kopf immer nach innen «verkanten» - Grundsatz: Gewehr
zum Kopf fiihren, nicht umgekehrt!
sum Beladen Waffe ausschwenken, Drehpunkt ist die linke
Hand: beim Wiedercinsetzen immer auf gleichen Einsatzpunkt
achten

- Anschlaghilfe: Je nach Kérperbau wird die Hackenkappe ver-
stellt = Standardgewehr maximal um drei Zentimeter nach oben
oder unten

Anlegen des SchicBriemens

Der Riemen wird so oberhalb des Armuskels befestigt, daB der Zug
von der Aulienseite kommit. Dic Schnalle des Riemens zeigt immer
nach innen.

Wiirde der Riemen direkt auf dem Oberarmmuskel befestigt und
kime der Zug von innen, dann wird die Blutzufuhr gestaut, was
einen verstirkten und damit storenden Pulsschlag zur Folge hat.
Aus dem gleichen Grund ist darauf zu achten, dafl die Schielijacke
keine driickenden Falien wirlt, sondern glatt anliegt.
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Schieliriemen

Auf diesem Foto wird der Riemen unmittelbar iiber dem Ellbogen
angelegt.

Hicr erfolgt der Zug des Riemens von der Mitte aus, was ebenfalls
cine ungehinderte Blutzufuhr erlaubt. Diese Position ist besonders
fiir langarmige Schiitzen vorteilhaft,

Wiihrend des SchicBens darf sich der Riemen nicht lockern oder
rutschen, Sonst besteht die Gefahr, dalb das Gewehr mit Muskel-
kraft in das Zielbild gedriickt wird. Im Ziindmoment entsteht je-
doch gleichzeitig cin Augenblick der absoluten Entspannung, in
dem der Schull dann mit in die Ausgangsstellung genommen wird.

Riickgrat und das linke Bein bilden eine (gedachte) Linie (Foto
Scite 81 links oben); dadurch ist eine entspannte Haltung des Kor-
pers moglich. Die Fiiie liegen cbhenfalls locker, damit die Beinmus-
kulatur nicht verspannt.

Jeder Schiitze mubl die seinem Korperbau entsprechende Lage des
rechien Beins herausfinden: damit werden die Atmung erleichiert
und der Puls beruhigt (Foto Seite 81 rechts oben). Ein zu starkes
Anwinkeln kann cine grobe Gewichtsverlagerung der vorderen
Stitzfliiche zur Folge haben.




Richtige und labile Licgendstellung

Riickygrat und linkes Bein bilden
cine Linie.

Das ncbenstehende Foto zeigt
cine falsche Liegendstellung, be-
dingt durch dic bogenformige
Kérperhaltung und den Hiift-
knick. Abgeschen von der ver-
spannten Position verringert sich
dic  Auflagefliiche  crheblich.
Selbst in den vorderen Auflage-
punkten gelangt man zu keiner
Stabilitiit, weshalb man in sol-
chen Fiillen von dabiler Stellungs
spricht,

Rechtes Knie ist leicht angewinkelt.
Unten: Labile Liegendstellung
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Richtige Licgendstellung

Richtige Licgendstellung

Auf diesen Fotos licgen der rechte und linke Ellbogen richtig, was
cine grobe Stiitzfliiche sowic eine flache und ruhige Lage zur Folge
hat. Der linke Arm ist weit nach vorn geschoben, so dall Oberkér-
per und Arm fast cine Linic mit einem nur geringen Winkel bilden
{(Foto unten).

Flache Lage, kleiner Winkel
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Labiler Anschlag

Das Foto oben zeigt cinen labilen Anschlag mit geringer Stiitz-
fliiche.

Dic rechte Schulter ist hochgezogen, der Ellbogen licgt schr nah am
Korper.

Zudem ist es schwierig, bei neuerlichem Einsetzen wicder den
optimalen Aufstiitzpunkt des Ellbogens zu finden. Folge ist cin
dauerndes Suchen des Zielbilds.

Der Ellbogen des linken Arms licgt maximal fiinf Zentimeter neben
dem Schafl. Anderenfalls verkrampft dic Schultermuskulatur. dic
Gelenke schmerzen, und der Anschlag kippt allmiihlich nach links
ab.

Also: Ellbogen nicht direkt unter den Schaft bringen!

Der Winkel vom Ellbogen zum Handriicken mufl nach der «Sport-
ordnung» 30 Grad betragen. Jetzt triigt der Schiefiricmen die ganze
Last.

Der rechte Ellbogen wird weit nach aulen gelegt und nach vorn
geschoben, bis man den 0-Punkt errcicht hat. Dieser optimale
Punkt wird von Schul} zu Schul}, also mit steigender Erfahrung.
lcichter und besser wiedergefunden.
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Richtiger Anschlag

Eine korrekte Lage bei gleichmiiligem Druck in Schulter und
Maus: sorgt fiir cinen gleichmiilligen Walfenanschlag. Hinzu
kommt ¢in konstanter Druck der Wange auf den Schaft.

Auch dic rechie Hand umfalit den Griff immer gleichmiiBig —leicht

saugend.

Richtige Stiitzlliche
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Richtige Handhaltung und Setzen des Abzugslingers

Wihrend also diec Hand den Griff leicht saugend umfalit. bleibt
zwischen Schaft und Abzugsfinger Luft. Der Weg des Abzugsfin-
vers erfolgt stets nach hinten in Richtung Laufachse. Licgt dagegen
der Finger am Schaft an, dann besteht die Gefahr des seitlichen
Verdriickens.

Richtige Stellungen des Absugsfingers bei hartem (links) und weichem (rechis)
Absug
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Stehendanschlag

Beim Stehendanschlag kommit es besonders auf das Zusammenwir-
ken der aktiven und passiven Korperhiilften an, wobei die Hifte
cine gedachte Trennungslinie bildet. Der Oberkarper bleibt weitge-
hend passiv oder statisch, der Unterkorper (Beine bis Hiifte) ver-
hiilt sich aktiv oder dynamisch.

Dic obere <Hiilftes bildet mit dem Gewehr cine Einheit und sorgt fiir
cine absolute Ruhigstellung der Waffe. Sic kontrolliert keine Stel-
lungshewegungen, sondern verhindert mogliche Bewegungsquel-
len, bleibt also weitgehend passiv.

Dic untere <Hiilfte> iibernimmt eben diese Kontrolle der Stellungs-
bewegungen. Dabei wirken die Beine den Haltebewegungen enige-
gen bzw. schriinken sie cin. Insofern spiclen die Beine cine aktive
Rolle,

Von entscheidender Bedeutungist die FuBstellung. Stehen dic Fiilie
zu eng oder zu weit auseinander, dann wird sich das negativ auf dic
Stabilitiit des Anschlags auswirken. Als Regel gilt:

e Der FuBiabstand betriigt Schulterbreite.

Ebenso wichtig ist dic Stellung der Fulispitzen: Sie diirfen weder zu
weit nach aulien noch nach innen gedreht werden, um ihre Hebel-
wirkung zu behalten. Zeigen die Fullspitzen etwa zu weit nach
aullen, dann kann cin Schwanken oder Pendeln des Korpers nur
schwer abgefangen werden. Eine weitere Voraussetzung fiir eine
gute Standfestigkeit ist, daB das Kérpergewicht auf beide Fiilie
gleichmiibig verteilt wird.

Dic Gesamtmuskulatur wird nur insoweit beansprucht, wic sie den
Anschlag aufrechterhiilt, Durch die Drehung des Oberkdrpers in
Scheibenrichtung (0-Punkt) nimmt die Wirbelsiiule cine S-Kurve
an. Dabei halten die Biinder. weniger die Riickenmuskulatur den
S-formig gebogenen Oberkdrper.

Eine unverspannte Kopfhaltung in Scheibenrichtung mull gewiihr-
leistet sein. Nie den Kopf zum Gewehr drehen, weil sonst das
Gleichgewichtszentrum zu wirken beginnt, das heilt den Kérper in
cine Ausgleichsbewegung und somit in cin Schwanken versetzt.
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Im folgenden werden die wichtigsten Merkmale des iuBeren Ste-
hendanschlags fiir Obungsieiter wicdergegeben:
Fubstellung 90 Grad zur Schulirichtung
Aullenkante der Schuhe nicht mehr als Schulterbreite auseinan-
der. beide Schuhe fest geschniirt
aufrechte Karperhaltung cinnehmen
giinstige Handhaltung fiir schwankungsfreie Gewcehrauflage: lin-
ke Innenhillfte seigt 2um Korper und wird Ieicht zu einer Faust
geballt
linken Ellbogen unter der Waffe durch Reiben auf der Brust
(SchicBjackenbesatz) auf richtige Hohe bringen und festlegen
Oberkarper in Scheibenrichtung drehen und in die notige Riik-
kenlage (S-Form der Wirbelsiiule) bringen: beide Fiille miissen
nun gleichmiiliig belastet sein
Walfe nach innen verkanten:; Gewehr zum Kopf
Ohrkippehen bertibrt Oberkante des Schalts
Schulter und rechter Arm sind entspannt; die rechte Hand um-
faldt die Waffe nur leicht
Beim  Luftgewcehrschieien dibt die rechte Hand cinen leichten
Druck in Schulterrichtung aus.

Dic richtige Fubistellung ist er-
reicht, wenn dice Fiille im rechten
Winkel zur Schublrichtung ctwa
schulterbreit auscinanderstehen.
Das Korpergewicht ist gleichmii-
Big auf beide «Stiitzfliichen: ver-
teilt.

4 Richtige Fubstellung
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Oben: Richtige Gewichtsverlagerung mit Schwerpunkt zwischen den
Fiilicn

Kdarperdrehung

Dic Korperdrehung in Schuli-
richtung und das Zuriickbeugen
des Oberkorpers sind erforder-
lich. um das Eigengewicht von
Korper und Gewehr auszuglei-
chen. Dabei licgt der Schwer-
punkt zwischen den Fiillen (siche
Foto oben). Hiift- und Beinkno-
chen iibertragen das Gewicht auf
beide Fiitie. Die Muskulatar hiili
den Korper in der Stehendsiel-
lung und verhindert, dald er aus
dem Gleichgewicht geriit.,

Rechts: Anschlag ohne Karperdre-
hung. Der Schwerpunkt licgt vor den
Fulispitzen. Damit ist cin stabiler
Anschlag nicht moglich, da er mit
Muskelkralt gehalien werden muls,




N Fulistellung und Kopfhaltung

ERSELEOA R R
Zu breite Fubisiellung fiihrt 2u hnnmm.nlcn Schwankungen.

Richtige Kapfhaltung in Scheiben-
richtung; Gewehr zum Kopf




Stutzarm

Richtige Haltung des linken Stiitzarms

Der linke Stiitzarm soll — von der
Scite her geschen - nur cinen klei-
nen Winkel zum linken Bein bilden.

9]

[l



92 Stiitzwinkel
Linie Stiitzarm - linkes Bein aus der
Vorderansichi

Links unten: Ein zu groBer Stiitz-
winkel im linken Arm verursacht
seitliche Schwankungen.

Unten: Falsche Handhaliung des
linken Stiitzarms, Dicser hat das Be-
streben, nach innen 2u kippen, und
mull mit Muskelkraft aufrecht ge-
halten werden.




Handstiitze 93

Haltung des linken Arms
Der linke Oberarm (beim Rechtshiinder) liegt auf der linken Rip-
penbogenseite und stiitzt das Gewehr, Im giinstigsten Fall wird - je
nach Korperbau — der Ellbogen knapp iiber dem Hiiftknochen
cingesetzt. Wird der Ellbogen vom Korper weggehalten, dann iiber-
nehmen Hand und Riickenmuskulatur die Stabilisicrung. Aber im-
mer wird die Walfe vom gesamien Korper gehalten, sozusagen vom
Knochengeriist; Unterarm und Hand sind entspannt und halten das
Gewcehr im Gleichgewicht.

Es hiingt von der Armliinge des Schiitzen ab, an welcher Stelle er
das Gewehr unterstiitzt; auf keinen Fall darf ¢s mit Muskelkrafi in
den Zehnerbereich gedriickt werden.

Haltung des rechten Arms

Der rechte Arm kann leicht angehoben werden, ohne die Muskeln
stark zu beanspruchen. Er kann aber auch relativ locker hiingen:
denn er hat keine wesentliche Funktion. Dic rechte Hand mufi so
entspannt scin, dall der Zug des Abzugfingers genau in Richtung
der Laufachse wirkt.

Stellung der Hackenkappe

Der Hacken mull bequem unter der Achsel Halt finden. Dic Kappe
wird so gestellt, dalb der Kopf beim Ziclen ganz gerade gehalten
werden Kann; cin Vorkippen der Waffe muld ausgeschlossen scin.
Beim Standardgewehr sind maximal drei Zentimeter nach oben und
unten zu verstellen. Grundbedingung fiir cine saubere Visicrlinie ist
das stets gleichmiiBige Einsctzen der Waffe. Merksatz:

e Unterkante Ohrliippchen — Oberkante Schaft.

Handstiitze

Mit Hilfe der Handstiitze wird das Gewehr in die gewiinschte Hishe
gebracht. Probleme bereiten dic Umstellung vom Standardgewchr,
wo mit der sogenannten Faust gehalten wird, und die unbewuBiten
Einwirkungen bestimmter Muskeln, die vom Schiitzen nicht auf
Anhicb bemerkt werden. So kostet es viel Zeit und Miihe. sich mit
dieser neuen Handhaltung anzufreunden und die individuelle Form
der Handstiitze zu finden.

Viele Schiitzen verwenden cinen Hartklotz oder cine Schiene. um
auf die richtige Hohe zu kommen, und behalien ansonsten den
Anschlag vom Standardgewchr bei,
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Luftgewehr

Fiir das (Stchend-)SchicBen mit dem Lufigewcehr gelten alle Grund-
sittze, wie sie flir das Kleinkaliberschiclien entwickelt worden sind.,
Es bleibt hinzuzufiigen, daB vicle Schiitzen den rechten Arm ctwas
anheben und mit der Hand ein wenig in Richtung der Schulter
zichen.

Da die SchieBstinde recht unterschiedlich beleuchtet sind, emp-
fichlt sich der Gebrauch von Glaskorn und verstellbarer Iris.

Normale Haltung von vorn Normale Haltung von der Scite

Gewehr licgt auf den Fingerspitzen.  Gewcehr licgt zwischen Daumen und
Zeigelinger.
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Knicndanschlag

Der Kniendanschlag ist ausgesprochen individuell. Trotz vergleich-
baren Korperbaus wiire es triigerisch, den Anschlag anderer Schiit-
scn kopieren zu wollen.

Generell kann man von zwei schulmiiBigen Anschliigen ausgehen.
Beim ersten wird das Riickgrat aufrecht auf dem rechien Absatz
gelagert. Dic Ferse soll ungefiihr 70 Prozent des Korpergewichts
tragen, withrend das restliche Gewicht auf die beiden vorderen
Stiitzfliichen verteilt ist,

Beim zweiten wird der Oberkirper nach vorn geschoben. Hierbei
triigt der linke Full das Hauptgewicht. Der Riicken ist gekriimmt,
der Oberkorper stiitzt sich auf das linke Knie. Der Korper wird in
Richtung der Scheibe gedreht. Viele Schiitzen bevorzugen diesen
Anschlag und erzielen damit hervorragende Ergebnisse.
Wichtigistimmer dic aufrechte und unverspannte Kopfhaltung: nur
cin minimales Einnicken ist vertretbar. Bei ciner zu starken Nick-
ncigung schaut man zu angestrengt unter den Augenbrauen hervor.
Dadurch wird das Auge derart beansprucht. daB s nur zchn oder
zwolf Schuld lang scharf sicht. — Wer Schwicrigkeiten hat, ¢ine
normale Kopfhaltung cinzunchmen (zum Beispiel bei cinem unge-
wahnlich langen Hals), sollte ¢ine Visicrerhdhung verwenden, die
viele Hersteller liefern.

Da sich jede Muskelverspannung negativ auf den sauberen Abzug
auswirkt, ist dic Ausbildung des inneren Anschlags (siche auch
Seite 110) besonders zu fordern.

Bei o beiden  Anschlagsarten
kniend sollte darauf geachtet
werden, dald das Gewehr in der
Mitte der  Abstiitzfliichen  in
Schulirichtung liegt.

v Gewehr

Stiitzfliiche W
linker vor-

Stiitzfliiche
derer Fuld it

@ rechtes Knie
Stiitzfliiche
rechtes Knie mit

Kniendrolle
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Im folgenden werden die wichtigsten Merkmale des duBieren
Knicendanschlags fiir Obungsleiter wicdergegeben.

Anschlag |

Kniendrolle mul dem Fuld individuell angepalit sein, sollte jedoch
im zusammengedriickten Zustand 15 Zentimeter in der Hohe
nicht tiberschreiten
rechter Schuh wird nur leicht, linker Schuh wird fest geschniirt
Anlegen des Riemens wie beim Licgendanschlag

- rechter Oberschenkel cirea 70 Grad zur Schulirichtung
Aufsitzen der Gesiilirinne auf der rechten Ferse
linker Oberschenkel zeigt in Schubirichtung, linker Unterschen-
kel stehtin der Fallinie
vollig entspannter, aufrechter Sitz ohne Kérperverdrehung oder
Neigung

Anschlag 2

— gleiches Vorgehen wic bei Anschlag L; lediglich der linke Stiitz-
full kann ctwas nither zum Korper gezogen werden, wodurch cin
sogenannter Katzenbuckel entsteht

Anschlag I und 2
linker Ellbogen stittzt sich auf dem linken Knic, ohne dab jedoch
«Knochen auf Knochens liegt: je nach Armliinge ruht der Ellbo-
gen vor oder hinter der Kniescheibe
Einsctzen der Waffe wie beim Liegendschiclien: die Schaftkappe
wird jedoch nach unten verschoben
Kopfhaltung in Blickrichtung zur Scheibe: Gewehr zum Kopf!
Ohrliippchen beriihrt Schaftoberkante
Walffe nach innen verkanten

Wenn Laufrichtung und SchuBirichtung nicht ibercinstimmen, muf}
korrigiert werden:
scitliche Abweichung durch Versetzen aller drei Auflagepunkte
Hohenabweichung durch Veriindern des Anstellwinkels des lin-
ken Arms — oder: SchicBriemen anzichen: der Anschlag darf
nicht mit Muskelkraft aufrechterhalten werden

~ beim Ein- und Ausatmen darf nur cine Auf- und Abwiirtsbewe-
sung erfolgen, nicht aber cine seitliche Bewegung

Zum Laden und Entladen der Waffe bleibt der Aufsatzpunkt des
Ellbogens unveriindert: das Gewehr wird nur iiber der linken
Hand aus- und cingeschwenklt.
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Zur Funktion der Kniendrolle

Dic Kniendrolle ist ¢in wichtiges Zubehor i beide Anschlagsar-
ten. Sie soll dem Fub in der Kniendstellung cine normale Lage
ceben und hilft, das Korpergewicht abzufangen. Bevor man in den
Anschlag geht, kann man dic Rolle zu cinem V formen, so dal der
Spann rechts und links zusiitzlich gestiitzt wird. Das selzt cine
richtige Fiillung voraus, cetwa mit Sand, Siigemehl, Hobelspiinen
oder Getreide. Sehr zu empfehlen ist Grassamen. - Die Stiirke der
Rolle ist nicht zuletzt abhiingig von der Schuhgrobe: ansonsten sind
die Malie von der «Sportordnung» festgelegt.

Anfiinger und untrainierte Schiitzen werden mit der Kniendstel-
lung. dic doch recht anstrengend ist, Schwicrigkeiten haben. Der
rechte Full und das rechie Bein «sehlafens leicht ein, und ¢s entste-
hen Schmerzen, Diese Listige Nebenerscheinung kann nur durch ein
entsprechendes Training der speziellen Kondition (Trockentrai-
ning) behoben werden.

Zu achten ist auf die leichte Schniirung des rechten Schuhs und
darauf, daB die Socken keine Falten werfen, sondern glatt anlie-
gen und nicht driicken.

Labile Stellung:
Stabile Stellung: falscher Sitz: im Zindmoment ent-
richtiger Sitz auf dem rechten Full: spannt der Koérper vollig, und die
Wirbelsiiule und Full bilden cine Stiitzfliiche schicbt mit dem ganzen
Linic. System nach rechis.,

I

A g
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— VS e e it g Bt L
Schulmiilliger Anschlag: aulrechte Stellung, normale Kopfhaltung: linkes
Stiitzbein steht senkrecht, die linke Fullspitze ist leicht nach innen gedreht.

Richtige Verteilung der Stiitzfliichen: €




Richtiger und lalscher Anschlag 10

e

Richtiger Anschlag: Falscher Anschlag:
linkes Bein und linker Arm bilden linkes Bein und linker Arm bilden
cine Linic, cinen Winkel: der Ellbogen schiebt

unter den Schaft durch. und der An-
schlag wird zur linken Seite hin labil.

i. .u
|E
{

¢

Gleichmibiger Druck auf Schulter und -Maus
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Wie beim Licgendanschlag mull auch beim Kniendanschlag der
Druck aufl <Maus: und Schulter gleich stark sein (siche Foto Seite
101 unten). Bei ciner gut cingerichteten Kniendstellung bewirkt der
Ziindmoment bzw. Waffenanschlag cine Bewegung direkt nach
hinten (siche gepunkteten Pfeil, Scite 101 unten).

Probe: Im Anschlag falit der Betreuer an dic Schaftbacke.

Wenn sich diese in Bewegung bringen Lift, ohne daB sich der
Anschlag veriindert, dann ist der Druck in <Mauss und Schulter zu
gering.

Vorgeschobener Anschlag:

Das Gewicht wird auf die vordere

linke Stiitzfliiche verlagert.

Der linke Full wird leicht an den

Korper gezogen. die Fullspitze ist Auch bei diesem Anschlag bilden
nach innen gedreht: normale Kopf- Wirbelsiiule  («Katzenbuckel) und
haltung. der rechte Fuld eine gedachie Linie.




Richtiger Anschlag

Auch hier bilden Arm und Bein cine
Linic. — Dieses Grundprinzip gilt fiir
beide Anschlagsarten kniend.

Das rechte Knice triigt in beiden Anschlagsarten nur wenig Gewicht.
Der Winkel zwischen rechiem Bein und SchuBiwinkel reicht von 15
bis 65 Grad. In vorgeschobener Stellung kann der Winkel noch
grofier sein, da der Oberkarper stiirker zur Scheibe gedreht ist.
Das linke Bein steht fast parallel zum rechien Oberschenkel. Ist bei
der Anschlagskontrolle die Visicrung nicht im Ziel. dann darf nicht
nur die Fullstellung veriindert werden. Der Schiitze mul alle drei
Stiitzflichen neu suchen. Bei seitlichen Schwankungen muB die
linke FuBspitze weiter nachinnen gedreht werden. Dadurch werden
die Biinder gestrafft und das Knie stabiler. — Von der Liinge der
Schenkel hiingt es ab, ob das linke Bein senkrecht steht oder etwas
nach vorn geschoben werden mul.

Der Riicken spiclt bei der Kniendstellung cine wesentliche Rolle.
Das gesamte System muld durch die drei Stiitzflichen griofitméagliche
Stabilitiit erhalten. Inder aufrechten Stellung iibernimmt der rechte
Fuli die Hauptlast, in der vorgeschobenen das linke Bein., Das
Riickgrat darf bei beiden Anschliigen nicht nach rechts oder links
gekriimmt sein. Dasich der Schiitze nur im Spicgel selbst beobach-
ten kann, ist ¢cin Betreuer notwendig. der beratend und korrigierend
zur Seite steht.
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Der rechte Arm hitngl bei vielen Schiitzen locker herunter: andere
heben ihn leicht an. Bei lockerem Arm kann der Daumen so aufge-
legt werden, dald er das Gewicht des Arms abfiingt und fiir cine
susiitzliche Stabilitat sorgt, indem er das Gewicht in Fallrichtung
bzw. zum Mittelpunkt zicht. Entscheidend ist der Zeigefinger, der
allein den Abzug bertihrt.

Der SchicBriecmen und nicht der finke Arm hiilt das Gewicht der
Waffe. Yon der Armliinge hiingt ¢s ab. wo der Handstop befestigt
wird. Der Schaft des Gewehrs Liuft iiber die Innenhand nahe beim
Daumen: er wird nicht mit den Fingern gehalten. Das Handgelenk
blcibt gerade (nicht abknicken!). der Ellbogen licgt ctwas links
unter dem Schaft. Wird der Ellbogen zu weit unter dem Schafl
durchgezogen, dann verkrampft sich dic Armmuskulatur.

Dic Hackenkappe wird individuell so cingestellt, dalb der richtige
Sitz in der Schulter gewiihrleistet ist. Damit verbunden ist auch die
normale Kopfhaltung. Einige Schiitzen stellen beim Kniendan-
schlag dic Schaftliinge kiirzer ein als beim Licgendanschlag.

Einrichten des Anschlags auf das Zielbild

Hiiufig betreten Schiitzen ihren Stand. packen die Utensilien aus,
gehen in den Anschlag und beginnen zu schicBen - ohne dariiber
nachzudenken. ob die Grundstellung zur Scheibenrichtung richtig
ist. Es besteht niimlich die Gefahr, dald - wenn auch geringfiigig und
ohne dali es der Schiitze bemerkt - mit Muskelkraft in cin sauberes
Ziclbild gedriickt wird,

In diesem Fall folgen das Abzichen und die villige Entspannung als
Reflex zu rasch aufeinander, Der Karper geht zu friih in scine
normale Stellung zuriick, wodurch der Schull beeinfluBt wird. Je
niachdem. von welcher Scite gedriickt wird, geht der Schull links
oder rechts neben die Zehn.,

Ahnliches beobachtet man beim Licgendschielien. Der Schiitze
geht in den Anschlag, richtet sich schnell auf das Zielbild ein und
beginnt gicich mit den Probeschiissen. Und tatsiichlich schiclt er
cine Zehn. Durch diesen Erfolg ermutigt, geht er mit der gleichen
Methode: in den Wettkampf. Der erste Schuld wird dort aber nur
cine Acht tief. Der Schiitze ist enttiiuscht: seine Selbstsicherheit und
sein Vertrauen in die Priizision der Waffe sind beeintriichtigt.
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Was ist nun zwischen Probe- und Wettkamplschull passiert?
Wiihrend der ersten Probeschiisse stimmite der Anschlag zum Ziel-
bild noch. In der Zwischenzeit sackte jedoch der Korper um einige
Millimeter durch, der Schicliriemen dehnte sich geringfiigig, und
auch die SchicBjacke hat moglicherweise etwas nachgegeben,
Dicse minimalen Faktoren summieren sich. Beiciner Kontrolle mit
entspannter Riicken- und Armmuskulatur wiirde man fesistellen,
dalh der erste Wettkampfschuld unterhalb, links oder rechts der
Zehn cinschligt.

Kontrolle im Licgendanschlag

Anschlagsposition cinnchmen, Ziclrichtungskontrolle durchfiih-
ren, Augen schlieBen. normal (flach) ausatmen.

Dabei achtet man auf cine entspannte Riicken- und Armmuskula-
wr. Beim Offnen der Augen mufd jetzt cin sauberes Zielbild vor-
licgen.

Danach sollte man den Kopf entspannt etwas zur Seite legen, wiih-
rend der Anschlag ansonsten beibehalten wird., Ungefiihr vier Mi-
nuten in dieser Stellung verharren und dabei den inneren Anschlag
kontrollicren. Danach wird die rechte Wange wieder normal auf
den Schaft gelegt. Die Augen werden nochmals geschlossen und
nach dem flachen Ausatmen wieder geoffnet.

Jetzt sollte die Visierung immer noch im richtigen Ziclbild stehen.,
Anderenfalls mull korrigiert werden, zum Beispiel durch Anzichen
des Schiebriemens oder Versetzen der Stiitzflichen wic des Ellbo-
gens. Danach ernceute Kontrolle,

Bei cinem nun richtig erfaliten Zielbild kénnen die ersten Probe-
schiisse abgegeben werden.

Diese Kontrollen gelten sinngemiils auch fiir den Kniendanschlag.

Kontrolle im Stehendanschlag

Grundstellung in Scheibenrichtung einnchmen, Gewehr einsetzen.,
Augen schlicBen und normal (flach) ausatmen. Alle Konzentration
richtet sich auf dic Kérperkontrolle bzw. auf den gelisten Anschlag.
Nun werden die Augen gedffnet. Hat man — bis auf geringliigige
Abweichungen — den Zehnerbereich im Visier? - Wenn nicht. muld
die Fulistellung korrigiert werden. Danach folgt eine erncute Kon-
trolle mit geschlossenen Augen. Stimmi jetzt der Anschlag, dann
wird mit dem Probeschull begonnen.
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Ziclmittel

Als Zielmittel wird cin Ring- oder ¢in Balkenkorn verwendet. Mit
beiden Kornarten sind gleich gute Ergebnisse miglich; im Spitzen-
sportiiberwiegl jedoch das Ringkorn.

Schr wichtig ist die richtige Grobe des Ringkorns. Man verwendet:

licgend - Ringkorn mit 3.6 bis 4 mm Durchmesser

kniend ~ Ringkorn mit 3.8 bis 4.2 mm Durchmesser oder
Balkenkorn

stehend - Ringkorn mit 3,8 bis 4.4 mm Durchmesser oder
Balkenkorn

Je kleiner das Ringkorn, desto schwicriger ist ¢s fiir den Schiitzen,
die Zehn im Visier zu halten und Waffenschwankungen auszuglei-
chen. Deshalb gilt der Grundsatz:

e Ein Ringkorn unter 3,6 mm Durchmesscr ist ungeeignet.
Wiihrend des Ziclens darf nur das Korn beobachtet und nicht auf
die Scheibe geschen werden. — Das Balkenkorn wird nie im Spicgel
oder gestrichen am Spicegel aufgesetzt. sondern es bleibt im Halte-
raum frei.

Ziclrichtungskontrolle

Fiir alle Anschlagsarten gilt:

I. Grundposition cinnchmen.

. Walfe cinsetzen.

. Augen schlicien und normal flach atmen: dabei ist die villige
Entspannung wichtig.

. Zaweidrittel ausatmen und die Restluft anhalten.

. Augen offnen.

- Jetzt mull man ungefiihr die Zehn im Visier haben. Anderenfalls
Stellung korrigieren.

n 4 a1

>

Ziclrichtungskontrolle Licgendanschlag

Visicrung scitlich — Winkel zwischen Kérperlage und SchuBirich-
tung iiber dem linken Ellbogen als Drehpunkt iindern

Visicrung hoch oder tief ~ iiber den linken Ellbogen (Rechishiin-
der) nach vorn oder hinten rutschen
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Ziclrichtungskontrolle Knicndanschlag

Visierung scitlich — alle drei Stiitzflichen iindern und Anschlag
drehen

Visicrung hoch oder tief - Aufsitzpunkt korrigicren: bei griBerer
Abweichung den Anstellwinkel des linken Arms dindern

Zielrichtungskontrolic Stehendanschlag

Visicrung scitlich — gesamten Anschlag auf den Zehenspitzen oder
Hacken drehen

Visicrung hoch oder tief - linken Stiitzarm versetzen oder Schaft-
Kappe in der rechten Schulter korrigicren.

Abzugstraining

Das Erlernen des richtigen Abzichens ist ¢in Hauptelement im
Bercich des technischen Trainings. Voraussetzung ist ein guter iiu-
Berer und innerer Anschlag. Der Anfiinger sollte nach Maglichkeit
erst den mechanischen Ablauf des Abzichens ohne Patrone erler-
nen (ohne Halteraum)., Man umfallt mit der rechten Hand den Griff
des Gewehrs und bringt den Finger so an den Abzug, dall sauber in
der Laufachsenrichtung nach hinten abgezogen werden kann. Hier-
bei werden immer wieder Vorzug und Druckpunkt studiert.

Der Abzugsfinger darf keine ruckartigen Bewegungen vollzichen;
cr mull den Druck auf den Abzug stetig verstiirken. bis der Abzug
auslost. Ein seitlicher Druck auf den Abzug bringt bei der Schuflab-
gabe das System (Lauf) aus dem Zehnerbereich. Nach dieser Ubung
wird das Abzugstraining im Anschlag durchgefiihrt (trocken). Vor-
aussctzung hierfiir ist cine Entspanntheit aller am Anschlag betei-
ligten Muskelgruppen (innerer Anschlag).

Um dic Konzentration auf das Abzichen zu erhhen, kann das
Training auch in cinem dunklen Raum oder mit geschlossenen
Augen durchgefiihrt werden. Danach wird das Abzichen in Verbin-
dung mit dem Halieraum geiibt. Dazu befestigt man an der Wand
einen schwarzen Fleck im GroBenverhiilinis des Zielbilds, Bei die-
sen Ubungen mul darauf geachtet werden. dald durch die Betiiti-
gung des Abzugs Korper und Gewehr nicht in Bewegung geraten.
Das trockene Abzugstraining wird immer mit einer leeren Hiilse
durchgefiihrt, um den Schlagbolzen zu schonen.
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Training mit der scharfen Patrone

Beim scharfen Schull auf die Scheibe besteht bei vielen Schiitzen die
Gefahr, unbedingt cine Zehn schiclien zu wollen. Dabei vernachliis-
sigt der Schiitze die Konzentration auf den Abzug und die Kirper-
kontrolle. Solange das Zusammenspicel von Korperkontrolle - At-
mung und Abzug nicht automatisicrt ist, werden die meisten Schiis-
s¢ noch unsauber abgegeben. Um diese unerwiinschten Effckte zu
vermeiden. folgen cinige Beispicle fiir das scharfe Abzugstraining:
I. Zehn Schull scharf auf cine weiie Scheibe ohne Haltepunkt. Nur
abzichen, wenn die Waffe ruhig licgt. Ab und zu kinnen auch beim
Beschiclien der weiben Scheibe die Augen geschlossen werden, Sie
erhohen dadurch die Konzentration auf den Abzugsvorgang. (Die-
se Ubungen sind oft zu wiederholen.)

2. Zcichnen Sie sich auf cine weibe Scheibe cinen schwarzen Strich
in der Stiirke der 8. Die Scheibe mit dem Strich wird zuniichst
senkrecht in der Scheibenhalterung befestigt. Ohne zuniichst cinen
Schuld abzugeben, kontrollicren Sie Thren Anschlag auf horizontale
Schwankungen. Gegebenenfalls wird cine Korrektur am Anschlag
bzw. der Grundstellung durchzufiihren scin, bis diese Schwankun-
gen auf ein Minimum veringert sind. Jetzt versuchen Sie. Thre
Schiisse im schwarzen Bereich zu halten, wobei dic Streuung nach
oben oder unten noch nicht entscheidend ist. Die Konzentration ist
auch hicrbei auf das saubere Abzichen zu richten,

3. Jetzt wird die Scheibe horizontal cingesetzt. Kontrollieren Sie
den Anschlag aul Hohenunterschiede. Die abzugebenden Schiisse
sollten auch hier nur im schwarzen Bereich licgen. — Bei dieser
Trainingsmethode werden Sie viel besser und schneller Thre Fehler
crkennen als auf der normalen Scheibe.

4. Um nicht in die Gefahr zu geraten, cine Zehn schicBen zu wollen,
schneiden Sie dic 10 -9 — 8 je nach Threm Leistungsstand aus der
Scheibe. Vorrangig ist auch hierbei die Korper-, Atmungs-, Ziel-
bild- und Abzugskontrolle. Zwischendurch geben Sic ruhig cinige
Schiisse mental ab,

5. Nachdem alle Trainingselemente sauber durchgefiihrt worden
sind. muld das Erlernte auf dic normale Scheibe umgesetzt werden.
Es werden jetzt 10, 15 oder auch 20 Schull abgegeben. jedoch ohne
Beobachtung. Entscheidend sind nicht die Zehner, sondern cin
susammenhiingendes Schubibild.
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Uber allem steht immer noch die Kontrolle des sauberen Abzugs-
vorgangs.

Vorteilhaft fiir das Abzugstraining ist es, wenn dic Ubungen von
cinem Trainer oder Vercinskameraden kontrolliert werden. der
wicderentstechende Fehler gegebenenfalls korrigicren kann. An
dieser Stelle ist noch mal darauf hinzuweisen, dali das Nachhalten
auch im Training cin wichtiger Faktor ist. Sclbst erfahrene Schiitzen
bedienen sich am Anfang der Saison dieser Trainingsmethoden.
Nachdem im Januar und Februar die duberen Anschliige und der
innere Anschlag tiberpriift werden, beginnt das Abzugstraining in
den Monaten Miirz und April.

Sclbstverstindlich darf auch in der Weukampiperiode das Abzugs-
training nicht vernachlissigt werden, da sich sonst im Wettkampf
cinige schlechte Schiisse cinschleichen und die Gefahr ciner Nieder-
lage besteht: auch wird das saubere Abzichen wieder verlernt. Es
kann zu ciner Storung der gesamten Koordination kommen, so daBy
ineinem groBeren Wettkampf der Abzugsfinger schlecht oder iiber-
haupt nicht mehr reagiert.,

Auslisen des Abzugs als Reflexbewegung

Durch dauerndes Training wird der Abzugsvorgang immer weniger
zu cinem bewubiten Handeln und immer mehr zu einer Art Reflex-
bewegung. Die Fihigkeit des richtigen Abzichens setzt, wic immer
wicder erwiihnt, cine cinwandfreic Korperkontrolle voraus. Nur so
kann das Abzichen erarbeitet werden, damit es keine bewubie
Handlung mchr ist. Der Schiitze nimmt dicsen Vorgang wahr, steu-
ert ithn aber nicht bewubt. Man kannte iihnliche Beispicle aus dem
tiglichen Leben nennen. So wird beim Erlernen des Autofahrens
der Fahrschiiler am Anfang ganz bewulit die Bremsce suchen und
betitigen. Nach geniigender Fahrpraxis wird das Betiitigen der
Bremse automatisiert. Das Auge nimmt das Hindernis wahr und
tibertriigt den Nervimpuls aul den Fulb.

Beim Schielben ist es genauso. Der Nervimpuls wird vom Auge auf
den Abzugsfinger iibertragen. Dieser Vorgang wird als bedingter
Reflex bezeichnet — bedingt deshalb, weil er cingelernt ist, und
Reflex, weil der Vorgang nicht bewulit gesteuert wird. Nimmt das
Auge beim Schielien ein genaues Zielbild wahr, dann wird automa-
tisch der Abzugsvorgang cingeleitet. Nimmt aber das Auge wahr,
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dal} sich das Ziclbild verschlechtert und iiber dic Zehn hinaus-
schwanki, dann mul} dieser automatische Vorgang unterbrochen
werden, und ein neuer Ziclvorgang wird cingeleitet. Das bezeichnet
man als Unterbrechung der Reflexbewegung,

Es gibt cinige Methoden des Abzichens. Darum sollte der Anfiinger
mehrere Varianten probieren, um die Technik herauszufinden. wel-
che scinem Reaktionsvermigen entspricht. Hat man die fiir sich
passende Abzugsmethode gefunden, sollte zuniichst nicht mehr
herumprobiert, sondern diese Methode bis zur perfekten Beherr-
schung weiterentwickelt werden,

Auch durch zeitweilige Mierfolge darf man sich von der als richtig
crkannten Trainings- und Abzugsmethode nicht abbringen lassen,
wenn man zum Erfolg kommen will.

Eine Mcthode des Abzichens ist, dall der Abzugsfinger am Druck-
punkt hiilt und durch stetige Verstiirkung des Drucks den Schul in
dem Moment auslist, in dem das Ziclbild dem Auge richtig er-
scheint.

Bei der zweiten Maglichkeit verstéiirkt der Finger den Druck auf den
Abzug, wenn sich die Gewehrhaltung zu beruhigen beginnt. Solan-
ge das Ziclbild gut erscheint oder sich noch verbessert, wird auch
der Druck verstiirkt, bis der Schufd bricht. Wird das Ziclbild schlech-
ter, wird auch der Druck auf den Abzug verringert und erst wieder
verstiirkt, wenn das Zielbild wieder in dic richtige Position komm.
Wichtig ist, dal der gesamte Ablauf vom Ausatmen bis zum Abzie-
hen héchstens sechs bis acht Sekunden dauert. Dabei ist zu beach-
ten, dali der SchicBrhythmus sehr individuell ist und von der allge-
meinen Kondition des cinzelnen Schiitzen abhiingt.

Innerer Anschlag

Der innere Anschlag wird gern als Korperkontrolle bezeichnet. Er
beinhaltet Muskelgefiihl, Muskelsinn und Muskelkoordination.
Unter cinem guten inneren Anschlag ist die Fiihigkeit zu verstehen,
nur die Muskelgruppen zu beanspruchen, die zur Aufrechterhal-
tung des Anschlags notwendig sind.

Voraussetzung ist natiirlich ¢in cinwandfreicr fiuierer Anschlag.
Jedoch kann in Verbindung mit dem iiulleren und inneren Anschlag
cine cinwandfreie individuelle Koordinierung und 0-Stellung sehr
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wohl gefunden werden. Zuniichst mull also ganz unten mit dem
Training begonnen werden, indem jede cinzelne Muskelgruppe
bewuBt angesprochen und durchgecheckt wird, und zwar so lange,
bis dic Fiihigkeit besteht, den ganzen Korper mit ciner schnellen
Kontrolle zu beherrschen.

Vom Trainer ist der innere Anschlag recht schwer zu beurteilen.
Daher ist gerade hierbei eine enge und vertrauensvolle Zusammen-
arbeit notwendig. Denn nur cin cinwandfreier innerer Anschlag
ermoglicht dem Schiitzen, das Gewehr absolut ruhig zu halten.

Das Training des inneren Anschlags kann in Form von Trockentrai-
ning unter strenger Konzentration und nach Miglichkeit in cinem
abgedunkelten Raum durchgefiihrt werden (siche auch « Trainings-
aufbau»r, Seite 57).

Waffenausschlag und Ziindmoment

Jeder Riickstold wirkt in die Laufachse nach hinten. Durch den Bau
des Schafis entsteht aber auch cine Aufwiirtsbewegung der Miin-
dung, und zwar wenn der Gasdruck wirksam wird. Die Beriihrungs-
punkte der Waffe beeinflussen zudem cin Hiipfen, welches genannt
wird: Die Miindung zcichnet. Ebenso, wic das Wasser den Wegdes
geringsten Widerstands sucht, verhiilt es sich mit dem Ziindmo-
ment. Dabei zeichnet die Miindung je nach Druck und Festigkeit
unterschiedlich,

Normaler Walfenausschlag Die Miindung zeichnet
A R 4
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Um hier cinzuwirken, mubl der Druck in <Maus» und Schulter gleich-
miillig stark scin. Entscheidend fiir alle Anschlagsarten ist ferner
der konstante Druck, den Wange und rechte Hand auf den Schaft
ausiiben. Beim ersten Schuli im Training oder Probeschul im Wert-
kampf solltc immer darauf geachtet werden, wice der Korntunnel
reichnel.

Ein sauberer Waffenanschlag bewegt sich leicht in der Senkrechten
auf und ab. Ist ¢in Schlingern nach rechts und links zu verzeichnen.,
dann miissen unbedingt Anschlag und Festigkeit iiberpriift werden.
So wird beim LicgendschicBen mit losem Anschlag (vor allem der
Schaftbacke) schr oft cine Neun-hoch-links geschossen, obwohl im
Moment des Abzichens das Ziclbild sauber geschen wurde.

Ein Schiitze, der den sauberen Anschlag und das Nachhalten ge-
lernt hat, wird feststellen, dal nach dem Walfenausschlag die Visic-
rung wicder ordnunggemiilh in das Ziclbild zuriickfiillt.

Richtiges Atmen

Durch dic Atmung wird der menschliche Kirper mit Sauerstoff
versorgt, Dieser transportiert zugleich verbrauchte Stoffe aus dem
Blut. Insofern triigt dic richtige Atmung zur guten Kérperfunktion
und zum allgemeinen Wohlbefinden bei.

Einige wichtige Punkte sind:

. Der Atmungsvorgang (Ein- und Ausatmen) dauert circa fiinf
Sckunden. Es folgt eine Pause von ciner Sckunde.,

2. Bei gut trainicrien Schiitzen kann die Atempause ohne weiteres
seehs bis acht Sckunden ausgedehnt werden. Ist sic jedoch zu lang,
dann entstehen Atemnot und Konzentrationsschwicrigkeiten,

3. Zweckmiiligerweise wird gleichmiiliig und ruhig durch die Nase
gcatmel (Bauchatmung).

4. Dic SchuBabgabe erfolgtin flachausgeatmetem Zustand. Gerade
Anfinger machen oft den Fehler, beim Einatmen abzudriicken.
Dadurch wird dic notwendige Entspannung des Korpers negativ
becinflulbt.

5. Bei ciner Unterbrechung des Zielvorgangs und nach dem Schuf)
wird normal weitergeatmet.
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Normaler Atmungszyklus

Anhalten der Atmung
(bei der Schubabgabe

normal flach
o 8 B O | | I | O | Y

Zeitin Sckunden

Darstellung des Aimungsvorgangs

Leistungsbuch

Der Leistungsschiitze sollte seinen Sport nahezu wissenschaftlich
betreiben. Er muld sich selbst und sein Sportgeriit sorgfiiltig beob-
achten. um mit Hilfe seiner Technik das bestmogliche Resultat zu
erreichen.

Wie bei cinem Experiment kann der Schiitze an sich arbeiten und
lernen, sein Konnen objektiv einzuschiitzen. Anderungen des An-
schlags, der Kleidung oder Waffe sollie ¢r jedoch nur bei kleinen
Wetthewerben oder Leistungskontrollen vornchmen. Auch gilt es
zu vermeiden. voreilige Schhisse aus cinem Schieprogramm zu
zichen,

Wichtig sind dagegen langfristige Analvsen des Schicliens. Mit der
Zunahme scines Konnens steigt auch die Fiihigkeit des Schiitzen,
sich selbst zu beurteilen, Dazu ist ein Leistungsbuch anzulegen und
zu fiihren.

Dieses Leistungsbuch wird zu cinem stiindigen Begleiter in Training
und Wettkampf. Man triigt alles ein, was momentan tiber Korper-
liche Verfassung und Anschlag wissenswert ist. - Warum war ich
heute gut (oder schlecht)? Woran hat es gelegen? Wie waren die
iuBeren Bedingungen (Stand. Licht, Witterung usw.)? Wie hatte
ich die Iris eingestellt?

Findet spiiter am gleichen Ort cin Wettkampf statt, so braucht man
nur im Leistungsbuch nachzuschlagen und die entsprechenden In-
formationen zu entnehmen,

Aulierdem kann man am Jahresende den eigenen Leistungsstand
objektiv beurteilen.

All das sind Dinge. dic das Schieien erst wirklich interessant
machen,
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Trefferbilder

Auswertung von Trefferbildern

Anschlag licgend

QOC

Anschlag knicnd

QOS
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unterschiedliches Einscetzen der Waffe,
falsches Atmen,

Ricmenfehler, Riemen rutscht,
Kopfhaltung, Kopf 7u tief

falsche Lage des Ellbogens,
falsche Korperlage, Schubirichtung stimmt nicht

Abzugsfchler,
unterschiedliches Verkanten

Armstellung nicht korrekt,
falsches Atmen (Blascbalg).
unterschiedliches Einsetzen der Waffe

linkes Bein steht nicht fest,
Ellbogen liegt nicht richtig auf

Abzugsfehler,
unterschiedliches Verkanten
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Anschlag stchend

Kérperneigung unterschiedlich,
unterschiedliches Einsctzen der Walfe,
falsches Atmen (Blasebalg)

Stellung zur Scheibe nicht korrekt,
Haltearm wird unterschiedlich cingeseizt

Abzugsvorgang schlecht,
unterschiedliches Verkanten

Der tatsiichliche Fehler des Schiitzlings mull durch intensive Beob-
achtung withrend des Trainings und in den Wettkiimpfen aus ciner
der oben aufgefithrien Fehlerquellen gefunden und abgestellt
werden.
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SchieBtaktik

Dic Beherrschung der bisher aufgefiithrien Techniken versetzt den
Schiitzen noch nichtin die Lage. diese auch in der Wettkampfsitua-
tion erfolgreich anzuwenden. Um seinen SchicBrhyvthmus zu finden
und die Nervositiit abzulegen, bedarf es einer inneren Einstellung
zum Wettkampf sowie cines personlichen taktischen Verhaltens im
Wettkampf. Diese Einstellung und dieses Verhalten kisnnen nicht
pauschal gelehrt, sondern miissen mit Hilfe des Trainers individuell
crarbeitet und durch Wettkampferfahrungen unterstiitzt werden.
Meisterschafien und gritiere Wettkiimpfe werden letziendlich we-
niger durch dic optimale Beherrschung der Technik als durch besse-
re Nerven entschieden,

Dabei gibt es eine Reihe von éiuleren Faktoren, inneren Belastun-
gen und Spannungen. die das Leistungsvermigen des Schiitzen
ncgativ beeinflussen kdnnen und ihn an ciner konstanten Hochstlei-
stung hindern:

(1) Vorstartzustand

(2) Umgebungscinfliisse

(3) Mannschafisschiclien

(4) Einschiitzen der gegnerischen Leistung

(5) Mangelnde Konzentration

(6) Reaktionen auf gute und schlechte Schiisse
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118 Vorstartzustand

In aller Regel verketten sich mehrere leistungsmindernde Faktoren,
zu denen noch cine fehlerhafte Technik und mangelnde Kondition
kommen kénnen, zu ciner psychischen Sperre. Um diese zubeseiti-
gen, miissen die einzelnen Fehlerquellen analysiert werden.

Zu I: Vorstartzustand

Mit Vorstartzustand wird cine innere Spannung und Erregung be-
zeichnet, welche nahezu jeden Sportler vor und auch noch wiihrend
cines wichtigen Wettkampfes befiillt. Dabei wird der sogenannte
Sympathikus angeregt, der den Stoffwechsel mit dem Ziel beein-
flubt, héhere Energien bereitzustellen. Insofern bereitet der Sym-
pathikus, der auch Leistungsnerv genannt wird, die notwendige
Umsltellung des Organismus auf die zu erwartende Belastung vor.
Andererscits beeintriichtigt gerade der Vorstartzustand als Aus-
druck sympathischer Erregung. die verbunden ist mit ciner ver-
mchrten Hormonausschiittung, die Leistungsfiihigkeit des Schiit-
zen. Dieser ficbert dem Wettkampf entgegen, ist unkonzentriert,
nervas und iiberaktiv. Diese Spannung kann in erster Linic durch
das Vertrauen in die eigenen technischen Fithigkeiten und Fertig-
keiten gelost werden. Wichtig sind ferner eine gute psychologische
Vorbercitung und Betreuung durch den Trainer. Auch dic Teilnah-
me an moglichst vielen Wettkiimpfen und Meisterschaften hilft,
Spannungen abzubauen und sich an das Klima zu gewdhnen.

Um cinen seclischen Ausgleich herbeizufiihren und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern, eignet sich besonders das autogene Trai-
ning. Hierbei handelt ¢s sich um eine Methode der konzentrativen
Sclbstentspannung, ctwa iiber den Weg der Autosuggestion, die
cinen entspannten Zustand von Korper und Geist bewirkt. Musku-
lire Verkrampfungen werden gelost; man fiihlt sich angstfrei und
ausgeglichen, Dieses Training kann allein oder in Gruppen durch-
gefiihrt werden; in der Sportpraxis wird es hiiufig mit anderen
psychischen Trainingsmethoden wie dem mentalen Training kom-
biniert, in dem sich der Sportler gedanklich auf bestimmte Situatio-
nen und Bewegungsabliiufe vorbercitet, ohne diese praktisch zu
vollzichen.

Das autogene Training erfordert einen aufwendigen Lernprozelf.
Zchn bis zwolf Wochen mul} tiglich zwei- bis dreimal unter Anlei-
tung cines Experten geiibt werden, Gewdohnlich beginnt es mit der
sogenannten Ruheténung («Ich bin vollkommen ruhig» ), die cine
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allgemeine Beruhigung von Korper und Psyche zum Ziel hat. Es

folgen sechs Ubungen, zwischen denen immer wieder dic Ruheti-

nungen eingeschoben werden (nach Lindemann):

I. Schwereiibung («Der rechte/linke Arm ist ganz schwers) zur

Muskelentspannung,

. Wiirmeiibung («Der rechte linke Arm ist ganz warm») zur Ent-

spannung der Blutgefiibe.

3. Herziibung («Herz schligt ganz ruhig und gleichmiilligs) zur
Normalisicrung der Herzarbeit.

4. Atemiibung («Atmung ganz ruhig und gleichmiillig») zur Har-
monisierung und Passivierung der Atmung.

5. Leib-(Sonncngeflecht-)iibung («Leib/Sonnengeflecht strdmend
warm») zur Entspannung und Harmonisicrung aller Bauchor-
gane.

6. Kopfiibung («Stirn angenchm kiihl») zur Entspannung der Blut-
gefiille im Kopfgebiet.

Alle Ubungen werden jeweils fiinf- bis sechsmal wiederholt und in

der sogenannten Droschkenkutscherstellung, in Liege- oder inent-

spannter Sitzhaltung mit leicht gegriitschier Sitzhaltung (Hiinde auf
den Knien) bei geschlossenen Augen durchgefiihrt.

Zusammen(lassend ist das autogene Training ein Verfahren zur

Selbsterzichung und zur Uberwindung von korperlichen und sceli-

schen Anfiilligkeiten.

So notwendig solche Trainingsformen auch sind: Die Spannungs-

momente des Vorstartzustandes kénnen und sollen sic nicht nch-

men. Denn der <Wettkampfbill> mul} crhalten bleiben und folgt
auch durch dic anregenden Funktionen des vegetativen Nervensy-
stems nahezu automatisch. Aber autogencs Training hilft. dal} der

Athlet seine innere Ruhe und die Konzentration auf scinen Wett-

kampf findet, ohne sich von dem Geschehen um ihn herum negativ

beeinflussen zu lassen.

“

Zu 2: Umgebungseinfliisse

Eine ungewohnte Umgebung (fremde Schielistiinde, Zuschauer
usw.) kann wesentlich dazu beitragen, dall ein Schiitze seine ge-
wohnte Leistung nichterbringt. Da er kaum Zeit und Méglichkeiten
hat, sich auf thm ungewohnte Verhiiltnisse in Ruhe cinzustellen,
sollte ¢r diese am eigenen Stand simulieren. Dazu gehért zum
Beispicl. zu Hause bewuflt unter Bedingungen zu trainieren. die
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schlechter sind als sonst diblich. Dann Fillt es selbst dem <Trainings-
weltmeisters leichter, auch unter schlechteren Wettkampfbedin-
gungen gute Resultate zu erzielen.

Der Trainer kann kiinstlich cine Wettkampfatmosphiire schaffen,
indem er Mannschalten auslosen und um kleine interne Preise
schiclien Libt. Dabei sollen - wie beim Wettkampf - Zeitangaben
erfolgen und Zuschauer teilnehmen.

Im Wettkampf selbst gehort es zu den Hauptaufgaben des Trainers
oder Betreuers, fremde Einfliisse vom Schiitzen fernzuhalten. die
ihn nur ablenken oder nerviss machen. Zu unterbinden sind auch
Diskussionen innerhalb der Mannschaft oder mit fremden Schiit-
sen. vor allem aber Streitgespriiche mit der Aufsicht. Letztlich
schicBt jeder allein, und soist es auch besser, wenn man ihn vor dem
Start von den anderen fernhiilt,

Das bedeutet natiirlich nicht, daly der Trainer auf aufmunternde
Worte verzichtet. Gerade unsicheren Schiitzen stiirkt man damit
das Selbstvertrauen. Andererseits darf man dicse nicht unter einen
zu hohen Leistungsdruck setzen, indem man zuviel erwartet. Sonst
ist auch die Gefahr zu hoch, dal sie scheitern, weil sic alles zu gut
machen wollen.

Zu 3: MannschaftsschieBien

Mannschaftsschiitzen stehen hitufig unter ciner grisBeren nervlichen
Belastung als Einzelschiitzen. Von ihren Erfolgen profitiert die
Mannschaft; doch wenn sie versagen, ziehen sie sich die Kritik des
gesamten Teams zu. Hier sollte der Trainer bzw. Betreuer hilfreich
cingreifen. So mul$ der Schiitze lernen, keine Schutzbehauptungen
vorzuschicben, wenn es einmal nicht so gut geklappt hat. Nurniich-
tern erkannte und gemeinsam besprochene Fehler lassen sich auf
Daucr abstellen.

Andererseits gilt es, den Teamgeist zu férdern. Eine gute Einstel-
lung der Mannschaft zu ihrem Sport hilft. auch Fehlschiisse gemein-
sam zu verkraften, so dall sich ein eventuelles Versagen nicht hem-
mend auf alle weiteren gemeinsamen Starts auswirken mubl. Dazu
gehort auch, nicht immer wieder tiber das Miligeschick eines cinzel-
nen zu sprechen: sonst liuft man Gefahr, da dieser aus Angst vor
cinem neuerlichen FehlschuB beim niichsten Wettkampf vollig ver-
sigl. Aber auch Staralliiren der besonders guten Schiitzen wirken
sich nachteilig auf das Mannschafisklima aus.
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Eine Mannschaft optimal zusammenzustellen, verlangt vom Trai-
ner eine realistische Einschiitzung der Schiitzen. Hier wic in der
Festlegung der Startreihenfolge liegt eine wesentliche Aufgabe.
Dabei braucht der cinzelne Schiitze bei cinem Leistungsvergleich zu
Anfang nicht unbedingt wissen, ob er in der 1. oder 2. Mannschafi
startet.

Vorsicht ist geboten mit Leistungsappellen. Sie sind erst bei grolier
Sicherheit und ausreichender Erfahrung der cinzelnen Schiitzen
wirkungsvoll.

Zu 4: Einschiitzen der gegnerischen Leistung

Unter- oder Uberschiitzung des Gegners wirken sich immer lei-
stungsmindernd aus. In einem Falle neigt man zur Uberheblichkeit,
dic hiufig Fliichtigkeitsfehler zur Folge hat. Zudem fiihlt sich der
anterschiitzter Gegner aufgerufen, jetzt erst recht alles zu geben,
um ¢s den anderen einmal zu zeigen. Im anderen Fall verkrampft
der Schiitze, weil er glaubt, dem Gegner nicht gewachsen zu sein.
Deshalb kommt der richtigen Einschiitzung des Gegners cine we-
sentliche Bedeutung zu.

Zuniichst sollte man sich dariiber im klaren werden, dalb auch der
Gegner nur «mit Wasser kocht. Ein gesunder Optimismus hilft, das
Sclbstvertrauen der Schiitzen zu stiirken und eine positive Grund-
cinstellung der Mannschaft zu errcichen.

Ein guter Trainer wird jedem seiner Schiitzlinge wiithrend des Wett-
kampfs moralische Hilfestellung leisten. Zuvor wird er klare und
vor allem erreichbare Trainings- bzw. Wettkampfziele aufgestellt
haben, an denen sich die Erwartungen der kommenden sportlichen
Auscinandersetzungen messen lassen. Eine sachliche Analyse auch
der nicht erreichten Leistungen gehirt ebenfalls zu seinem Aufga-
benbereich.

Vor dem ersten grolien Start empfehlen sich Vergleichskiimpfe, zu
denen gleich starke oder etwas bessere Mannschafiten cingeladen
werden bzw. zu denen man reist.

Solche Leistungsvergleiche bieten gerade jungen, relativ unerfahre-
nen Mannschaften Gewiihr fiir einen guten Beginn.

Um spiiter Enttiiuschungen zu vermeiden, sollten niichterne Rech-
nungen vor dem Start angestellt werden. Es sind also nicht die
besten Einzelergebnisse cinzusetzen, die im Training erziclt worden
sind.
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122 Konzentration

Besser ist escin den letzten Trainingstagen vor dem Wettkampl
nicht die hohen Ringzahlen 2u bewerten, sondern nur die Ausreiler
auf Scheiben mitauseeschnittenen Yer- und 10er-Ringen.

Zu 5: Mangeinde Konzentration

Schiclien ist cin hochkonzentrativer Sport. Konzentrationsfihigkei
iber cinen Fingeren Zeitraum gehort zu den unbedingten Voraus
setzungen fiir den Erfolg. Erstdic nicht nachlassende Aufmerksam
keit auf die Scheibe erméglicht cinen systematischen Aufbau un
den planmiiliigen Ablaufl jedes einzelnen Schusses.

Der Wettkampfschiitze ist auf dem Stand ganz auf sich allein ae
stellt. Alles, was er dort vollbringt, mufd von ihm sclbst geleiste
werden. Niemand kann ihm dabei helfen.

Abcer es sind immer wicder Schiitzen zu beobachten. dic unruhig au
die Nachbarscheiben blicken, zihlen und vergleichen. Das fiihr
unweigerlich zu ciner zusitzlichen nervlichen Belastung, die mi
cinem Nachlassen der Konzentration auf die cigene Leistung cin
hergeht.

Das mentale Training ist cine der Methoden, um die Konzentra
tionsfihigkeit zu schulen. Es handelt sich um cin planmiiflig wieder
holtes, bewubBies Sich-Vorstellen von technischen Fertigkeiten une
Bewegungsabliiufen, um ein Sich-Vorbereiten auf Wettkampfsitua
tionen, um ein Vorausdenken der bevorstehendensportlichen Aus
cinandersetzung. Dicse geistige Planung des cigenen Wettkampf
verhaltens dient cinerseits der psychischen Vorbercitung des Sport-
lerss andererseits kann sie Lernprozesse beschleunigen und Bewe-
gungsabliufe verbessern, weil man mit ciner sehr genauen Vorstel:
lung an dic folgende Aufgabe herangeht.

Es ist kein Geheimnis, daB dic sowjetischen Spitzenschiitzen jeder
Abend vor dem Einschlafen versuchen, den gesamten Tagesablau
minuzios geistig zuriickzuverfolgen, soweit er ihren Sport beriihrt
Auch das ist cine Form des mentalen Trainings.

Zu 6: Reaktionen auf gute und schilechie Schiisse

Sportschiitzen reagicren sehr unterschiedlich auf Einfliisse, die vorr
Schiclablauf verursacht werden, Die cinen bleiben gelassen, solan
ge alles nach Plan verliiuft. Nach einem schlechten Schull werden sic
aber nervis und versuchen dann amit Gewalts, durch cinen Zchner
den Patzer auszubiigeln. Beianderen steigt die Spannung nach cine
Reihe von guten Schiissen bis ins Unertriigliche. Wenn sie mit der
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letzten Schiissen in Zeitnot geraten, verlieren sie vollends die Ner-
ven. Wiederum andere verkrampfen besonders vor dem ersten oder
letzten Schull.

Bei all diesen Ablaufstorungen zeigen sich die gleichen Symptome:
Herzklopfen, Schweillausbriiche, ovackliges Knie. erhohter Puls-
schlag. Die Schiitzen haben Angst vor dem Versagen, fiirchten sich
vor dem Abdriicken, setzen sich selbst unter Zeitdruck. Der Hor-
monhaushalt gerit durcheinander, die Sinnesfunktionen werden
vom vegetativen Nervensystem nicht mehr wie gewohnt gesteuert.
So geht etwa das Tastgefihl fiir den Abzug verloren, und durch den
stirkeren Herz- und Pulsschlag werden die Schwankungen der
Waffe grober als sonst. - Fiir all diese Fiille gilt: Der Schiitze muld
sofort eine Pause cinlegen. Keinesfalls darf er versuchen., in diesem
Zustand mit Gewalt cine Zehn schicben 2u wollen, um cinen ver-
patzten Schuld wettzumachen.

Bei Zeitdruck ist die Situation niichtern abzuschiitzen. Unterbro-
chen von kiirzeren Pausen, wird ohne Hast und gelassen abge-
driickt. wicderum ohne mit Gewalt die Zehn treffen zu wollen.
Durch die Pausen wird cin Abstand von den angstauslisenden
Momenten gefunden. Ein miliratener Schull wird verarbeitet und
vergessens, wodurch sich die Verkrampfung des Schiitzen Iost. Jetzt
kann er seinen normalen SchieBrhythmus wiederfinden.

Wic bereits erwiihnt, kommt der Wettkampfbetreuung durch den
Trainer cine wesentliche Bedeutung zu. Er wird vermeiden, dall
tiber das Mibigeschick cines cinzelnen immer wieder im Kreise der
Mannschaft gesprochen wird. Sonst bildet sich bei dem Schiitzen cin
Komplex, der die Angst vor cinem erncuten Versagen beim niich-
sten Wettkampf steigert. Aber der Trainer wird auch unterbinden,
dalb der Schiitze sich stiindig herausredet, dic Schuld fiir scine
schlechten Leistungen auf andere schiebt oder den Erfolg nur fiir
sich anstatt zugleich fiir die Mannschaft sucht.

Haufig ist zu beobachten, dald die Schiitzen noch im Wettkampf
irgendwelche Kniffe ausprobicren. die Ausriistung iindern oder gar
die Stellung anderer nachmachen. Auch das fiihrt zu Unsicherhei-
ten. Neuerungen sind niimlich nur dann sinnvoll, wenn sie iiber
cinen Lingeren Zeitraum getestet worden sind und sich bewiihrt
haben. Diese Vorgiinge zu verfolgen, gehirt zu den weiteren Auf-
gaben ecines Trainers.



124 Aubere Einfliisse

Witterungscinfliisse

Wind- und Lichiverhiilinisse, Regen. Nebel und Luftspicgelungen
haben erhebliche Auswirkungen auf die Flugbahn des Geschosses
und auf den Schiitzen selbst. Um sich an dic fiulleren Verhiiltnisse zu
gewohnen. sollte man auch bei schlechten Wetterbedingungen und
verschiedenen Windstirken trainieren. Dabei sind stets die Bewe-
gungen von Gras und Zweigen zu beobachten. Durch die so gewon-
nenen Erfahrungen il sich unterscheiden, ob die Ursachen fiir
cinen schlechten Schubl in dGulleren Einflissen oder mangelnder
Technik ~ wie cinem Anschlagfehler — zu suchen sind.

Wenn die Standfestigkeit durch starken Wind nicht mehr optimal
gewiihrleistet ist, sollte man die Stiitzflichen der Anschlagsarten
vergrobern.

Dic Ziclsicherheit wird durch Luftspiegelungen (auch Schlicren
genannt) noch stiirker als durch den Wind becintriichtigt. Dabei
wird das Ziclbild optisch in Richtung des Windauftricbs verselzt.
Diese Lufthewegungen lassen sich am besten durch cin Fernglas
beobachten.

Bereits beim Training sollte man versuchen, Fremdeinflisse wie
versetztes SchuBbild oder wechselnde Windrichtungen und -stiir-
ken am Diopter #u korrigieren. Dazu bedarf es allerdings einiger
Erfahrung. Ungeiibte Schiitzen konnen sich behelfen, indem sie
schneller ziclen und zichen als unter optimalen Bedingungen.
Festzuhalten bleibt, dall ein gutes Ergebnis nur erreicht werden
kann. wenn der Schiitze Luftspiegelungen und -bewegungen recht-
zeitig erkennt und entsprechend korrigiert.

Erniithrung und Genulimittel

Eine der hiiufigsten Fragen betrifft die Ernithrung der Schiitzen,
wobcei vorauszuschicken ist, dafd cine spezielle Diiit die Chancen
cines Schiitzen nicht erhdhen kann. Am besten ist es, die normalen
Essenszeiten einzubalten undauch beider gewohnten Kostzubleiben,
sofern diese leicht verdaulich ist. Selbstverstiindlich sollte man fette
Speisen wie Eisbein usw., vermeiden: Hartfette wie Schokolade sind
scelbst als Zwischenmahlzeit ungeeignet. Entsteht withrend des Wett-
kampfes cin Hungergefiihl, sollte man cinen Apfel essen.
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Das Frithstiick ist vor dem Wettkampf schrwichtig. Essollte 1.5 bis
2 Stunden vorher cingenommen werden und aus einem Brotehen,
Honig, Kiise, Milch oder Grapefruitsaft bestehen. Der Korper be-
notigt zur Leistungsfihigkeit Mineralien wie Kalzium, Kalium,
Magnesium und Eisen: viele dieser Stoffe sind in Milch und Grape-
fruitsaft enthalten. Besonders die Damen sollten durch einen Arzt
thren Eisenhaushalt iiberpriifen lassen: denn bei zu geringem Ei-
sengehalt wird die Leistungsfihigkeit vermindert.

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dabh Alkohol, Kaffee. Nikotin und
Drogen dic Fiihigkeit, feinste Muskelbewegungen auszufiihren,
verringern. Diese Bewegungen sind aber beim SchicBen von groBer
Bedcutung. Letztlich ist von der Einnahme von Traubenzucker
abzuraten.

Hinweisc fiir Brillentriiger

Einige Schiitzen tragen auch beim Wettkampf ihre normalen Bril-
len, deren Gliiser zentrisch geschliffen sind. Daaber — etwa bei ciner
Nickneigung - nicht genau durch ihre Mitle gesehen wird, ist cine,
wenn auch minimale Verzerrung nicht auszuschlicBben. Deshalb
empfehlen sich spezielle SchicBbrillen, dic sich so einstellen lassen,
daB sie zentrisch vor Auge und Diopter stchen.

Es gibt zwei Arten, niimlich mit normaler Fassung und grolien
Gliisern sowic mit Spezialfassungen und verstellbaren Glisern.
Beide zeichnen sich dadurch aus, dafd exakt durch den mittleren
Bereich des Glases geschen wird und Randverzerrungen vermieden
werden.

Da das Glas ciner SchieBbrille vom Auge weiter entfernt ist als das
ciner normalen Brille, empfichlt sich eine Neumessung durch cinen
Optiker oder Augenarzt: denn dic Dioptriczahl iindert sich durch
den veriinderten Abstand.

Bei unterschiedlichen Lichtverhiiltnissen werden Filter in den Far-
ben Graun. Braun, Orange. Griin, Blau und Gelb cingesetzt. Bei
schlechtem Licht verwendet man Gelbfilter verschicdener Stiirken.
Da jeder Filier cinen Teil des Lichts absorbiert, ist von einer stindi-
gen Benutzung abzuraten. Vorteilhaft sind Filier vor allem bei
starkem Sonnenlicht. Dennoch ist darauf zu achten, dald auch hicr
die Zicldauer so kurz wic moglich gehalten wird.
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Zur Zieldauer ist allgemein zu sagen, dal diese so kurz wic miglich
gehalten werden soll, Wer Einger als einige wenige Sckunden zielt,
tiauscht vor allem bei starkem Sonnenlicht das Auge.

Hinwcisc fiir Sportschiitzen

[. Uberpriifung des gesamien Sportgeriits vor jedem Wettkamp.

2. Testen der Munition: manche Fertigungen bringen nur fiir be-
stimmie Liiufe optimale Schulileistungen.

3. Der Durchmesser des Ringkorns soll so beschaffen sein. dal er
beim Zielen 1-bis 1.3mal so groli erscheint wie der Scheibenspic-
gcl. Nice ¢in zu kleines Ringkorn verwenden! )

4. Der Abstand vom Auge zum Diopter soll nicht weniger als 5 em

und nicht mehr als 15 em betragen,

- Der Kopf wird immer normal in Scheibenrichtung gehalten, da-

mit der Gleichgewichtssinn nicht gestirt wird.

6. In der Wettkampfperiode kein iibermiiliges Krafuraining durch-
fiihren.

h

Hinweise fiir Ubungsleiter

. Niemals ohne festes Konzept vor die Schiiler treten.

. Das Training immer systematisch aufbaucen,

Jede Ubung erkliren und begriinden. damit der Schiiler auch

cinsicht. was er zu tun und zu lassen hat.

4. Die Schiiler nie iiberfordern, aber auch nicht unterfordern, das
heilit stetig — besonders beim Konditionstraining — bis an die
Leistungsgrenze herangehen.

5. Bei groBieren Gruppen darauf achten, dafi alle beschiiftigt sind.
Sic werden unterteilt. zum Beispicl: Eine Hiilfte schicbt, die
andere {ibt Trockenanschliige.

6. Wer nicht freiwillig mitarbeitet, stort die anderen und gehirt
nicht in dic Gruppe. Aber auch ihm sollte die Chance zur Riick-
kehr gelassen werden.

7. Ubertricbene Strenge hilft niemandem. chensowenig Laxheit

oder gar Anbiederungsversuche.

‘wd d =
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8. Intrigen zerstoren das Gruppengefiige. Niemand ist zu bevorzu-
gensdochistein Lob zu gegebener Zeit fiir cinen guten Anschlag
oder ¢in gutes Schublergebnis angebracht. Ubertriebener Ehrgeiz
sollte allerdings gediimpft werden.

Y. Bei cinmaligem Versagen sollte der Schiitze nicht gleich aus der
Mannschaft genommen werden.

0. Wichtig ist. das Vertrauen der Schiiler zu gewinnen und zu
crhalten.

Ubrigens sollte stets im Trainingsanzug trainiert werden,







Pistolenschiel3en

Freic Pistole

Dem Charakter nach gehért das Schiefien mit der Freien Pistole
(siehe auch Seite 16) zu den vorrangig statischen Disziplinen. Eine
relativ lange SchieBzeit ist vorgegeben, die KorreKwuren in der
Grobform erlaubt.

Freie Pistolen sind cinschiissige  Priizisionswalfen (Kaliber 22
gleich 5.6 mm) mit Stecher. Es gilt, aul 50 Mcter Distanz cin Ziel
von 50 Zentimeter Durchmesser moglichst oft zu treffen. Diese
Entfernung verlangt cinen Lingeren Ziclvorgang, Erfahrungsgemiill
sollen jedoch vom Einrichten bis zur Schubabgabe 15 Sckunden
nicht iiberschritten werden. Sonst wird die Armmuskulatur durch
das fortwithrende Hochhalten iiberanstrengt: die Blutbahnen wer-
den abgedriickt. was dic Sauerstoffversorgung unterbindet. Daraus
ergeben sich unerwiinschte Reflexe. die cine cinwandfreie Schuli-
abgabe verhindern. Deshalbist beim Pistolenschiclien cine Muskel-
erwiirmung vor dem Wettkampf besonders wichtig.

Dic relativ lange SchicBzeit in dieser Disziplin gestattet, dab nicht
jeder angesctzte Schuly auch abgegeben werden mull, Wer die Vi-
sierung nicht konturenscharf sicht, wer die Waffe oder den Korper
nicht in Ruhestellung bringen kann, sollte auf jeden Fall den Arm
wicder zur Waffenablage senken. Nach ciner kurzen Erholung der
Muskulatur und erncuter Konzentration wird dann wieder zum
Schulh angescizt.

|
%
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Nervositiit und Unruhe treten besonders zu Beginn des Schicllens
aul («Vorstartzustand»): im fortgeschritienen Verlauf des Pro-
gramms zeigen sich Konzentrationsschwiichen, und der Schiitze
kiimpft gegen die Ermiidung der Augen.

Auch hier bieten sich vor dem Start autogenes und mentales Trai-
ning an.

Wihrend des Wettkamplfs kann der Schiitze fir cin ablenkendes
Gespriich kurzzeitig aus dem Stand genommen werden, damit er
Gelegenheit findet, sich zu sammeln und seine innere Ruhe wieder-
sufinden. Dicse MabBinahme ist jedoch nicht auf alle Schiitzen tiber-
traghar und verlangt vom Trainer grobites Fingerspitzengefiihl,

Bei der Freien Pistole wird der Griff individuell der Hand des
Schiitzen angepabt. Er darf nicht so eng sein, dal er auf den Hand-
riicken und damit auf die Blutbahnen driickt. Seitlich, oben und
unten muld genug Freiraum bleiben, um die Waffe gleichmiiBig
halten zu konnen. Andererseits darf der Griff nicht zu locker sein,
weil ein zu loser Handsitz ¢in untérschiedliches Halten der Waffe
ermoglicht.

Der Stecher muld arockens stchen: er darf keinen Vorzug und kein
Spicl haben. Der einmal eingestellte Abzugswiderstand soll belas-
sen und nichtvon Mal zu Mal geiindert werden. Der Finger mulb den
Abzug gut errcichen und gleichmiilig von vorn nach hinten betiiti-
gen kinnen. Bei seitlichem Druck auf den Abzug erhoht sich das
Fehlerrisiko.

Dic Grundstellungin der Disziplin Freie Pistole ist dieselbe wie bei
der Lultpistole. Die Fiille stehen ungefithr schulterbreit auseinan-
der, und zwar ctwas abgewinkelt zur Scheibenrichtung. Das Kor-
pergewicht ist auf beide Fiile gleichmiillig verteilt. Der Kopf bleibt
aulrecht. Beide Augen sind beim Ziclvorgang geoffnet, wobei das
linke Augen (beim Rechtshiinder) von ciner Blende abgedeckt
werden kann. Offene Augen vermeiden, dab sich die Gesichismus-
kulatur verkrampfL.

Im iibrigen gelten fiir die Freie Pistole alle Malinahmen, wic sic im
folgenden fiir die Olympische Schnellfeuerpistole (OSP) angegeben
werden.

Allerdings wird der Trainer auf dic hitufig doch schr unterschiedli-
chen Temperamente der Schiitzen beider Disziplinen Riicksicht
nchmen miissen.
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Richtiger Anschlag: Richtiger Anschlag:
Freie Pistole Luftpistole

Wie schon fiir das GewehrschicBen, gilt auch fiir die Pistole: Jeder
Schiitze sollte seine SchieBstellung beibehalten. Veriindert er wiih-
rend des Wettkampfs mehrmals seine anfangs cingenommene Stel-
lung, dann bereitet er die Ursachen fiir cine Schulibildverlagerung
selbst vor,

Olympische Schnellfcuerpistole

Das Schiefien mit der Olympischen Schnellfeuerpistole (OSP: sie-
he auch Seite 13f) ist cine dynamische Disziplin mit zeitlich vorge-
schricbenen, schr kurzen Abliufen. Sie erfordert in hohem Male
ein korperliches und geistiges Zusammenspiel.

Aus ciner Entfernung von 25 Meter werden fiinf Sithouettenschei-
ben von rechts nach links (bei Rechtshiindern: Linkshiinder entae-
gengesetzt) in jeweils acht, sechs und vier Sckunden beschossen.

e - e
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SchuBabgabe und Waffenfithrung miissen dabei reflexfrei erfolgen.
Aus der Grundstellung stehend freihiindig mit um 45 Grad gesenk-
tem Arm sucht der Schiitze die SchicBstellung, die er sich im Laufe
der Zeit antrainiert hat. Denn cinem Pistolenschiitzen kann man
keine verbindliche Stellung vorschreiben. sondern ihn nur zu Be-
ginn seiner Laufbahn anleiten, die individuell bestmégliche Schiel3-
stellung herauszufinden und beizubehalten. So gilt auch fur die
OSP: nicmals im Wettkampf experimentieren, nur weil man bei
anderen pldtzlich SchieBstellungen und Techniken entdeckthat, die
von den cigenen, vom Training her gewohnten Praktiken abwei-
chen!

Hat der Schiitze seine richtige Stellung cingenommen, dann sollte er
in der Lage scin, dic Waffe unverkrampft und geradlinig von der
ersten Scheibe rechts bis diber die fiinfte Scheibe links hinaus zu
fiihren. Dabei kommt es entscheidend darauf an, dafd der Korper in
der Hiifte gleichzeitig mit dem Arm gedreht wird, also dic Waffe
nicht nur mit dem Arm bei steifer Hiifte gefiihrt wird, Wer hier
schon falsch trainiert hat, kann sich natiirlich im Wettkampf nicht
kurzfristig umstellen. Wer hingegen das richtige Einrichten be-
herrscht, der sollte vor jeder Serie nochmals den Bewegungsablauf
vor seinem geistigen Auge passicren lassen (mentales Training).
Dic Schwicrigkeit licgt nun darin, sich jeweils auf den unterschiedli-
chen Bewegungsablauf zu konzentrieren, der von den verschiede-
nen Zeiten —acht, sechs und vier Sckunden —bestimmt wird. Dabci
ist alle Aufmerksamkeit der Visierung zu widmen.

Wic bereits erwiihnt, ist fiir den Pistolenschiitzen cine Muskeler-
wiirmung durch Trockentraining als unmittelbare Wettkampfvor-
bereitung sehr wichtig. Stehen keine Scheibenanlagen zur Verfii-
gung, dann muB man auBerhalb der Standanlage cine Moglichkeit
fiir die entsprechenden Ubungen finden.

Aufwiirmeiibungen vor jedem Start helfen zudem. die Spannungen
des Vorstartzustands herabzusetzen. Dabei tun sich alte Hasens
sicherlich Ieichter als Anfiinger oder schwiichere Schiitzen. die sich
angstvoll mit der Frage beschiiftigen: Wic werde ich heute abschnei-
den? Hier kinnen dic Routinicers beruhigend cingreifen, indem sie
sich um die jungen Schiitzen kiimmern und Optimismus ausstrah-
len. Andererseits ist es fiir cinen Trainer nicht immer Ieicht. die
Kénner auch bei cinem weniger bedeutenden Wettkampf zu grober
Konzentration und Leistung anzuhalten und zu motivieren.
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Wice in solchen Fillen zu verfahren ist, hiingt im wesentlichen von
der Mentalitiit der Schiitzen und dem Geist der Mannschaft ab. Es
kann durchaus notig sein, jeden Schiitzen individuell zu betreuen,
und zwar schon am Abend vor dem Wettkampf. Denn unmittelbar
vor dem Start sollte der Schiitze nur noch auf einige sachbezogene
Punkte erinnert werden, wie: Achte auf die Visierung, blicke nicht
auf die Scheibe, verkrampfe nicht, sondern bleibe locker und kon-
zentriert.

Auf keinen Fall sollte der Schiitze mit «weisen Ratschliigen> zur
hoheren Leistung aufgefordert werden, wenn er einen schlechten
Treffer gesetzt hat. Hier kann man héchstens beruhigend cinwirken
und ihn mit kurzen, prizisen Anweisungen auf die Fehlerquelle
aufmerksam machen. Es darf dem Schiitzen keine Veranlassung
gegeben werden, an das bevorstehende Gesamtergebnis zu denken.
Der Wettkampf ist cine Priifung, die davon Zeugnis gibt, wicviel
und wic gut man mit und ohne Waffe an sich gearbeitet hat. Ein
systematisches Training vorausgesetzt, wird man konzentriert und
sicher an den Start gehen. Allerdings kénnen unnétig hinausgezi-
gerte Fertigmeldungen oder zu lange Vorbereitungen am Stand die
mentale Vorbereitung stéren. Eine neuerliche Aufforderung zum
Start macht eventuell die bereits vorausgegangene Meditation zu-
nichte. All diese negativen Einfliisse sind vom Schiitzen fernzuhal-
ten. So sollte man ihm auch vor dem Starttermin nicht unbeschiif-
tigt, mit scinen Gedanken allein bei dem bevorstehenden Lei-
stungstest lassen.

Innerhalb der kurzen Wettkampfperiode lassen sich bereits verfe-
stigte Fehler kaum noch korrigicren. Hier gehort s zu den Aufga-
ben des Betrcuers, nach der Ergebnisaufnahme beruhigend und
erncut motivierend cinzuwirken.

Zum Wettkampf sclbst tritt man gut vorbereitet an: mit gereinigter
und cinwandfrei funktionierender Waffe, mit entsprechend ausge-
suchter Munition und notwendigem Zubchér, um cine Stérung
sofort beheben zu kénnen, mit Putzbiirste, Putzstock und Ol im
Waffenkoffer. Der Schiitze geht ausgeruht, ausgeglichen und kon-
zentrationsfihig an den Start.

Richtige Stellung und vorbildlicher Bewegungsablauf
mit der Schnellfeuerpistole
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Trainingspline

Training ist dic Form gleichartigen, qualifizierten, sportliche;
Ubens, um cinen méglichst hohen Wettkampfeffekt zu erziclen
Training bedeutet aber auch:
e zu ciner bestimmien Zeit an cinem bestimmten Ort cine be
stimmte Leistung zu erbringen.
Um dieses Zicl zu erreichen, bedarf ¢s eines genau abgestimmter
Trainingsplans, der alle Phasen des technischen und des Wett
kampftrainings unter Beriicksichtigung bestimmier situativer Fak
toren beinhaltet. Intensitit und Qualitiit der Ausfiihrung sind dabe
entscheidend.
Ein intensives Training kann nur innerhalb ciner bestimmten Zeit
dauer durchgestanden werden, Niemand kann monatelang gleicl
konzentriert und interessiert ohne Leistungsabfall trainieren
Ebenso negativ mub sich eine mangelhafte und ungeniigende Vor
bereitung auf die Leistung auswirken.
e Wenn nicht alle Kriterien cines Trainings erfiillt werden, kam
eine gute Wettkampfleistung nicht erwartet werden.
Vorausgesetzt werden technische Fertigkeiten sowie eine volle phy
sische und psychische Leistungsbereitschaft. Die Pliine stellen ferne
hohe Anforderungen an Zeit und Willensqualitiiten des einzelnen.
Dic auf drei Wochen cingeteilten Pliine enthalten 15 verschiedens
Trainingsphasen, dic aufeinander abgestimmt sind. Der Schwierig
keitsgrad ist unterschiedlich; daher sollte auch die Reihenfolg
cingchalten werden. Jede Trainingsphase bildet gleichzeitig ein
Trainingscinheit und sollte grundsiitzlich geschlossen zur Durch
fithrung gelangen. Bei Zeitmangel kinnen die Pliine auf ciner
lingeren Zeitraum ausgedehnt werden. Bei genauer Einhaltung de:
Waochenplans miissen zwei trainingsfreie Tage nach cigener Wah
Beriicksichtigung finden. Erholung ist genauso wichtig wic das Trai.
ning sclbst (schwimmen, Waldlauf, wandern, ausruhen, nachden
ken, abschalten).
Dice erste Trainingswoche setzt ihren Schwerpunkt auf das techni
sche Training. Gleichzeitig dient sic ciner genauen Ermittlung dej
optimalen ‘Trefferlage. des Zeitgefiihls und des Rhythmus. Dey
Eintritt in das Wettkampftraining crfolgt stufenweise,
Der zweite Trainingsabschnitt stellt das Wettkampftraining stiirke
in den Vordergrund. Das jeweilige Leistungsziel wird vorher festge.
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legt, um e¢s dann auch zu crreichen (Training des Leistungsstre-
bens). Es ergibt sich somit eine laufende Gegeniiberstellung zwi-
schen erhoffter und tatsiichlicher Leistung (Zielvorstellung reali-
sicren).
Der Plan fiir die dritte Woche stellt bestimmte Wettkampfsituatio-
nen heraus, Er zwingt zu ciner positiven Einstellung und ciner
intensiven Vorstellung der cinzelnen Wettkampfphasen.
Damit werden Vorstellungskraft, Leistungsstreben und Selbstver-
trauen geschult. Trainiert wird bewult der Abschnitt nach der
ersten Hiilfte des Programms. Dicses System sctzt sich bis zum
letzten Schul fort, Jeder Weukiimpfer (Freie Pistole) weill, wic
schwer es oftmals ist, bei einem guten Vorergebnis und in aussichts-
reicher Position liegend dice letzten 20, 15, 10, 5, insbesondere aber
den oft entscheidenden letzien Schuld abzugeben. Ahnliches gilt fiie
die letzte Vier-Sckunden-Serie mit der OSP.

Das Wettkampfprogramm wird daher in zwei Phasen unterteilt;

I. Nach einem gedachten guten Vorergebnis den Rest positiv und
leistungsanspornend beenden,

2. Das sich als Wunschziel gedachte Vorergebnis anschlicBend auch
tatsiichlich realisicren.

Solche entscheidenden Situationen des Wettkampfs miissen in das

Training cingebaut und bewuBt erlebt werden. Darin licgt auch

ciner der wichtigsten Unterschiede zwischen dem allgemeinen und

dem Wettkampftraining. Ohne die Befihigung, cinen Wettkampf

im Training zu simulicren. kann kein wirklicher Effekt fiir den

Wettkampf selbst erreicht werden.

e Ein cffcktives Wettkampftraining ist nur dann gegeben, wenn
alle StreBsituationen so realistisch wie mdglich simuliert und
trainiert werden.

Das Trockentrainingist in der Hauptsache als Heimtraining durch-

eufithren. Jede Gelegenheit ist dazu auszunutzen. Nur auf diese

Weise liBt sich cine totale Automatisierung der unterschiedlichen

Bewegungsabliiufe erreichen. Zudem bildet es die Briicke zwischen

dem «scharfen und dem anentalens Training.

Zur Verbesserung, Verfeinerung und Vertiefung der Technik im

Schielen ist das mentale Training unerliiBBlich. Um diese unterstiit-

zende Hilfe im Wettkampf auch cinsetzen zu kénnen, mubB sie

bereits im Training erlernt und angewendet werden. Kein Schuly
sollte ohne diese geistige Vorbereitung abgegeben werden.
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e Dic intensive geistige Vorstellung cines bestimmten Bewegungs-
ablaufs ist dazu gecignet, diesen in der vorgestellten Form auch
erfolgen zu lassen,

Jede Trainingseinheit beginnt mit cinem teilweisen oder ganzen

Programm. Somit sind alle Vorbercitungen zu treffen, wie sic auch

im Wettkampf zur Anwendung gelangen. Vor allem ist bereits vor

Anfahrt zum SchieBplatz die Startzeit festzulegen und auf die Minu-

te cinzuhalten.

Der Wettkamplieil des Trainings ist entsprechend auch im Wett-

kampfstil durchzufiihren.

Ein wirksamer Lerneffekt bei der Freien Pistole ist nur dann gege-

ben, wenn diber cinen Eingeren Zeitraum hinweg bestimmte Fehler

katalogisiert werden. Die Wettkampfscheiben sind daher nach der

Treffertendenz (AusreiBer) auszuwerten. An jedem Trainingstag

werden die fiinf schlechtesten Treffer auf cine Lern- und Schau-

scheibe tibertragen. Fir jede Woche wird cine derartige Lernschei-
be angelegt. Zur besseren Unterscheidung ist es zweckmiibig, jeder

Wochenscheibe cine andere Farbe zu geben. Diese Schauscheiben

zeigen am Ende plastisch, welche Fehler am hiiufigsten auftreten

und ob durch Umstellung oder Anderungen (Anschlag, Griff, Vi-

sicrung usw.) Verbesserungen erreicht werden kinnen.

Fiir bestimmte Wettkiimpfe, Ausscheidungen oder Trainingstage

ist ein Protokoll auszufiillen. Daraus lassen sich spiitestens nach

ciner Jahresperiode Riickschliisse auf Verfassung, Einstellung und

Leistungsbereitschaft zichen. Oftmals miissen genau abgestimmie

Voraussctzungen crfiillt werden, um iiberhaupt cine optimale

Wettkampfform zu crreichen. — Dieses Protokoll ist nur fiir den

Wettkiimpfer selbst bestimmt: es dient der besseren Selbster-

kenntnis,

Das psychologische Training ist cbenso ausschlaggebend wic das

technische. Dic Entspannungsmethoden in Form des autogenen

Trainings in Verbindung mit entsprechenden Aktivierungsformeln

sollten tiiglich durchgefiihrt werden.

Dic Kondition darf nicht vernachliissigt werden: dabei sollten die

kreislaufdienlichen Ubungen im Vordergrund stehen. Waldlauf,

Schwimmen und gymnastische Ubungen bilden unerliililiche Vor-

aussclzungen fiir ein erfolgreiches Training. Ebenso kann ein wis-

chentlicher Saunabesuch in Verbindung mit ciner Massage angera-
ten werden.
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fiir technisches Schield- und Wettkampftrainine
p g

—

ISchutszahl

—

Trainingsart

1. Woche Zeit Aufgabe - Durchfiihrung
1 x15 | Probe 0-Stellung - Blindanschlag -
45 Min, scharf
1 x10 | Wettkampf Test: Ergebnis notieren
| 1 x 15 | technisches Training weilbe Scheibe  konzentrier-
| tes Schufsbild
' 1 x 15 | technisches Training Spiegel - Visierung - Halte-
| 1. Tag raum
2% 15 | technisches Training Spiegel — trocken — scharf —
abzichen
1 x 15 | technisches Training Schietsthythmus - lockerer
Anschlag
beliebige Wiederholung
1 x15 | Prabe 0-Stellung - Blindanschlag - |
60Min,|  scharl |
1 x20 | Wettkampt’ IFehler aus Probe berucksich- |
tigen ‘
1 x 20 | technisches Training 10 und 9 ausschneiden —
| Ausreifer
2. Tag 1 x 10 | technisches Training optimale Trefferlage -
Tendenz
1 x 10 | technisches Training Visierung — Halteraum -
Arm locker
1 x 15 | technisches Training ohne Beobachtung: Treffer-
lage
beliebige Wiederholung
1x15 | Probe l Blindanschlag: Korper aus-
80 Min.| pendeln
1 x 30 | Wettkampf I 2 x 15-Ergebnis notieren
1 x 10 | technisches Training weilie Scheibe — ohne
Beobachtung
3. Tag 1 x 10 | technisches Training Spiegel — ohne Beobachtung
% — Haltezeit kiirzen
I x15 | technisches Training 10 und 9 ausschneiden -
Trefferlage
1 x 15 | technisches Training | ohne Beobachtung — Keine
7 schietien
beliebige Wicderholung
1x15 | Probe l mental - Trockenanschlag
95 Min.|  scharf
4. Tag 1 x40 | Wettkampf ' 4 x 10-LErgebnis notieren
| Rhythmus
i




140

Trainingspliine

1. Woche|Schufizahl Trainingsart Zcit Aufgabe - Durchfuhrung
1 x 10 | technisches Training weifie Scheibe — statische
Haltearbeit verbessern
1x 5 |technischesTraining | — Ziel: 46 Ringe schicfien
1 x 10 | technisches Training trocken — scharf — Anschlag
verbessern
4.Tag | 1x 5 technisches Training ohne Beobachtung — keine
8 schiefien
I x 15 | technisches Training Schufibild - Lage — Aus-
reifier
beliebige Wiederholung
1 x 15 | Probe 0-Stellung — mental -
1?5 trocken — scharf
1 x 60 | Wettkampf Min. | 3 % 20-Trefferlage: Ergebnis
notieren
*1./20 Halteraum, 2./20
zielen, 3./20 abzichen
5.Tag | 1x10 |technischesTraining| — nur Trockentraining — beim
Abzichen keine Bewegung
1 x 5 | technisches Training - kein Schuf aufierhalb Ring 9
1 x § | technisches Training - Wiederholung — Halteraum
beachten
1 x 10 | technisches Training konzentrierter Zielraum
unbewufst abzichen
1 x 15 | technisches Training - Anschlag und Schieffarm
ganz locker

*Bei den ersten 20 Schufs Schwerpunkt: Halteraum beachten.
Bei den zweiten 20 Schub Schwerpunkt: Visierung beachten.
Beiden dritten 20 Schuf Schwerpunkt: Abzichen beachten.

2, Woche|Schufszahl Trainingsart Zeit Aufgabe — Durchfihrung
I x15 | Probe 0-Stellung ~ mental -
80 Min. trocken — scharf
1 x30 | Wettkampf 3'x 10-Ringzahl vorher fest-
legen und erreichen
1 x 15 | technisches Training - weifie Scheibe — nur Visie-
rung und Abzug beachten
6. Ta 1 x 10 | technisches Training - vorher locker machen -
. Tag :
tief durchatmen
1 x 5 | technisches Training - keine 8 schiefien — auf Halte-
mit Aufgaben raum und Visierung achten
1 x 10 | technisches Training - Schufauslosung soll automa-
tisch erfolgen
1 x 15 | technisches Training - 1 x trocken/ 1 x scharf-
Rhythmus
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’;&’Oche Schufszah! Trainingsart Zeit Aufgabe ~ Durchtiihrung
I 1 x15 | Probe | der Korper zielt — das Auge
95 Min. kontrollicrt
1 x40 | Wettkampf | 4 x 10-Ringzahl festlegen —
| Rhythmus einhalten
I 1 x 10 | technisches Training 10 und 9 ausschneiden - ganz
locker - keine 7 schieen
7. Ta Ix 5 | technisches Training | -~ Aufgabe: kein Schufs aufser
- lag
Ring 9
I'x 5 | technisches Training Wiederholung der Aufgabe
| Ring 9
' 1 x 20 | technisches Training ohne Beobachtung — stimmt
optimale Trefferlage?
gegebenenfalls Wiederholung
einer Aufgabe
1x15 | Probe l cinpendeln - mental
105 trocken — scharf
1x50 |Wettkampt | | Min. |5 < j0-Ringzahl festlegen —
sich selbst fordern
i I x § | technisches Training Schwerpunkrt: ruhige Hand-
| haltung
8. Tag | I x 5 | technisches Training Schwerpunkt: scharfe Visie-
i rung - automatisch ab-
ziehen
I x 5 | technisches Training Schwerpunkt: Halteraum -
Visicrung — abzichen
I x 10 | technisches Training - ohne Beobachtung — Treffer-
bild optimal
Ix10 | technisches Training | 15 Min. | Schicken unter Zeitdruck
1 x15 | Probe I cinpendeln — Blindanschlag
| 135 trocken - scharf
1 X 60  Wertkampf | | Min. | 6 x 10-Ringzahl festlegen -
| Ausreifer vermeiden
1x § | technisches Training ‘.mf sauberes Abkommen -
I 9. Tag ’ Nachhalten achten
|_ ’ I x 5 | technisches Training nur auf Technik achten
| | 10 interessiert nicht
!' 1 x 10 | technisches Training | ohne Beobachtung — Visie-
| | rung - Nachhalten
| I x 10 | technisches Training | mit Beobachtung — Verian-
: derung der Treffer?
1 x15 |Probe | 135 die O0-Stellung mufs automa-
| i tisch gefunden werden
10.Tag | 1 x 60 | Wettkampf M-« 30-Trefferbild — Ver-
gleich mit vorhergehendem
Programm
1
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Trainingspliin

Schufszahl

2. Woche Trainingsart Zeu Aulgabe — Durchfuhrung
1x 5 | technisches Training weile Scheibe — ganz locker
~ Technik
1 x 5 | technisches Training Spiegel  genauso locker -
10. Tag ) ) ) durchatmen
I x 5 | technisches Training | 8 Min. | Schieisen unter Zeitdruck
Ziclsetzung 47 Ringe
Ix 10 | techmsches Traiming ohne Beobachtung -~ Ver-

gleich der Scheiben

Haben Sie Ihr System gefunden? Auf welche Kriterien mussen Sie besonders
achten? Anschlag? Halten? Halteraum? Visierung? Abziehen? Nachhalten?

Ry thmus? Wann tritt Konzentrationssehwiiche auf? Welche Flemente sind noct
nicht sutomatisiert? usw. Sie mussen Hhr individuelles System finden!

3. Woche|Schufszahl Trainingsart Zeit Aufgabe — Durchfihrung
I x15 | Probe + B0 | O-Stellung — mental
trocken — scharf
(30) | Simulierung Annahme: 275 Ringe sind
vorgelegt
1 x 30 | Wettkampt 1. Phase | + Min. | angenommenes Ergebnis
positiv beenden
1x 30 | Wettkamp! 2. Phase |50 Min.| jetzt simuliertes Ergebnis
11. Tag _ realisieren
I x 5 | technisches Traiming ohne Belastung schlagt WatTe
nach einer Seite aus?
1 x 5 | technisches Training nur konzentriert halten
unbewulst abzichen
I x 10 | technisches Training ohne Beobachtung - achten
Sie auf Thren Daumen
1 x 10 | technischesTraining | - Waffe immer gleich fest-
lalten
Ix 15 | Probe + 60 | ideale Anschlagstellung
suchen - innerer Anschlag
(40) | Simulicrung Annahme: 361 Ringe sind
E vorgelegt
I 520 | Wettkampf 1. Phase | + Min. | mit 189 Ringen positiv
beenden
I x40 | Wettkampf 2. Phase |70 Min. | simuliertes Ergebnis realisie-
12, Tag ren - Rhythmus!
’ I x 10 | technisches Training immer gleiche Tuchfuhlung
mit Abzug
1 x 10 | technisches Training olme Beobachtung - Abzugs
training
1 x 10 | technisches Training auch im Training absctzen,

wenn Ruhigphase uberzo-
genist - locker - Atmung
beachten
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[3. Woche|Schutszanl]l  Trainingsart | Zeit | Aufabe  Durchfihrung
= it
| 1x15 | Probe | +40 | Blindanschlag — mental
trocken - scharf
(50) | Stmulicrung Annahme: 455 Ringe sind
vargelegt
I x 10 | Wettkampf 1. Phase |+ Min. | 95 Ringe erreichen  mental
| scharf
I x50 | Wettkampf 2. Phase |85 Min.| 455 Ringe realisicren — Pau-
! sen im Wettkampf immer
‘ gleich gestalten
13 Tag | I x 185 | technisches Training ohne Beobachtung — Visie-
rung scharf — automatisch
abzichen
| | Ix 5 | technisches Training Achtung: Laufmindung mufs
| gleichmabig ausschlagen
I I x 10 | technisches Traming gleichmabige Schubzeit
gegebenenfalls absetzen
Ix 5 | technisches Training konzentrieren auf Entspan-
| nung nach grofser Schufs-
zahl
I 1x15 | Probe + 30 | lockerer Blindanschlag
mental ~ trocken - scharf
(55) | Simulierung Annahme: 503 Ringe sind
vorgelegt
Ix 5 | Wettkampf 1. Phase |+ Min. | 47 crreichen  Haltezeiten?
absetzen
1 x 55 | Wettkampf 2. Phase {95 Min.| Realisicren Sie 503 Ringe
14, Tag Rhythmus — locker
1 x 5 |technisches Training |9 Min. | 47 Ringe wicderholen
diesmal ganz locker!
1 x 15 | technisches Training ohne Beobachtung — stimmt
Trefferbild mit Abkom-
men uberein?
1 x 10 | technisches Training auf Haltekrifte achten,
gleichmabiger Abzug
1x15 [Probe 30 Probe muts Sicherheit fur
| Wettkampl geben
(59) | Simulierung Annahme: 540 Ringe sind
! vorgelegt!
Ix 1 | Wettkampf 1. Phase | 3 Min. | Eme 10 15t zu schiclsen!
. I x59 |[Wettkampf 2, Phase | 110 | jetzt 540 realisicren, Zeit -
I5. Tag Min. | Rhythmus
1 x 10 | techmisches Training ohne Beobachtung - voraus-
gegangene Fehler vermei-
den
I x 15 | technisches Training Wiederholung -~ eine 10
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Trainingspliing

3. Woche

Schufizahl

Trainingsart

15. Tag

1x15

Zeit Aufgabe - Durchfihrung

technisches Training

panz locker — konzentrier-
tes Trefferbild mit Beob-
achtung schiefsen

Pausencinteilung! Moglichst Serien von 10 Schufs anstreben, bestimmte Tak-
tiken antrainicren. Wird Haltezeit iberschritten, unbedingt absetzen. Kirper-
haltung! Immer wicder locker machen, auf Kreislauf achten, SauerstofT auf-

sonst Konzentrations- und Reaktionsverlust!

nchmen

Dreiwochenplan fiir Olympische Schaellfeuerpistole
Spezieller Trainingsplan zur Wettkampfvorbereitung

1. Woche f:ll;;" - Art Aufgabe Bemerkung
5  Probe
10 Wettkampl 2.8 Sck. 100 Ringe
1. Tag 45 technisches Training [4.8/3.6/2.4 Trefferlage
(195 45 technisches Training |3.8/4.6/2.4 Zeatgefihl
Schuls) 45  technisches Training |2.8/5.6/2.4 Rhythmus
45 technisches Training |3.8/3.6/3.4 zusammen 5 Minus-
mit Aufgabe ringe
5  Probe
20 Wettkampl 2.8/2.6 1 Minusring
2. Tag 50 technisches Training |5.8/3.6/2.4 Trefferlage
(220 50  technisches Training | 4.8/4.6/2.4 Zeitgefuhl
Schuts) 50 technisches Training | 3.8/5.6/2.4 Rhythmus
45 technisches Training | 3.8/3.6/3.4 zusammen 5 Minus-
mit Aufgabe ringe
5  Probe
30 Wettkampf 1. Halbprogramm 4 Minusringe
3 Tag 50 technisches Training | 2.8/5.6/3.4 Trefferlage
(230 50 technisches Training | 2.8/4.6/4.4 Zeitgefuhl
Schuls) 50  techmisches Training |2.8/3.6/5.4 Rhythmus
45 technisches Training | 3.8/3.6/3.4 zusammen 5 Minus-
mit Aufgabe ringe
5 Probe
30 Wettkampf 1. Halbprogramm 5 Minusringe
4. Tag 50 technisches Training |2.8/4.6/4.4 TrefTerlage
(215 50  technisches Training |2.8/3.6/5.4 Zeitgefuhl
Schufy) 50  technisches Training |2.8/2.6/6.4 Rhythmus
30 Wettkampl 2. Halbprogramm 4 Minusringe, zuvor
Pause
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rl Woche|Shus- Art Aufj a-he Bemerkun,
| 2 zahl E ARUOE
5 Probe
30 Wettkampf 1. Halbprogramm $ Minusringe
| 5 technisches Training | 2.8 trocken s : it
| 3 scharf 0 Minusringe
! 5 technisches Training | 2.6 trocken B kb e
| 5. Tsg 5 aghert 0 Minusringe
1215 _. 5 technisches Training | 2.4 tmckf-n « 1 Minusing
Schufs) 1.4 scharf
90 techmsches Trming | 6.8/6.6/6.4 Trefferlage/Zeit/
Rhythmus
! 45 technisches Trammg [3.8/3.6/3.4 5 Minusringe
mit Aufgabe
30 Wettkampf 2. Halbprogramm 4 Minusringe, zuvor
Pause
| Schufs- -
2. Woche zahl Art Aufgabe Bemerkung
5 Probe
30 Wettkampt L. Halbprogramm Ringzahl vorher fest-
legen
30 Wettkamprohne Pause| 2. Halbprogramm Ringzahl verbessern
6. Tag 90 technisches Training [6.8/6.6/6.4 Treflerlage, Zeit,
| (215 Rhythmus
| Schufy) 30 Wettkampf 3. Halbprogramm Ringzahl vorher fest-
| legen
| 30 Wettkampf mit Pause [4. Halbprogramm bestes Ergebnis wicder:
| holen
= _—— = = i
| 5 Probe
| 30 Wettkampf I. Halbprogramm Ringzahl vorher fest-
7. Tag legen
(175 110 technisches Training | 2.8/4.4 |
Schufs) mit Aufgabe 2.6/4.4 zusammen
1.8/2.6/4.4 | 15 Minusringe
3.4
30 Wettkampl nach Pause | 2. Halbprogramm 3 Minusringe
5 5  Probe
i 30 Wettkampf L. Halbprogramm Ringzahl vorher fest-
I8 T legen
(5o qag 130 technisches Training [6.8 nach 3 Serien anzeigen
E; I‘ " technisches Training [ 10.6 nach 5 Serien anzeigen
SchuB) technisches Training | 10.4 nach 5 Serienanzeigen
| 30 Wettkampf, vorher |2, Halbdurchgang nicht unter 3 Minus-

Pause

ringe
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2. Woche i;]‘:lub' Art Aufgabe Bemerkung
5 Probe
30 Wettkampf 1. Halbprogramm hdéchst erreichbare
Ringzahl
9. Tag 110 technisches Training [2.8/4.4 I
(175 mit Aufgabe 2.6/4.4 Zusammen
Schuf) 1.8/2.6/4.4 I 14 Minusringe
3.4
30 Weokampf, vorher |2, Halbprogramm 1. Halbergebnis
Pause halten!
5  Probe
10. Tag 30 Weukampf 1. Halbprogramm!| Ringzahl vorher
l‘iS 30 Wettkampf 2. Halbprogramm| festlegen
S::hum 30 nach 10 Min. Pause |3, Halbprogramm| erstes Ergebnis
30 ohne Pause 4. Halbprogramm|  verbessern
30 nach 20 Min. Pause |5, Halbprogramm, 2. Ergebnis
30 ohne Pause 6. Halbpmgrumml halten!
30 technisches Training  |der relativ
schwichsten Serien
3. Woche [Schul- Art Aufigab Bemerk
* zahl Babe emerkung
5  Probe
0 Annahme Simulicrung 297 Ringe sind vor-
gegeben
30 Wettkampf 2. Halbprogramm Vorergebnis halten!
Il Tag | 30 Wettkampf 1. Halbprogramm jetzt 297 realisieren
(205 30 technisches Training [2.8/4.4 zusammen
Schuis) 30 technisches Training  [2.6/4.4 | 13 Minusringe
35 technisches Training  |1.8/2.6/4.4 (Olympia-Trai-
15 technisches Training  |3.4 ningsprogramm)
30 Wettkampfnach Pause [3. Halbprogramm 2. Halbprogramm
verbessern
5  Probe
0 Annahme Annahme: 30/297,
8/100
12 Tag | 20 Wettkampl 2.6/2.4 (Rest)  Vorleistung halten!
(215 40 Wettkampf 1. Halbprogramm jetzt Annahme
Schuty) +2.8 realisieren
120 technisches Training [6.8/8.6/10.4 Trefferlage, Zeit,
Rhythmus
30 Wettkamplnach Pause | 3. Halbprogramm 297 tiberschieben!
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3. Woche E;:;;m Art Aulgabe Bemerkung
5  Probe
0 Annahme: 30/297.8/100 u. 699 wiaren vorgelegt
! 13. Tag | 10 Wettkampf 2.4 verlangt: 99 Ringe
1210 50  Wettkampf 30/2.8/2.6 jetzt: Annahme
Schuls) realisieren
i 50 Wettkampf 30/2.8/2.6 Aufgabe wiederholen!
| 60 technisches Training | 2.8/4.4/2.6/4.4  Trefferlage, Zeitgefuhl
| 35 technisches Tramming | 1.8/2.6/4.4 Rhythmus
| 5 Probe
0 Annahme: 30/298,8/100 6/99, 1.4 =49
5  letzte 4 Sck. 1.4 verlangt sind 50 deran-
14. Tag genommenen Ringe
(200 55  Wettkampf Realisicrung
- SchuB) 30 Wettkampf nachPause |Halbprogramm  Wiederholung 298
| 60  technisches Training [3.8/4.6/6.4 Tretferlage, Zeit.
| Rhythmus
45  technisches Training [3.8/3.6/3.4 insgesamt 4 Minus-
mit Aufgabe ringe
5  Probe
30 Wettkampl 1.Halbprogramm 297 Ringe sind anzu-
15. Tag streben
(200 45 technisches Training | 3.8/3.6/3.4 2us. 5 Minusringe
Schuts) 45  technisches Training |3.8/3.6/3.4 zus. 4 Minusringe
45  technisches Training |3.8/3.6/3.4 zus, 3 Minusringe
30 Wettkampf nachPause |2, Halbprogramm 298 sind anzustreben
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Talentsuche
und Talentforderung

Arbeitin den Vereinen

Eine gezielte Forderung des Leistungssports kann nur durch cin
maglichst friithzeitiges Zusammentreffen interessierter und talen-
tierter Jugendlicher realisiert werden. Das bedeutet, dall in den
Vercinen die Sportwarte und Jugendleiter systematisch junge Ta-
lente. die gewillt sind. den SchicBsport als Leistungssport zu betrei-
ben. aufbaucn und fordern. Ein ausgebildeter Ubungsleiter wiire
dic ideale Ergiinzung. Zicl aller Jugendlicher in den Vercinen sollte
sein, durch ihre Leistungen in die Kreis- oder Verbandsmannschaft
aufgenommen zu werden.

Betrenung durch den Kreis

Ieder Kreisverband sollte unter Betreuung des Kreisjugendleiters
und cines ihm zur Scite stchenden Ubungsleiters cine Kreis- und
Verbandsmannschaft aufstelien, bestehend aus 12 bis 15 der lei-
stungsstiirksten Jugendlichen ihrer Kreisvereine. Mit diesen sollte
sweimal im Monat cin Lehrgang bzw., cine Leistungskontrolle
durchgefiihrt werden. Die Verbandsmannschaft wird dann aus acht
Schiitzen gebildet, die im laufenden Sportjahr fiinf bis sechs Wert-
kiimpfe aul Landescbene mit anderen Verbandsmannschaften aus-
tragen. Ziel jedes einzelnen Schiitzen dieser Mannschaften sollte
sein, durch bestiindige Leistungen an den niichsten Stiitzpunkt ver-
mittelt zu werden (im Moment der Vorbereitung als Regionalstiitz-
punkt bezeichnet).



154 Regionalstiitzpunkie

Forderung in Stiitzpunkten
Dic Arbeit in den Vereinen und Kreisen wird entscheidend dafiir
sein, in welcher Form die Regionalstiitzpunkte ihre Arbeit aufneh-
men konnen. Die Stittzpunkte innerhalb des Verbandes sollenin die
leistungsstiirksten Regionen gelegt und von ausgesuchten, verant-
wortungsbewubiten Ubungsleitern geleitet werden. Es wird davon
ausgegangen, dali bis zu sechs Stiitzpunkte noétig werden. Auf
Grund der in den Kreisverbiinden geleisteten Arbeit kinnen die
jeweils besten Jugendlichen, unabhiingig von ihrem Jahrgang, an
die Stiitzpunkte vermittelt werden, um dort cine Forderung ihrer
L.cistung zu erfahren. Der Stiitzpunkt wird damit zur Vorstufe zum
Landesleistungszentrum und kann gut vorbereiteten Nachwuchs fiir
dic Kaderarbeitabgeben,

Jugendarbeit

Im Gegensatz zu den Schiitzen haben ausnahmslos alle ballspiclen-
den Vereine keine Nachwuchssorgen. Das mag nicht zuletzt daran
licgen. dabb diese Sportarten vorwicgend auf dic lautstarke Unter-
stiitzung von Zuschauern angewiesen sind und die Aktionen des
cinzelnen mit Beifall belohnt werden. Doch bei den Schiitzen, die
sich cbenfalls eine Anerkennung ihrer Leistung wiinschen, ist gera-
de dic absolute Ruhe das Entscheidende, und so werden gute Er-
gebnisse und Hochstleistungen, ganz gleich in welchem Wettbe-
werh, vor wenigen interessierten Zuschauern erzielt. Nicht zu ver-
gessen sind die teuren, aber notwendigen Sportgeriite.

Wenn trotzdem Jugendliche den Schiclisport betreiben, dann ist das
cinmal auf dic Jugendlichen selbst zurtickzufiihren, die sich als
Individualisten schen, sowie auf die Schiitzenvereine, die sich in
ihrer Struktur der geselligen und kameradschaftlichen Freizeitge-
staltung verschricben haben. Hinzu kommt die Tradition in den
ctwas dilteren Vereinen,

Ein junges Talent von 14 oder 15 Jahrenist kaum inder Lage, seine
Leistung zu steigern, wenn es ihm aus finanziellen Griinden nicht
maoglich ist. dic hierfiir erforderliche Ausriistung cinzuscetzen. Der
Nachwuchs benitigt cinen Vercein. in dem die Kameradschaft groB3-
geschricben wird, wo die dilteren Mitglieder durch finanzielle Hilfe,
zum Beispicl in Form von Patenschaften, den jugendlichen Nach-
wuchs unterstiitzen, wo dic erziclten Leistungen aller Sportschiitzen
gchiihrend anerkannt werden und wo cin erfahrencer Sportschiitze,
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der nicht mehr am aktiven Wettkampfsport teilnimmt, sich mit
scinen Erfahrungen zur Verfiigung stellt.
Je nach Art und Grolie des Vereins sollte ein-oder zweimal im Jahr
cin Tag der offenen Tiir mit vorheriger Werbung in der Tageszei-
tung und in den Schulen durchgefiithrt werden. Die Eltern werden
mit cingeladen, und allen Interessierten wird die Moglichkeil gege-
ben, unter fachkundiger Aufsicht zu schiclien.
Bei cinem Rundgang durch die Riiume des Veranstalters kiinnen
sich alle Besucher iiber folgende Moglichkeiten informieren:

Was wird geschossen?

Wo wird geschossen?

Womit kann geschossen werden?
Alle Walfen, Gewehre und Pistolen verschiedenster Waffenarten
werden gezeigt: fachkundige Schiitzen referieren tiber den Umgang
mit den Walfen,
Den Eltern ist ausgiebig aul ihre Fragen beziiglich der Ausiibung
des SchieBsports zu antworten. Sie sollen das Gefiihl mit nach
Hause nehmen, ihre Kinder sind in dicsem Verein gut aufgehoben
und werden von verantwortungsvollen Personen beaufsichtigt und
betreut.
Den interessierten Jugendlichen wird die Maglichkeit gegeben, sich
mit der Einverstiindniserkliirung der Eltern fiir cine angemessene
Probezeit beitragsfrei anzumelden, um an den Schicll- und Trai-
ningstagen des Vereins beurteilen zu konnen, ob der SchicBsport sic
im allgemeinen befriedigt und. wenn ja, welche Waffenart ihren
Neigungen entspricht.
Jugendliche erhalten vom Verein fiir die beitragsfreie Zeit soge-
nannte Tagesversicherungskarten, um den Eltern auch in dieser
Hinsicht zu zeigen. dal sich der Verein wohl des Risikos bewultist,
welches er mit der Aufnahme der Jugendlichen iibernimmt.
Wiihrend der Probezeit ist den Interessierten in Theorie und Praxis
das Wichtigste dieses Sports in groben Ziigen nahezubringen. Esist
vor allem den jungen Menschen klarzumachen, dalh das Sportgeriit
der Schiitzen cine Waffe ist und dementsprechend behandelt wer-
den mub. Das bedeutet im Einzelfall: Jeder Schiitze muld mit der
Walffe so vertraut werden, dald das Risiko des Fehlverhaliens so gut
wie ausgeschlossen ist. In diesem Zusammenhang sei gesagt, dali
gerade bei den Schiitzen das Wort Disziplin an erster Stelle stchen
mubl. Ohne Disziplin wird es bei allem guten Willen nicht gehen:
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dariiber sollten sich die Beteiligten, Eltern, Verein und besonders
die Jugendlichen im klaren scin,

s wird sich nach der Probezeit herauskristallisicren, dall von ur-
spriinglich 10 bis 15 jungen Teilnehmern nur noch zwei oder drei
dabeibleiben und sich dem Vercin beitragspflichtig anschlicBen
mdochten. Das wiire der Augenblick. wo sich der Vereinsvorstand
mit den Eltern zusammensetzt, um in cinem offenen Gespriich tiber
alle Probleme zu sprechen, Dic Eltern sollten Klar sagen, inwieweit
sic inder Lage sind, ihrem Sohn oder der Tochter cine SchicBausrii-
stung zu beschaffen. Uber dic schulischen Leistungen sollte ebenso
gesprochen werden wie tiber eine sportirztliche Untersuchung, die
fiir den Schicbsport unerliiBlich ist. Der Vercin sollte sich die
schriftliche Einverstiindniserklirung der Eltern erbitten: die Auf-
nahme des Jugendlichen sollte auf der Grundlage gegenseitigen
Vertrauens beruhen.,

Wenn in den erwiithnten Punkten positive Ergebnisse zu verzeich-
nen sind, beginnt der eigentliche Aufbau des jungen Schiitzen, Der
Trainer oder Ubungsleiter sollte die Fiihigkeit besitzen, den Nach-
wuchs zu motivieren sowic ihn technisch und psychologisch aufzu-
bauen. Er sollte in der Lage sein, ihm das Wesentliche des Schiel3-
sports pidagogisch zu vermitteln.

Der Verein hat ferner die Voraussetzungen dahingehend zu erfiil-
len, dald er bei der Beselzung der Vorstiinde davon ausgeht, die
jeweilicen Wahlpositionen klar zu fixieren und den Tiitigkeitsbe-
reich abzugrenzen. [nunserem Fall heitht das, dafl dic Jugendarbeit
im Gegensatz zu den vergangenen Jahren sehr viel ernster genom-
men werden muld und die dic Jugend betreffenden Positionen mit
verantwortungsbewubiten Personen besetzt werden. Der Verein
braucht (1) einen oder mehrere Fachleute, die den Jugendlichen die
technischen. sprich schiclsportpraktischen Erfahrungen vermit-
teln, und (2) einen Betreuer, der den Jugendlichen neben der tech-
nischen Ausbildung die Geselligkeit und Kameradschaft des Ver-
cins nitherbringt,

Grundsiitzlich sollten beide Funktionen in ¢iner Person zu finden
sein: der Fachmann, sprich Ubungsleiter, und der Betreuer, sprich
Jugendleiter, Die Fiille der Aufgaben, die sich im Laufe der letzten
Jahre im modernen Sport ergeben haben. hat aber gezeigt., dab cine
Person kaum mehr in der Lage ist, beiden Positionen gerecht zu
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werden. Befassen wir uns deshalb zuniichst mit der Position des
Ubungsleiters.

Der Deutsche Schiitzenbund hat im Jahre 1971 Richtlinicen fiir die
Ausbildung von Ubungsleitern herausgegeben, die in Zusammen-
arbeit mit dem Deutschen Sportbund entwickelt wurden und dem-
entsprechend ihre Anerkennung fanden. Die nach dicsen Richtli-
nien ausgebildeten Ubungsleiter wurden und werden mit den Pro-
blemen der allgemeinen und spezicllen Korperschulung, der techni-
schen Schulung des Schieliens (z. B. iiubierer und innerer Anschlag,
Atmung, Ziclen, Abzichen) sowie mit den piidagogischen und psy-
chologischen Problemen des Trainings und des Wettkampfs ver-
traut gemacht.

Schicbsport als Leibestibung und Leibeserzichung erfordert jedoch
mehr als die Kenntnis der Regeln im Schielisport (siche die Sport-
ordnung des Dceutschen Schiitzenbundes), der organisatorischen
Vorbereitung von Wettkiimpfen usw. Aus diesen Griinden sollte es
das Bestreben aller Verantwortlichen in den Vereinen sein, das
Ausbildungsniveau der meist chrenamtlich titigen Mitarbeiter zu
steigern, deren Zahl zu erhéhen und den Bildungsstand den moder-
nen Erfordernissen anzupassen. Die Landesverbiinde sind gern be-
reit, den Vereinen diesbeziigliche Auskiinfte zu erteilen. wann. wo
und in welcher Form  Ubungsiciter-Lehrgiinge  durchgefiihri
werden.

Zu diesem Punkt sei noch bemerkt, dali alle Lehrgiinge mit einer
Abschlubpriifung beendet werden und die Teilnehmer mit erfolg-
reichem Abschlull den Ubungsiciter F-Ausweis ausgehiindigt be-
kommen, der im gesamten Bereich des Deuischen Schiitzenbundes
sowie des Deutschen Sportbundes Giiltigkeit besitzt und bei Erfiil-
lung bestimmter Weiterbildungsmalinahmen alle drei Jahre verkin-
gert werden kann.,

Es wurde schon erwiihnt, dali der Vereinsjugendleiter nach Mog-
lichkeit cine Priifung, zumindest cine Ausbildung als Ubungslciter
absolviert haben sollte. Denn es ist nahezu unmdéglich, gezielte
Jugendarbeit zu betreiben. ganz gleich. ob in Verein, Kreis oder
Land, wenn man keine cigene praxisbezogene Einstellung mit-
bringt. In klcineren Vercinen finden sich gewiihlte Jugendleiter,
deren Hauptaufgabe es ist. nicht nur den Nachwuchs zu trainieren,
sondern die sportpraktische Arbeit im allgemeinen zu erledigen.
Dic Jugend in unserer Sportart braucht aber jemanden, der sich
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ausschliclilich um sie kiimmert — und nicht nur nebenbei. Deshalk
soll hier aufgezeigt werden, welche Voraussetzungen cinJugendlei-
ter zuerfiillen hat, um denvielfiiltigen Aufgaben gerecht zuwerden,
Der Jugendleiter in den Schiitzenvercinen hat die gleichen Aufga-
ben und Pflichten wie jeder andere Jugendleiter, ganz gleich, ir
welcher Sportart er titig ist. Jugendleiter zu sein, erfordert Verant-
wortungsbewulitsein und Engagement, vorbildliches Verhalten ung
Einsatz sciner Personlichkeit fiir die Belange der Jugend. Er hat fiin
cinen geregelten Wettkampfbetrieh zu sorgen, soll die Freude am
Sport durch geeignete Motivation [érdern und den Willen des ein-
zelnen zur sportlichen Leistung unterstiitzen. Dazu ist ¢s erforder-
lich, enge Kontakte zu Schule und Elternhaus der Jugendlichen zu
halten, den Gemeinsinn der Jugend zu pflegen und die Bindung an
den Verein zu erreichen. Insofern kommt dem Jugendleiter cine
erzicherische Aufgabe zu, und damit auch dem Ubungsleiter. Dic
Vielfalt der piidagogischen Aufgaben crfordert stiindige Bereit-
schaft, Toleranz und Bescheidenheit.

Dic Ancrkennung durch dic Jugendlichen und deren Eltern sowie
die der Offentlichkeit bestimmen letzthin seinen Einsatz. Der Ju-
gendleiter sollte sich aber mit dem Gedanken vertraut machen, dall
in jedem Jahr cin oder mehrere Jugendliche altersbedingt aus dem
Juniorenkader ausscheiden. Ist es ihm gelungen, in der gemeinsa-
men Zeil mitden Jugendlichen deren Vertrauen zu erwerben, dann
wird sich der ¢ine oder andere daran erinnern und dem Verein cin
treues Mitglied bleiben,

Um alle Anforderungen zu erfiillen, sollte der Jugendleiter bereit

scin, sich personlich weiter- und fortzubilden, und zwar durch

I. Fortbildung als Jugend- und Ubungsleiter iiber Lehrgangsbesu-

che innerhalb der Fachverbiinde. der Volkshochschule, der
Sportjugend allgemein und deren Jugendbildungsstiitten usw.,

2. Kenntnis der Zicle, Aufgaben und Struktur der sportlichen Ju-
gendarbeit.,

. Kenntnis der rechtlichen Grundlagen wie Aufsichtspflicht, Ge-
setz zum Schutz der Jugend in der Offentlichkeit, Versicherungs-
schutz usw.

. Ausbildung in «Erster Hilfc».

. Erwerb des Jugendgruppenleiter-Ausweises (beim Stadt- bzw,
Kreisjugendpfleger beantragen).

)

h 4
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Dic organisatorischen Aufgaben beinhalten unter anderem die
Vertretung der Jugend im Vorstand und Mitarbeit im Vorstand in
allen  Vereinsangelegenheiten sowic die Zusammenarbeit und
Koordinierung zwischen Sportleitern und Ubungsleitern unter Her-
anzichung und Forderung von Nachwuchskriiften fiir Fiihrungsauf-
aaben.

Ubungsleiter

Die Ubungsleiter werden von den Landesverbiinden ausgebildet,
bis der griBite Bedarf gedeckt ist. Danach kann dic Ausbildung nach
unten delegiert werden.

Dic in den Kreisverbiinden cingesetzten Ubungsieiter sollen dem
Kreissportleiter und den Jugendleitern unterstellt sein. Vorausset-
sung fiir eine erfolgreiche Arbeit ist cine gute Zusammenarbeit.

Aufbau der Kreis-Leistungszentren

Der Landestrainer wird mit dem zustiindigen Kreis-Ubungsleiter
das Leistungszentrum aufbaven und Talentsuche bzw. Sichtungs-
schieBien durchfiihren. Ein stiindiger Kontakt zum Landestrainer ist
dafiir Voraussetzung.

Wettkiimpfe der Leistungszentren

Dic Leistungszentren sollien Wettkiimpfe gegen andere (benach-
barte) Leistungszentren bestreiten, maglichst vor der Landesver-
bandsmeisterschaft. Diese Wettkiimpfe sind erforderlich, um dic
jungen Schiitzen an dic Wettkampfsituation zu gewdhnen. So wie
der Landesverband Munition und Scheibenmaterial fiir das Landes-
Leistungszentrum zur Verfiigung stellt, sollten dic Kreisverbiinde
fiir thren Nachwuchs sorgen. Unter gewissen Vorausselzungen
sollte der Landesverband junge Schiitzen, die auf der Warteliste des
Landesverbandes stehen, mit Scheiben und Munition versorgen.
Die Entscheidung dariiber trifft der Landestrainer gemeinsam mit
dem Landessportleiter.

Erweiterung der Schielbwartlehrginge

Da es nicht moglich ist, in kurzer Zeit den Bedarf an qualifizierten
Ubungsleitern zu decken, ist es erforderlich, die Themen der
Ubungsleiter mit in dic Ausbildung der SchicBwarte aufzunchmen.
Ziclsetzung: Fiir jeden Verein ein Ubungsleiter.
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lugundlcnurlvhrgangc

Voraussetzung zum Jugendleiter sollte cin abgeschlossener Schiel-

wartlehrgang sein,

Der Vorteil, cinen Jugendleiterlehrgang beim Landessportbund zu

absolvieren, liegt darin:

e Der Sportbund hat auf diesem Gebiet erfahrene Leute.

e Gleichzeitig besteht die Moglichkeit. tiber den Landessportbund
Kontakt zu dem jeweiligen Kreissportbund zu bekommen,

Aufteilung der Landes-Leistungszentren in vier Gruppen

I. Kader A: stirkste Leistungsgruppe miinnl./weibl,
2. Kader B: Junioren miinnl./weibl,
3. Kader C: Jugendliche und Junioren minnl./weibl,
4. Kader D: Schiiler und Jugendliche miinnl./weibl.

Das gilt fiir alle olympischen Disziplinen.

Die Aufgaben des Ubungsleiters im Leistungszentrum
Vorbereitung
- rechtzeitige Terminplanung sowie Abstimmung mit dem zustiin-
digen Kreisverband (Sport- und Jugendleiter)
- Auswahl des Teilnehmerkreises
— rechtzeitige Benachrichtigung des Teilnehmerkreises
- Verdoffentlichung des Lehrgangsplans
- Angaben iiber die notwendigen Sportgeriite einschlieflich Zube-
har (Beobachtungsglas, Schreibmaterial. Leistungsbiicher usw.)
Angaben tiber Munition
Bereithaltung bzw. Beschaffung von Lehrmaterial
Scheibenvorbereitung
- Listenvorbereitung
Dnruklcr Aufgabenbereich
~ Talentsuche
~ Talentschulung
- Talentférderung

Zur Talentsuche

Erfassung aller Wettkampf- und Meisterschaftsergebnisse. Bei jun-
gen Schiitzen sollte die Leistung nicht immer entscheidend sein,
Typ. Charakter und Leistungsbereitschaft sind maligebend.

Bilden von Leistungsgruppen in Vercin und Kreis.
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Betreuung und Erfassung aller talentierten Jugendlichen durch die
Jugendleitung.
Sichtungslehrgiinge im Kreisverband.

Zur Talentschulung

Dic Talentschulung ist entsprechend dem Trainingsprozeld cinzu-

teilen. In ciner Kurzfassung wird hier auf dic wichtigsten Erforder-

nisse hingewicsen:

e tcchnische Schulung

e Muskelschulung

e Organschulung

e taktische Schulung

Zur technischen Schulung gehort:

- Schaffung der éiulieren Anschliige.

- Erlernen des Ziclvorgangs,

— Erlernen des Abzugsvorgangs,

— Verbesserung der technischen Fertigkeiten wic innerer Anschlag
in Verbindung mit dem Zielvorgang,

Zur Muskelschulung gehdort:

— allgemeine Muskelschulung, auch allgemeine Kondition,

- spezielle Muskelschulung, auch speziclle Kondition,

— Muskelkoordination. auch Zusammenspicel,

— Muskelempfinden, auch Muskelgefiihl.

Unter Organschulung verstchen wir dic Kriiftigung von Herz,

Kreislauf und Lunge.

Unter Taktik verstehen wirden planvollen Einsatz gegebener Kriif -

te, Moglichkciten und Fertigkeiten, um cin bestimmies Ziel zu

erreichen.

Zur Talentférderung

Talentférderung heidt, allen Talenten den Weg nach oben mit den

zur Verfiigung stchenden Mitteln zu ebnen.

Hier cinige Punkte. dic fiir den Ubungsleiter als Persdnlichkeit

wichtig sind:

e Ermull iiberzeugen kénnen.

e Ermull dic Fiihigkciten besitzen, mit Menschen umzugehen.

o Er mull mit scinem Aufgabenbereich vertraut scin.

o Er muf! scine Schiitzen wissen lassen, dafd er Vertrauen zu ihnen
hat.
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e [Ermullcine Leistungskartei fiihren.

e [Ersollte den Sportgesundheitspald anfordern.

Entsprechend dem Leistungsniveau sind die Teilnehmer in Lei-
stungsgruppen einzustufen, Teilnchmer, die den Leistungsanforde-
rungen des Landesverbandes geniigen, sind nach dorthin zur weite-
ren Forderung zumelden.

Der Ubungsleiter hat den Kontakt mit dem Elternhaus, Schule und
Arbeitgeber herzustellen und aufrechtzuhalten. Er ist verpflichtet,
an Lehrgiingen teilzunchmen und sich durch vorhandene sowic neu
erscheinende Fachliteratur zu informicren und weiterzubilden. Er
sollte das Gespriich mit anderen Ubungsleitern und Trainern su-
chen und hierbei Erfahrungen austauschen.



Anhang

Anschriften

Deutscher Schiitzenbund e. V.
gegriindet 1861 in Gotha,
wiedergegriindet 1951 in Frankfurt am Main

Sitz und Geschiftsfithrung:

6200 Wiesbaden-Klarenthal
SchieBsportschule (Bundesleistungszentrum)
Lahnstra3e

Telefon: (06121) 461057

Wer Auskiinfte einholen will @ber die schicBsportlichen Mog-
lichkeiten in sciner niheren Heimat, setzt sich zweckmiiBigerweise
mit dem niichstgelegencn Landesverband des Deutschen Schiit-
zenbundes in Verbindung:

Badischer Sportschiitzen-Verband. Alte Eppelheimer Str. 84,
6900 Heidelberg, Tel. (06221) 23137

Siidbadischer Sportschiitzenverband. Friedrichstr. 40.
7600 Offenburg. Tel. (0781). 38272, Postfach 2445

Bayerischer Sportschiitzenbund. Olympia-SchieBanlage.
8046 Hochbriick, Tel. (089) 316093
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Schiitzenverband Berlin-Brandenburg. Niederncuendorfer Allee
12-16. 1000 Berlin 20, Tel. (030) 3351351 und 3354187

Schiitzenverband Hamburg und Umgegend. Wilstorfer Str. 72,
2100 Hamburg 90, Tel. (040) 776622

Hessischer Schittzenverband. Steinlestr. 31,
6000 Frankfurt am Main 70, Tel, (0611) 638411

Niedersiichsischer Sportschiitzenverband, Wunstorfer Landstr, 57,
3000 Hannover 91, Tel. (05 11) 480408

Norddeutscher Schiitzenbund. Eckernférder Str. 54, 2300 Kiel,
Tel. (0431) 552441

Nordwestdeutscher Schiitzenbund, Bahnhofstr, 36,
2830 Bassum, Tel. (04241) 1966

Oberpfiilzer Schiitzenbund, Wackersdorfer Str. 75 a,
8460 Schwandorf, Tel. (09431) 2392

Pfiilzischer Sportschiitzenbund. Hohenzollernstr. 22,
6730 Neustadt, Tel. (16321) 82140

Rheinischer Schiitzenbund. Nordstr. 73. 4000 Diisseldorf 30.
i Tel. (0211) 465001

Schiitzenverband Saar, Saaruferstr. 16, 6600 Saarbriicken.
Tel. (0681)37055

Woestlilischer Schiitzenbund. Eberstr. 30. 4600 Dortmund.
Tel. (0231) 818644

Wiirttembergischer Schiitzenverband., GroBe Bahngasse 8-10,
7100 Heilbronn, Tel. (07131) 86934, Postfach 3660

Bundesleistungszentrum (SchicBsportschule)

Zum Zwecke der Ausbildung chrenamtlicher Mitarbeiter und zur
technischen und taktischen Vervollkommnung der Sportschiitzen
unterhiilt der Deutsche Schiitzenbund in Wiesbaden-Klarenthal
cine SchicBsportschule. Sie ist gleichzeitig anerkannt als offizielles
Bundesleistungszentrum fiir den SchieBsport.
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Dic Schielisportschule verfiigt iber Anlagen fiir diec Wettbewerbe
Luftgewehr und Luftpistole 10 m, KK-Gewehr, Pistole 50 m., Pisto-
le 25 m, Laufende Scheibe 50 m und BogenschieBen. Die jeweiligen
Lehrgangsteilnehmer wohnen fiir die Dauer ihres Lehrgangs in der
Schule, die auch Giber Restauriationsbetrieb verfiigt.

Der Lehrplan gliedert sich in Kurse fiir Gewehr-, Pistolenschielien,
Laufende Scheibe und Bogenschiclien (Anfinger, Fortgeschritie-
ne, Meisterschiitzen) und fiir dic Ausbildung von Schiclistand-
Sachverstiindigen, Ubungs- und Jugendleitern, Trainern und
Kampfrichtern. Das Schulprogramm umfaBt auBerdem Lehrginge
fiir Trap- und Skeetschiefien. Entsprechende SchieBstiinde fiir die-
se Wettbewerbe stehen aufl dem nahe gelegenen SchieBstand
Wiesbaden-Rheinblick zur Verfiigung.

Veranstaltungen

Fiir siimtliche Schicliwettkiimpfe im Bereich des Deutschen Schiit-
zenbundes hat die «Sportordnung» Giiltigkeit. Sic enthiilt alle er-
forderlichen Bestimmungen fiir einen ordnungsgemiiben Ablauf
der betreffenden Veranstaltung und fiir cine einheitliche und daher
vergleichbare Bewertung der erzielten Resultate. Die SchicBveran-
staltungen kann man in dic beiden nachstehenden Gruppen cin-
teilen:

a) Sportliche Wettkampfe

Als sportliche Wettkiimpfe gelten nur solche Wettbewerbe, bei
denen cine Schulizahl von mindestens 15 Schiissen in ciner An-
schlagsart oder von je 5 Schiissen in den drei Anschlagsarten frei-
hiindig verlangt werden. Diese sportlichen Schielien werden sowohl
vom Verein als auch von der betreffenden Ortsgemeinschaft, vom
Kreis, Bezirk, Gau. Landesverband. Deutschen Schiitzenbund
und schlieBlich von den internationalen Verbiinden (UIT, FITA.
MLAIC, TAU) ausgeschrieben. Dic jeweilige Ausschreibung soll
enthalten: a) Name und Anschrift der ausschreibenden Stelle. b)
genaue Bezeichnung des Bereiches. an den sich dic Ausschreibung
wendet, ¢) Zeit und Ort des Wettkampfes, d) Ausschreibung der
einzelnen Wettbewerbe mit Nennung der angesetzten Preise und
Auszeichnungen. SchuBzahl. Schuf3zeit, Anschlagsarten, Waffen-
arten, Zeitpunkt des Meldeschlusses. Klassen- und Unterstufen-
cinteilung und Startgeld.
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Im ecinzelnen werden folgende Wettkimpfe unterschieden:

auf nationaler Ebene: auf internationaler Ebene;
SchieBen um die Linderkiimpfe,
Leistungsabzeichen, Fernwettkiimpfe.
Rundenwettkiimpfe. Europameisterschaften,
Freundschaftswettkiimpfe, Weltmeisterschaften,
Fernwettkiimpfe, Olympische Spicle.

Meisterschaftskimpfe
(Verein, Kreis, Bezirk, Gau,
Land, Bund):

b) Traditions- und PreisschieBen
Diese SchieBveranstaltungen basieren zum gréBten Teil auf Uber-
lieferungen einer Gesellschaft (Verein. Kreis, Bezirk, Gau, Lan-
desverband usw.). Deshalb ist auch die Art der Ausschreibung
hierfiir dem Veranstalter iiberlassen. Es werden folgende Unter-
schiede gemacht:

Schiitzenfeste (mit Festumziigen, Kommers usw.),

Preisschielien,

Werbeschieien,

KonigsschicBen.
Nach der Aufstellung des Schiellprogramms ist cine «Schicflord-
nung» zu erstellen, die in diec Ausschreibung und in die Programm-
hefte aufgenommen wird. Sie enthiilt alle jene Punkte, die zusiitz-
lich zur «Sportordnungy fiir die betreffende Veranstaltung Giiltig-
keit haben und dic eine Orientierung tiber die wichtigsten Bestim-
mungen ermoglichen (SchieBzeiten, Bezahlung der Einsitze, Versi-
cherung, Ausleihen von Gewehren, Waffenkontrolle, Einspriiche
usw. ).

Leistungsabzeichen fiir jede Waffe und Klasse

Einen besonderen Anreiz fiir die Mitglicder der Schiitzenvercine
bedeuten die vom Deutschen Schiitzenbund gestifteten Leistungs-
abzeichen. Sie kommen in verschiedenen Ausfithrungen (siche
«Sportordnung des DSB») fiir die cinzelnen Waffenarten und Klas-
sen zur Verleihung, wobei die zum Erwerb vorgeschriebenen Min-
destleistungen gestaffelt sind.
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Mit kleiner Schufizahl kénnen bereits die unteren Stufen dieser
Auszeichnungen erworben werden. Die geforderten Ergebnisse
sind von jedermann erreichbar, vorausgesetzt, daB er bereit ist,
nicht nur zu schiefien. sondern sich auch in regelmiiBigen Ubungs-
stunden vorzubereiten. Wer die bronzene. silberne und schlieBlich
die goldene Ausfithrung besitzt. wird sich darum bemiihen, auch
die hohere Stufe - die GroBen Leistungsabzeichen - zu erringen,
fiir deren Erwerb héhere Ringzahlen bzw, Treffer angesetzt sind.
In den auf den Erwerb der Grofien Leistungsabzeichen folgenden
Jahren kénnen die Bedingungen fiir
die groflien Abzeichen jihrlich ein-
mal wiederholt werden. Mit Nach-
weis der 5-, 10- oder 15fachen Wie-
derholung kann ein besonderes Ab-
zeichen erworben werden.

Deutsches SchieBsportabzeichen

Die Vielseitigkeil cines Schiitzen findet ihre sichtbare Auszeich-
nung durch das Deutsche Schiclisportabzeichen. Dicses Abzeichen
kann von jedem Bundesbiirger mit einem Mindestalter von 18
Jahren erworben werden. Nichtmitglicder des Deutschen Schiitzen-
bundes miissen cine den sportlichen und staatlichen Vorschriften
entsprechende Versicherungsdeckung fiir Unlall und Hafltpflicht
nachweiscn.

Das Abzeichen wird in drei Stufen verlichen:

bis zu einem Alter von 30 Jahren in Bronze, bis zu cinem Alter von
40 Jahren versilbert, in cinem Alter von tiber 40 Jahren vergoldet.
Dic zum Erwerb erforderlichen Leistungen sind fiir alle drei Stufen
gleich. Innerhalb von zwei Jahren, beginnend vom Zcitpunkt der
Erfiillung der ersten Bedingung, miissen drei Leistungen erbracht
werden, und zwar jeweils mit ciner Waffe aus den folgenden
Gruppen:
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Gruppe 1:
Luftgewehr, 30 Schufl
Zimmerstutzen, 30 Schull
KK-Standardgewehr, 30 Schull
KK-Scheibengewehr, 30 Schull
Armbrust, 30 Schuls

Gruppe 2:

Sportpistole. 30 Schuf3
Schnellfeuerpistole, 30 Schull
Freie Pistole, 30 Schuf3
Luftpistole. 30 Schuly

Giruppe 3:

BogenschieBen 18 oder 25 m, 30 Pfeile

Trapschiefien. 23 Tauben

SkeetschieBen, 25 Tauben

Laufende Scheibe, 20 Schuf

Das Erfiillen von mehreren Bedingungen ciner Gruppe als Ersatz
fiir Bedingungen ciner oder der beiden anderen Gruppen ist nicht
zuliissig,

Um - insbesondere beziiglich Gruppe 3 - dieses Abzeichen erwer-
ben zu konnen, ist es keineswegs erforderlich, einem Verein anzu-
gchoren, der tiber SchieBstiinde fiir siimtliche genannten Waffenar-
ten verfiigt. Vielmehr vermitteln die Verbiinde — éihnlich wic beim
Sportabzeichen des Deutschen Sportbundes — Wettkampfgelegen-
heiten und Termine, an denen Bewerber mehrerer Vereine, jasogar
Nichtmitglieder des Deutschen Schiitzenbundes dic Priifungen ab-
legen koénnen.

Jahrgangstabelle
(nach B. 14 der Sportordnung des DSB)

Schiiler Jugend Junioren
Jahr 12-14 15-17 18-20
1975 63/62/61 60/59/58 57/56/55
1976 64/63/62 61/60/59 58/57/56

1977 65/64/63 62/61/60 59/58/57



Jahrgangstabelle 169

Schiiler Jugend Junioren
Jahr 12-14 15-17 18=20
1978 66/65/64 63/62/61 60/59/58
1979 67/66/65 64/63/62 61/60/59
1980 68/67/66 65/64/63 62/61/60
1981 69/68/67 66/65/64 63/62/61
1982 70/69/68 67/66/65 64/63/62
1983 T1/70/69 68/67/66 65/64/63
1984 72/71/70 69/68/67 66/65/64
1985 73/72/71 70/69/68 67/66/65
1986 74/73/72 71/70/69 68/67/66
1987 75/74/73 72/71/70 69/68/67
1988 76/75/74 73/72/71 70/69/68
1989 77/76/75 74/73/72 71/70/69
1990 78/77/76 75/74/73 72/71/70

Schiitzenklasse | Altersklasse | Altersklasse | Scnioren
Damen und Herren Damen Herren
Herren

1975 54-30 20-15 29 + dlter | 14 + dlter
1976 55-31 30-16 30 + dlter |15 + idlter
1977 56-32 31-17 31 +dlter |16 + dlter
1978 57-33 32-18 32 + dlter |17 + dlter
1979 58-34 33-19 33 + ilter | 18 + ilter
1980 59-35 34-20 34 + dlter |19 + idlter
1981 60-36 35-21 35 + dlter | 20 + dlter
1982 61-37 36-22 36 + ilter |21 + idlter
1983 62-38 37-23 37 + dlter |22 + dlter
1984 63-39 38-24 38 + dlter |23 + dlter
1985 6440 39-25 39 +iilter |24 + dlter
1986 65— 1 40-26 40 + dlter | 25 + dlter
1987 66—12 41-27 41 + dilter |26 + ilter
1988 673 42-28 42 + dlter |27 + iilter
1989 68—14 43-29 43 + iilter |28 + dlter
1990 069—45 44-30 44 + dlter |29 + iilter
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Abbild ungen Zur Wilffcnkun;ilc

(mit freundlicher Genchmigung der Firma Dynamit Nobel)
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Geschwindigkeitsverlauf
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Literaturhinweise

Offizielles Organ des Deutschen Schiitzenbundes ist die monatlich
erscheinende «Deutsche Schiitzenzeitung ». Sie verdffentlicht simt-
liche offiziellen Bekanntmachungen, Termine, Ausschreibungen,
Informationen diber Sportwaffen und SchieBsportzubehor, Wett-
kampfberichte und allgemeine Beitriige iiber das Schiitzenwesen.
Dic «Deutsche Schiitzenzeitungs ist zu bezichen beim Deutschen
Schiitzenbund., 6200 Wiesbaden-Klarenthal, Lahnstralie. Fiir
Schiitzen, Vereine und sonstige Interessenten sichen u. a. folgende
Veroffentlichungen zur Verfiigung:

«Sportordnung des Deutschen Schiitzenbundes» (Wettkampfre-
geln fiir siimtliche schieBsportlichen Wettbewerbe).

«Richtlinien fiir dic Einrichtung und Abnahme von SchicBstandan-
lagen» (Ausfiihrliche Beschreibung iiber die Beschalfenheit und
Zweckmiibigkeit von SchieBstiinden fiir das sportliche und jagd-
liche SchicBien).

«Sportliches Gewcehrschicen» (Anleitung fiir das SchicBen mit
Luftgewehr, KK-Gewehr, Zimmerstutzen und Scheibengewehr)
von K. H. Lanz,

«Licgend — kniend - stehend» (GewehrschicBen der Russen) von
A. BoGpanov,

«Licgend - stechend ~ kniends (Technik und Taktik des Gewehr-
schicBiens fiir Fortgeschrittene) von A, A. Juriew.

«Sportliches Schielien mit Faustfeuerwaffens (Lehrbuch fiir das
SchicBen in den verschiedenen Pistolenwettbewerben) von L.
WEINSTEIN,

«Fibel fiir Bogenschiitzen» (Anleitung fiir das Schiclien mit Pfeil
und Bogen).

«Dic Technik des BogenschicBens im Wettkampfs (Umfassende
Anleitung fiir Anfiinger und Fortgeschrittene).

«Dic Psyche des Schiitzen» (Besonderheiten der psychologischen
Vorbereitung des Wettkampfschiitzen) von M. Umarow.
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Weitere Literatur

Arnorp: Das Training des Sportschiitzen. — Wingsbach (Eigenver-
lag) 1969.

DeuTELMOSER' VoLLMER: Sportgewehrschielien mit Gottfried Ku-
stermann. — Miinchen 1975,

Henninag, R.: SchieBen mit Faustfeuerwaffen. — Miinchen 1975,

Juriew, A. A.: SportschicBen mit dem Gewehr. - Berlin 1967.

KLINGNER, B.: Gewchrschiclien. Grundkenntnisse, Anschlige und
Technik. — Miinchen 1978.

KonIG, K. P.: Ziclen, SchicBen, Treffen, Leitfaden fiir das sport-
liche Pistolenschielien. — Stuttgart 1976.

Lanz. K. H.: Die besten Tips der besten Schiitzen. — Schlangenbad
(Eigenverlag), 5. Aufl. 1975.

ders.: Sportschiclien von A bis Z. — Koln 1969,

Leistungsbuch fiir Schiitzen. — Peter-Klingner-Verlag, Bremer-
virde.

LerzELTER, M.: Trainingsgrundlagen. Training, Technik, Taktik. —
Reinbek bei Hamburg 1978 (= rororo sport Bd. 7024).

SranpL, H.: Sportliches Pistolenschiclien. Technik, Training, Wett-
kampl. — Miinchen 1977,

ZAKRAISEK, J.: Sportschieflen. — Miinchen 1977 (= Humboldt-Th.
300).




Uber
den Verfasser

Walter Schumann, Jahrgang 1935, begann 1958 mit dem Schicl-
sport in seinem Heimatort Uelzen. Nach intensivem Training und
Teilnahme an viclen Meisterschaften erwarb er die Ubungsleiterli-
zenz des Deutschen Schiitzenbundes und wurde damit in seinem
Kreisverband titig. 1971 berief ihn der Sportschiitzenverband Nie-
dersachsen nach Hannover, um dort das Landesleistungszentrum
aufzubauen. 1972 legte er die Trainerpritfung im Rahmen des
Deutschen Schiitzenbundes ab. Nach vier Jahren harter Arbeit im
Landesleistungszentrum erreichte er mit seinen Schiitzen vicle
Deutsche Meistertitel, zu denen auch der spiitere Olympiasicger
Karlheinz Smicszek gehorte. Ab 1975 hauptamtlicher Trainer im
Sportschiitzenverband Niedersachsen.

1976 iibernahm er als Bundestrainer die Nationalmannschaft des
Deutschen Schiitzenbundes. Die erste grofie Aufgabe war, die
Olympiamannschaft nach Montreal zu fithren. Der Erfolg driickte
sich in je ciner Gold-. Silber- und Bronzemedaille aus. Dazu kom-
men vicle Erfolge bei Europameisterschaften, vor allem der erstma-
lige Gewinn ciner Europamcisterschaft im Dreistellungskampf,
Mannschafts- und Einzelschiefen in Bukarest 1977,
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Ablaufstérungen 123
Abzichen 107,110
Abzugslinger 85, 107
Abzugstraining 58, 109
-, trockenes 107
Abzugsvorgang, reflektorischer
70f
Anpassung 72
Anschlag
- innerer 1101
- labiler 83
ArmbrustschieBen 21 f
Atempause 112
Atmung 58, 1121
Atmungszyklus 113
Ausdauer 73
automatisieren 23

Balkenkorn 106
Bauchatmung 112
Bewegungsablauf 57ff, 133
BogenschieBen 20f

Deutscher Schiitzenbund e. V.
163

Einschiitzung 117, 121f
Ein- und Ausatmen 98, 112
Einzelschiitze 120

Eltern 155

Erniihrung 1241

Freie Pistole 16, 12911
FulBabstand 87
-spitzen 87

-stellung 87. 88
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GenuBimittel 124

Glaskorn 95

Griff 130
GroBkaliber-Standardgewehr 121
Gymnastik 6111

Hackenkappe 79,93
Handstiitze 93
Hiiftknick 81

Jugendarbeit 1547
Jugendleiter 156, 157ff
Jugendleiterlehrgang 160

Katzenbuckel U8
KK (Freie Waffe) 11
KK-Standardgewehr 11f
Kniendanschlag 971
Kniendrolle 98,94
Korperdrehung 89
Korperkontrolle 23, 110f
Kondition 53, 138
.spezielle 58,77
Konzentrationsfithigkeit 59,
117. 122
Kraft 73
Krafttraining, isometrisches 74
Kreislaulfsystem 711
Kreisverband 153

Laufender Keiler 181
Leistungsabzeichen 166
Leistungsbereitschalt 136
Leistungsbuch 113 f
Leistungskontrollen 56
Leistungsvergleich 1211
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Leistungszentrum 159
Licgendanschlag 77 ff
Luftgewehr 10, 88, 95
Luftpistole 13

Mannschaftsschiitzen 120f
Miindung 111
Muskelarbeit

—. isometrische 731

—, isotonische 73f
Muskelgefiihl 701
-koordination 701

-kraft 73

-schulung 70

Nickneigung 97
0-Punkt 83, 87
0-Stellung 57

Olympische Schnellfeuerpistole
131ff

Organismus 118

Organschulung 56, 71 f

-training 56

Pausc 123
Probeschull 105

Reaktionen 117, 122f
Reflex, bedingter 109
Reflexbewegung 109f
Reize 72

Ricmen 79f
Ringkorn 106

Scheibengewehr 12
SchieBbrille 125
Schiefirhythmus 23, 581, 117
SchiceBsportabzeichen 1671
SchieBsportschule 1641

SchieBwarte 159
Schnellfeuerpistole 131
Schnelligkeit 73
Schwerpunkt 89
Schubibild 58
Sehfihigkeit 71
Silhoucttenscheiben 131
Skeetschiefien 18
Sportordnung 1651
Sportpistole 141
Stabilitit 103
Standardpistole 15f
Stecher 130
Stehendanschlag 87 ff
Stellung, labile 81
Stiitzfliiche 83, 100, 103
Stiitzpunkte 154
Sympathikus 118

Talentférderung 1611

-schulung 161

-suche 153ff, 1601

Teamgeist 120

Trainer 120f, 123

Training, autogenes 1181, 130

-, mentales 571f, 122, 130, 133,
1371

Trainingsaufbau 57 ff

Trainingseinheit 138

Trainingsmethoden, psychische
118

Trainingspause 56

Trainingsphasen [36f

Trainingsplan 136ff

—, halbjiihriger 52 ff

—, Jahres- 26(f

Trainingsplanung 23 ff

Trainingsschul} 23

Trapschielien 17f
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Trefferbilder 115f

Trockentraining 57,70, 111,133,

137

Ubungsleiter 781, 88, 98, 1261,

157,159
Umgebung 117, 119f

Vereine 153
Vereinsvorstand 156
Vorderlader-Schiefien 16f

Vorstartzustand 117, 118, 130,

133

Walffenanschlag 102
-, vorgeschobener 102
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Wettkampf 120, 134
Wettkampfatmosphire 120
Wetkampfbetreuung 123
Wettkampfleistung 136
Wettkampfprogramm 137
Wettkampfschuld 105
Wettkampftraining 137
Wirhelsiiule, S-Form der 88
Witterungseinfliisse 124

Zielbild 104§

Zielmittel 106

Ziclrichtungskontrolle 57, 58,
105, 106f

Zimmerstutzen 10

Zindmoment 102,111
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