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DANKSAGUNG

Danke an alle Berater und Kollegen, (Klaus KIRCHNER, Thomas ZERBACH, Wolfram WAIBEL, Mag.
Wolfgang SCHATOR) die weder Miihen noch Zeit gescheut haben, um mich bei diesem Projekt zu
unterstttzen und dazu beigetragen haben, dass dieses Ausbildungskonzept allen Schitzinnen und

Schiitzen des OSB zum Vorteil gereichen wird.

Das vorliegende Skriptum erhebt jedoch keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und kann auch keine

schnelle L6sung zum Erfolg sein.

Erfolg stellt sich nur ein, wenn psychologische, physische, emotionale und soziale Komponenten

innerhalb eines Trainingsprogrammes umfassend beriicksichtigt werden.

Obwohl aus Griinden der besseren Lesbarkeit im Text die mannliche Form gewahlt wurde, beziehen
sich die Angaben auf Angehorige aller Geschlechter.
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Leitlinie fiir Ubungsleiter und Trainer

DIE BEACHTENSWERTESTEN TALENTE GENIESSEN UNTER
FUHRUNG UND AUFKLARUNG DER FAHIGSTEN TRAINER
UNTER DEN OPTIMALEN TRAININGSBEDINGUNGEN DIE BESTE

AUSBILDUNG ZUR INDIVIDUELL GROSSTEN

LEISTUNGSOPTIMIERUNG.

Trainer beim OSB sein bedeutet:

In einem Team zielorientiert zum Wohle und fir den Erfolg der Schiitzen zu arbeiten, Ehrlichkeit,
Fairness, Zuverlassigkeit, die Fahigkeit ein positives, freundliches Arbeitsklima zu schaffen, allen
Schitzen die gleichen Chancen bieten, die eigene Arbeit selbstkritisch hinterfragen, respektvoll mit
unseren Talenten umgehen, ein hohes MaB an Geduld, Selbstsicher und rationale
Entscheidungskraft, Sensibilitat, grundlegende Kenntnisse der Didaktik und der Padagogik,
kommunikative soziale Kompetenz, hohe Flexibilitat und Kreativitat, Fahigkeit der Forderung der
individuelle Entwicklung der Schitzenpersonlichkeit, Ausbildungsziele und
Ausbildungsschwerpunkte am biologischen und psychischen Entwicklungsstand des Jugendlichen
ausrichten, Forderung der Eigenverantwortlichkeit, Kommunikationsfahigkeit, sowie aufmerksames
und analytisches Zuhoren, eine offene Korpersprache, gute Beobachtungsgabe, etc..

Pubertat:
Ein allgemein bekannter komplexer Zeitabschnitt des Erwachsenenwerdens

Selbstfindungsprozess: Stimmungsschwankungen, Gereiztheit, Wie sehen mich die anderen?

Fehleinschatzungen der eigenen Leistungsfahigkeit, psychische Auswirkungen (Unsicherheit,
mangelndes Selbstvertrauen, Motivationslust, Depression)

Losung fur den Trainer: Bedurfnis nach Selbstbestatigung — daher kleinere Erfolgserlebnisse fordern,

Forderung der Eigeninitiative, realistische Zielsetzungen und Erwartungen aller Beteiligten,
Forderung der Eigen- und Mitverantwortung der Sportler

Der Schitze selbst bestimmt, wer ihn trainiert und ob er vom Trainer auch zufriedenstellende
Informationen bekommt. Es sollte stets daran gedacht werden, auch ein Trainer hat Starken und
Schwachen.

Unser Sport

Ist das fast schon artistische, vollig bewegungslose Ruhighalten eines Sportgerates, das auf ein
bestimmtes Ziel gerichtet ist. Egal welchen inneren und auBeren Einflissen dieses Halten ausgesetzt
ist. Zur Bestimmung der Leistungsfahigkeit wird ein Projektil ausgelost.
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Jugendausbildung

Ziel:

Es sollten moglichst alle wahrscheinlichen Talente erfasst werden und professionell

von qualifizierten Fachpersonal nach definierten Ausbildungsrichtlinien angeleitet und

Aufbau eines positiven Selbstwertgefiihls
Verbesserung der Eigenwahrnehmung und der
Selbsteinschatzung

Starkung sozialer Kompetenzen
Verbesserung der Teamfahigkeit
Entwicklung von Verantwortungsbewusstsein
Aufbau und Starkung der Konzentrationsfahigkeit

Unterstlitzung der intrinsischen Motivation
Erweiterung der Aufmerksamkeitsfahigkeit

gefordert werden, sodass ihr Leistungsvermdgen voll ausgeschopft werden kann.

Stufe Technik Kondition Psychologie Regelkunde
1 Stellung und Grundlagenausdauer Atemibungen und Sicherheit und
Gelb Atmun und Muskel / Konzentrationsiibungen Coachin
9 Knochen starken 9 9
Standmanagement
2 Griff und Gleichgewicht und Aktivierung und (Bekleidung,
Orange Druckpunkt Stretching Entspannung Sportgerat,
Zubehor)
3 Zielen und Rumpfstabilitat und V|suaI|S|ergng, Zielbild
" . und einfache Standkommandos
Grln Schussausldsung Haltekraft
Schussanalysen
4 Koordinierte , Koordinative Erkennen von
) Erndhrung und il
Blau Schussauslésung und Bewealichkeit Fahigkeiten und Regelverletzungen
Nachhalten g Krisenmanagement und Planung TE
Wettkampf gnd Kraft und Ausdauer |Psychoregulative Einheit Tralnlngstégebuch,
Abkommenbestimmen Doping
Stressresistent
Perfekter Schuss aufgrund Flow Kampfrichter
Gold ausgepragter mot.
Fahigkeiten

Eine jahrliche osterreichweite Jugendveranstaltung mit dem Ziel des Erreichens einer vorher
definierten Leistung in den unterschiedlichen Klassen (Ringzahl) und damit verbunden, der
feierlichen Uberreichung des ,Goldenen Abzeichens”
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Zu den einzelnen Ausbildungsstufen bzw. Ausbildungselementen stehen dann jeweils passende
Ausbildungsblatter mit erreichbaren Zielvorgaben (Ringergebnis, techn. Verstandnis, Kondition,
psychologische Fertigkeiten) zur Verfligung, deren Erreichung vom jeweiligen Anstrengungsgrad
und vorhandener Lernbereitschaft abhangt. Eine gewisse zeitliche Verweildauer in der jeweiligen
Stufe und damit einhergehend die Zulassung zur Graduierungsprifung sollte in Erwdgung gezogen
werden.

Abschluss bzw. Aufstieg in nachste Stufe mit eventuellen schriftichem Fragenkatalog bzw.
mindlichem Lehrauftritt und festgelegter Mindestringanzahl unter dem Vorsitz von mindestens 3
unabhangigen Bewertern.

Unter allen Umstanden sind dabei padagogische und didaktische Grundsatze zu beachten.

o] =] 4
\ i
Stufe 6
B“ n d Jugendsportleiter
TR
L‘ an d Landesjugendtrainer Stufe 5
LW+ TR
L=} 3
Bez irk Bezirksjugendtrainer Sthe' 3 + 'l'
UL+ LW
Verein Vereins) u_]jg{n dtrainer Stufel +2

3 Sdulen Prinzip

1 Saule Technik und Taktik

2 Saule Korper (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Dehnfahigkeit,
Ernahrung, Flissigkeit)

3. Saule Mentale Starke (Emotionen, Konzentrationsfahigkeit, Visualisierung,

Flow, Motivation, Zielsetzung)
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Trainingsplanung

Trainingseinheiten strukturieren

Die Trainingseinheit stellt zeitlich inhaltlich und organisatorisch ein geschlossenes Ganzes dar und ist
elementarer Baustein des Gesamttrainingsprozesses.

Vorbereitender Teil: 10 — 20 Minuten

Auflockern:
Lésen von Verspannungen, Herstellen der optimalen Muskelelastizitat und Beweglichkeit,
Herstellen der optimalen Leistungsbereitschaft

Aufwarmen und Vorbelasten:

VergréBern des Schlag- und Minutenvolumens des Herzens, Offnen der Kapillaren,
verstarken der Lungenventilation, erh6hen der Koérpertemperatur
Motorische Regulation:

Einarbeiten des speziellen Bewegungsablaufes (Trockentraining im Technikbereich), Erreichen
der optimalen Reaktionsfahigkeit
Psychische Einstimmung:

Herstellen des optimalen Erregungszustandes des Nervensystems, Konzentration auf die
Hauptaufgabe, Schaffen einer optimalen Trainingsbereitschaft.
Allgemeine Vorbereitung:

Lockere Laufiibungen, leichte Ubungen mit dem Seil, lockernde und dehnende gymnastische
Ubungen.
Spezielle Vorbereitung:

Speziallibungen, geringer Anteil Haltearbeit (ca. 6-8 Anschldage a 30 sec) Trockentraining im
Technikbereich mit Schwerpunkt z.B. Abzugsbetatigung (ca. 10 Anschlage)
Hauptteil: 1 -2 Stunden

Technikarbeit:  Das Erkennen oder Vervollkommnen technischer Elemente, Beanspruchung hoher
Konzentrationsfahigkeit
Neue Technikelemente: nur mdglich, wenn das Nervensystem optimal erregt ist.

Beendigung: Der Hauptteil kann mit Ubungen zur Entwicklung der Kraft und
Ausdauer beendet werden.
(TT/ Haltearbeit ca 15 Anschlage a 30 sec mit 30 sec Pause)

Ausklang: 10 - 20 Minuten

Nach Ende der TE soll Erholungsprozess eingeleitet und beschleunigt werden.
Entspannung: Auflockern der Muskeln, 16sen der nervalen Beanspruchung durch
Konzentrationsminderung, Beruhigen des Organismus
Psychische Stimulanz: Freudbetonter Trainingsabschluss zur positiven Vorfreude auf die nachste TE

Padagogisch wertvoller Abschluss: Erfolgserlebnisse hervorheben

Trainingstagebuch schreiben
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Allgemeines zur Trainingsplanung

Grundgesetz des Trainings ist deren zyklische Gestaltung in einer planmaBigen Abfolge von
Belastung und Erholung.

Die kleinste zyklische Einheit ist der Zyklus der Uberkompensation, bestehend aus einer
Trainingseinheit und der dazugehdrenden Erholung mit anschlieBender Uberkompensation.

Mehrere Trainingszyklen werden zu einem Mikrozyklus zusammengefasst, bestehend aus TE und
Trainingstagen mit hoher oder solchen mit geringer Belastung oder mit erholender oder
ausgleichender Belastung und umfasst in der Regel einen Zeitraum von einer Woche.

MIZ der Einleitung

Steht am Beginn einer neuen MEZ, bereitet den Sportler auf die in den kommenden Wochen zu
realisierende Hauptaufgabe vor.

MIZ der grundlegenden Belastung

Zeichnet sich durch die Fulle der Trainingsmittel aus, die zum Schwerpunkt des MEZ gehdren, hohe
bis hdchste Belastungen in diesen Mittelkomplexen, wird mehrfach innerhalb eines MEZ wiederholt

MIZ der Leistungsausprdgung

Ist darauf orientiert, den durch die grundlegenden Belastungen entwickelten Trainingszustand zu
einer sichtbaren Niveauentwicklung zu fiihren, Belastungen nicht zu hoch — jedoch intensiv

MIZ der aktiven Erholung

Bildet zeitweilig eine Einheit mit dem MIZ der Einleitung. Der Sportler wird durch eine gesenkte
Trainingsbelastung, veranderte Trainingsmittel, zur kurzfristigen aktiven Erholung gefiihrt.

Mehrere Mikrozyklen werden zu einem Mesozyklus zusammengefasst, bestehend aus Mikrozyklen
mit hoher und solcher mit geringer Belastung und umfasst in der Regel einen Zeitraum von 4 bis 6
Wochen.

> Einleitende MEZ: Niedrige Intensitat — zunehmender Umfang — allgemeines Training

» Grundlegende MEZ: (iberwiegender Einsatz spezieller Trainingsmittel

» Vorbereitung- und Kontroll- MEZ: Aufbauwettkampfe, Kontrollwettkdampfe, spezielle
Trainingsmittel

» Vervollkommnungs-MEZ: Korrektur an Fehlern, Arbeit an Schwachen, Stabilisierung, Einsatz
von Spezialliibungen

» Wettkampf-MEZ: wettkampfnahes Training, Stabilisierung der Leistungsfahigkeit, gute
Wettkampfleistungen

» Zwischen-MEZ: Reduktion des Umfanges, Aktive Regeneration, Wiederherstellung bzw.
Stabilisierung der Leitungsfahigkeit

» Wiederherstellungs-MEZ: geringe Intensitdt, geringer Umfang, andere Sportarten,
psychische und physische Regeneration
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MEZ 1 - 5 Allg. und spezielle Etappe der Vorbereitungsperiode

Die Schaffung der grundlegenden Leistungsvoraussetzungen innerhalb der Vorbereitungsperiode im
schieBsportlichen Training zeigt ein deutliches Nacheinander von drei wesentlichen Aufgaben:

1) die allgemeine grundlegende Vorbereitung bzw. Vervollkommnung

2) die betonte Vervollkommnung der dominierenden (speziell gerichteten) Voraussetzungen

3) die spezielle Vorbereitung und Vervollkommnung
Dieser Weg vom Allgemeinen zum Speziellen darf nicht durchbrochen werden, wenn ernsthaft die
Entwicklung einer neuen hoheren sportlichen Leistung angestrebt werden soll.

MEZ zur Entwicklung und Vervollkommnung allgemeiner
Leistungsgrundlagen

Aufgabe des 1. MEZ ist die allgemein grundlegende Vorbereitung mit dem Ziel, das bereits friher
erreichte Niveau des allgemeinen physischen Potentials wieder zu erreichen und in bestimmten
Bereichen zu Ubertreffen.

Dazu sind besonders auszupragen:
ein funktionstiichtiges Herz-Kreislauf-System
ein gutes Spannungs- und Entspannungsvermdgen der Muskulatur
die muskulare Sicherung der disziplinspezifischen Schwachstellen des Bewegungsapparates
die gute Beweglichkeit
die Befdhigung der Bewegungskorrektur
ein gutes Niveau der Willens- und Verhaltenseigenschaften im Zusammenhang mit dem
sportlichen Training
Der Trainingsabschnitt fordert hohe Trainingsbelastungen

MEZ zur Entwicklung dominierender Leistungsgrundlagen

Aufgabe der 2. MEZ ist die betonte Entwicklung jener Leistungsfaktoren, die im Rahmen der
Leistungsstruktur Grundlagencharakter tragen. Zu solchen Leistungsvoraussetzungen gehort z.B.
Haltefahigkeit und Armruhe

MEZ zur Entwicklung der speziellen Leistungsfaktoren

Aufgabe der 3. MEZ ist die grundlegende spezielle Vorbereitung bzw. Vervollkommnung. Es geht
um die Entwicklung aller disziplinspezifischen Voraussetzungen fiir die angestrebte, neue héhere
Wettkampfleistung.

MEZ Wettkampfperiode

Hier steht, aufbauen auf die Vorbereitungsperiode, die Entwicklung und Stabilisierung der
sportlichen Form im Mittelpunkt.

MEZ zur Ausprdgung der sportlichen Form

Die MEZ ist gekennzeichnet durch die Konzentration aller Bemihungen um die Auspragung der
sportlichen Bestform.
Dies bedingt: einen geringen Gesamtumfang der Trainingsbelastung
hohe bis héchste Trainingsintensitaten in den speziellen Trainingsiibungen
gezielte Gestaltung von Belastung und Erholung
Innerhalb von 3-5 Wochen muss die maximale Leistungsauspragung erreicht sein.
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MEZ zur Stabilisierung der sportlichen Form

Der MEZ ist dadurch gekennzeichnet, dass alle Trainingsbemihungen auf ein mdglichst stabiles,
hohes Leistungsverhalten des Sportlers ausgerichtet sind. Inhaltlich wird dies erreicht, indem in
kurzen begrenzten Zeitabschnitten in Annaherung an den MEZ der speziellen Vorbereitung und
dann wiederum an den MEZ der Leistungsauspragung trainiert wird. Die zeitliche Lange liegt
zwischen 2-4 Wochen.

MEZ Ubergangsperiode

Der MEZ aktiver Erholung ist darauf orientiert, den Verlust der sportlichen Form geplant zu
unterstiitzen und gleichzeitig eine aktiv gestaltete Erholung des Sportlers zu sichern. Die zeitliche
Dauer liegt zwischen 2 — 4 Wochen. Die Trainingsmittel sollen méglichst unspezifischen Charakter,
aber hohen emotionalen Wert haben.

Mehrere Mesozyklen mit gleicher Aufgabenstellung werden zu Etappen (allgemeine und spezielle)
zusammengefasst.

Mehrere Etappen dann zu einer Periode (Vorbereitung und Wettkampf).

Vorbereitungsperiode: Aufbau und Entwicklung der korperlichen und technischen Grundlagen.
Wettkampfperiode: Entwicklung der sportlichen Hochform fiir den Hauptwettkampf.
Ubergangsperiode: Dienst der Erholung und Einleitung auf die neue Vorbereitungsperiode.

Alle drei Perioden zusammen bilden einen Makrozyklus.
Ein Makrozyklus im Jahr heiBt einfache Periodisierung.
Zwei komplette Makrozyklen nennt man doppelte Periodisierung.

Trainingsplanung - Methodische Ubungsreihen

Trockentraining

TP 1: Halten im Anschlag ohne Halteraum ohne abziehen
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, ruhiges Halten, richtige Atmung

+ TP2: Halten im Anschlag ohne Halteraum mit abziehen
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang
Bei korrektem Visierbild gleichmaBig Druck verstarken bis Schuss bricht, Nachhalten

+« TP3: Halten im Anschlag mit Halteraum ohne abziehen
Schwerpunkt: erarbeiten eines korrekten Anschlages mit Standsuche, Atmung

ca. 10 -15 sec mit sauberer Visierung in der Halteraum bleiben, Blindkontrolle

+ TP4: Halten im Anschlag mit Halteraum mit abziehen
Schwerpunkt: erarbeiten eines korrekten Anschlages mit Standsuche, Atmung,
sauberes Abziehen im Halteraum

Scharfer Schuss
S1: SchieBBen auf den Kugelfang
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang
S 2. SchieBen auf weiBBe Scheibe
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang

Nach ca. 5 Schissen Scheibenwechsel, da ansonsten ein , Halteraum , entsteht
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S 3: SchieBen auf weiBBe Scheibe mit geschlossenen Augen abziehen
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang

Nach Erreichen des Halteraumes Augen schlieBen und Druck stetig erhéhen bis der Schuss
bricht, danach Augen 6ffnen und Visierstellung und Armhaltung kontrollieren.

S 4: Balkenscheibe Balken senkrecht, waagrecht, Halbbalken, Dreieck
Schwerpunkt: Verkleinerung des Halteraumes, auBerer und innerer Anschlag,
richtige Atmung, Abziehvorgang
S5: Trefferbild ohne Beobachten
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang
Koordination Halteraum — Schussauslésung — Nachhalten
S 6: SchieBen mit Abkommensbestimmung ohne Beobachtung
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang

Fahigkeit der Schussanalyse,
S$7: Lochscheiben
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang
Koordination Halteraum — Schussauslésung — Nachhalten
Erarbeiten des Halteraumes ohne Ringe zahlen
S 8: Pyramiden - SchieBspiele — Vorgabetraining

Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang
S$9: Leistungskontrolle Wettkampfprogramm
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang
$ 10: Finaltraining Finalrhythmus
Schwerpunkt: auBerer und innerer Anschlag, richtige Atmung, Abziehvorgang
Trockentraining

Trockentraining heillt Training mit der Waffe und kompletter Ausriistung ohne Abgabe von
scharfen Schussen.

Griinde die dafiir sprechen sind:

+ Volle Konzentration auf wichtige Elemente, wie Muskelgefiihl, Muskelspannung,

Gleichgewicht, Koordination Halten- Abziehen, Abziehen, Nachhalten.

+ Manche Abzugsfehler erscheinen nur im Trockentraining

+ Wahrend der Wettkampfsaison, um sich wieder auf die Basic’s zu besinnen ( TECHNIK)
Effektive Trainingszeit, um die 25 Minuten, 2-3 x Woche in der Vorbereitungsphase, 1 x Wo dann in
der Wettkampfphase oder bei Bedarf ofter
Im Trockentraining kann auch mal experimentiert werden und Anderungen an den
Technikelementen ausprobiert werden.
Sollte vor jedem Training und jedem Wettkampf durchgefiihrt werden, alle Ubungen auBer 1a mit
angelerntem Atemrhythmus, Ubungsdauer jeweils 1 MINUTE
1. Haltelibungen:

a) Waffe 30 sek halten, 30 sek Pause 3 WH 3 Min
b) Waffe mit gestrecktem Arm 1 Minute halten
dann 30 sek Pause 2 WH 3 Min
2. Zielen:
a) Waffe im Anschlag — nur Visier Uberpriifen 3 WH 3 Min
Weil3e Scheibe 40sek Pause 2 Min
b) Waffe im Anschlag — Visier Gberprifen 4 WH 4 Min
Ringscheibe — Halteraumkontrolle 30sek Pause 2 Min
3. Abziehen:
a) Waffe im Anschlag, visieren ohne Kontrolle 3 WH 3 Min

WeiBe Scheibe - im Halteraum, abziehen 40sek Pause 2 Min
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b) Waffe im Anschlag, visieren mit Kontrolle 4 WH 4 Min
Ringscheibe - im Halteraum, abziehen 30sek Pause 2 Min

Haltetraining fiir Jugend Pistole

Die Fahigkeit das Sportgerat Gber einen langeren Zeitraum absolut ruhig im individuellen Halteraum
halten zu kénnen, ist die Voraussetzung fiir einen erfolgreichen Pistolenschiitzen.

STUFE 1 (Okt/Nov) mind. 2 x in der Woche mind. 1 Tag hoéchstens 3 Tage Pause dazwischen

Mit der rechten Hand 10 x 30 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 30 sec Halten/30 sec Pause
Mit der rechten Hand 10 x 35 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 35 sec Halten/30 sec Pause
Mit der rechten Hand 10 x 30 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 30 sec Halten/30 sec Pause

STUFE 2 (Dezember/Janner) mind. 2 x in der Woche mind. 1 Tag hdchstens 3 Tage Pause dazwischen

Mit der rechten Hand 10 x 35 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 35 sec Halten/30 sec Pause
Mit der rechten Hand 10 x 40 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 40 sec Halten/30 sec Pause
Mit der rechten Hand 10 x 35 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 35 sec Halten/30 sec Pause

STUFE 3 (Februar/Mérz) mind. 2 x in der Woche mind. 1 Tag hoéchstens 3 Tage Pause dazwischen

Mit der rechten Hand 10 x 35 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 35 sec Halten/30 sec Pause
Mit der rechten Hand 10 x 40 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 40 sec Halten/30 sec Pause
Mit der rechten Hand 10 x 35 sec Halten/30 sec Pause
Mit der linken Hand 5 x 35 sec Halten/30 sec Pause

Der Plan ist fiir Rechtsschiitzen ausgerichtet.

WeiBe Scheibe

Das SchieBen auf eine weiBe Scheibe ist insofern sinnvoll, weil das Auge sich nicht durch eine
Haltemarkierung ablenken lassen muss, und sie sich konsequent und ausschlieBlich auf ihre
Visierung konzentrieren kénnen.

O
\ o
Typische Gruppe, Eine solche Gruppe

durch Griff- und Abzugsfehler
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ProbeschieBen - LG

ProbeschieBen nur nach sorgfaltiger Vorbereitung (Stretching — Anschlagsaufbau) beginnen.
Ziel:  Diopter einschieBen

AuBerer Anschlag tiberpriifen (bzgl. Stabilitat, Position der GliedmaBen)

Inneren Anschlag Uberprifen (Muskelspannung, Balance ...)

Anpassung an die auBeren Bedingungen (Licht, Wind)

Rhythmus finden, Sicherheit gewinnen
Eventuelles Ablaufschema fir das Probeschief3en

+ 2 -3 Schuss: 1. Diopterkorrektur, Anschlagstberprifung und ev. Korrektur
+ 2 -3 Schuss: 2. Diopterkorrektur, Anschlagsfeintuning

+ 3 Schuss: Feinkorrektur von Anschlag und Diopter

#+ 3 Schuss: Vorbereitung des Wettkampfeinstieges

+ 6 -8 Schuss: Wettkampfbeginn

Taktische Aspekte: Einschatzen von Auswirkungen bei Wind, Lichtwechsel, Mirage
Formen des Wettkampftrainings

A) Unter erschwerten Bedingungen:
+ mit begrenzter Zahl von Probeschilissen oder weniger Probezeit
+ mit vorangehender kdrperlicher Belastung ( Seilspringen ...)
+ mit eingebauten Stérungen (variable Lautstarke, Regelkunde, Stromausfall....)
+ klrzer Wettkampfzeit ( 10 Schuss in 12,10,8.... Minuten)
B) Prognosetraining: (Schiitze oder Trainer geben erhofftes Ergebnis im Vorfeld schriftlich oder
mundlich bekannt)
C) Wiederholungstraining: Leistungskontrolle mit einem Wiederholungsversuch der besten Serie
D) Trainingsvorgaben:
+ keine Serie mit einer ,8"
+ 4 Serien mind. ,92" Ringe
+« nach jeder ,8" mind. 3-4 9er oder besser
E) Variable Wettkampfiibungen
+ wie viele 10er bei 10 Schuss
+ 20 Schuss WK mit zusatzlichen Schiissen fir 8er, 9er — max. Schussanzahl vorgeben
+ 10er in Folge schieBen, bei jedem schlechteren Schuss neu anfangen — max.
Schussanzahl vorgeben

Saisonplanung von September bis April am Beispiel von LG/LP

1.+2. Mikrozyklus — 1. Mesozyklus - allgemeine Vorbereitungsperiode

1.Trainingseinheit: Hauptteil 50 Schuss

Schwerpunkt: innerer und duBerer Anschlag, Griffhaltung beachten

8 x 5 Schuss weille Scheibe mit Auflosen des duBeren Anschlages , Pause ,,

10 Schuss Leistungskontrolle
2. Trainingseinheit: Hauptteil 67 Schuss

Schwerpunkt: innerer und auBerer Anschlag, Griffhaltung beachten

5 x 5 Schuss weiBe Scheibe mit Aufldsen des duBeren Anschlages , Pause ,,

4 x 8 Schuss Wettkampfscheibe ohne Einzeltrefferbeobachtung - Schwerpunkt , GRUPPE ,,

10 Schuss Leistungskontrolle
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3.+4. Mikrozyklus — 1. Mesozyklus - allgemeine Vorbereitungsperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil 60 Schuss
Schwerpunkt: innerer und duBerer Anschlag, Griffhaltung beachten
9 x 5 Schuss weiBe Scheibe mit Auflésen des auBeren Anschlages , Pause ,,
15 Schuss Leistungskontrolle
2. Trainingseinheit: Hauptteil 77 Schuss
Schwerpunkt: innerer und duBerer Anschlag, Griffhaltung beachten
6 x 5 Schuss weille Scheibe mit Auflosen des duBeren Anschlages , Pause ,,
4 x 8 Schuss Wettkampfscheibe ohne Einzeltrefferbeobachtung - Schwerpunkt , GRUPPE ,,
15 Schuss Leistungskontrolle
3. Trainingseinheit: Hauptteil 92 Schuss
Schwerpunkt: innerer und auBerer Anschlag, Griffhaltung beachten
7 x 11 Schuss Wettkampfscheibe ohne Einzeltrefferbeobachtung mit Auflésen des duBeren
Anschlages , Pause ,
15 Schuss Leistungskontrolle

5.+6. Mikrozyklus — 2. Mesozyklus - allgemeine Vorbereitungsperiode

1. Trainingseinheit: Hauptteil 70 Schuss
Schwerpunkt: Stabilisierung des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Aufbau der Atemtechnik
5 x 5 Schuss Balkenscheibe — senkrecht - mit Aufldsen des duBeren Anschlages , Pause |,
5 x 5 Schuss Balkenscheibe — waagrecht - mit Auflosen des auBeren Anschlages , Pause ,,
20 Schuss Leistungskontrolle - Schwerpunkt ,Doppelatmung”

2. Trainingseinheit: Hauptteil 92 Schuss
Schwerpunkt: Stabilisierung des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Aufbau der Atemtechnik
4 x 5 Schuss Dreieckscheibe mit Basis am Boden, mit Auflosen des dauBeren Anschlages
4 x 5 Schuss Dreieckscheibe mit Spitze am Boden mit Aufldsen des dauBeren Anschlages
4 x 8 Schuss Wettkampfscheibe ohne Einzeltrefferbeobachtung - Schwerpunkt , GRUPPE ,,
20 Schuss Leistungskontrolle - Schwerpunkt ,Doppelatmung”

7.+8. Mikrozyklus - 2. Mesozyklus - allgemeine Vorbereitungsperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil 76 Schuss
Schwerpunkt: Stabilisierung des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Aufbau der Atemtechnik, Aufbau des Zielvorganges
4 x 5 Schuss Lochscheibe mit individuellem Kreisloch - Schwerpunkt ,Doppelatmung”
2 x 6 Schuss senkrechter Balken mit Schwerpunkt , GRUPPE ,
2 x 6 Schuss waagrechter Balken mit Schwerpunkt , GRUPPE ,,
2 x 6 Schuss Dreieck mit Spitze am Boden mit Schwerpunkt ,Doppelatmung”
20 Schuss Leistungskontrolle - Schwerpunkt ,Doppelatmung”
2. Trainingseinheit: Hauptteil 100 Schuss
Schwerpunkt: Stabilisierung des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Aufbau der Atemtechnik, Aufbau des Zielvorganges
5 x 12 Schuss Wettkampfscheibe ohne Einzeltrefferbeobachtung mit Schwerpunkt

.Doppelatmung”
1 x Formblatt 2 SchieBspiel ,Osterreichrundfahrt”
3. Trainingseinheit: Hauptteil 76 Schuss

Schwerpunkt: Stabilisierung des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Aufbau der Atemtechnik, Aufbau des Zielvorganges

4 x 5 Schuss Lochscheibe mit individuellem Kreisloch - Schwerpunkt ,Zielvorgang”

2 x 6 Schuss senkrechter Balken mit Schwerpunkt , GRUPPE ,

2 x 6 Schuss waagrechter Balken mit Schwerpunkt , GRUPPE ,,
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2 x 6 Schuss Dreieck mit Spitze am Boden mit Schwerpunkt ,Zielvorgang”
20 Schuss Leistungskontrolle - Schwerpunkt ,Doppelatmung”

9.+10. Mikrozyklus — 3. Mesozyklus - allgemeine Vorbereitungsperiode

1. Trainingseinheit: Hauptteil 73 Schuss

Schwerpunkt: Stabilisieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,

Aufbau der Atemtechnik, Aufbau des Zielvorganges, Aufbau des Abziehvorganges

13 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental

2 x 10 Schuss mind. (Ringzahl vom Trainer bestimmen lassen)

2 x 10 Schuss mind. (Ringzahl vom Schiitzen bestimmen lassen)

20 Schuss Leistungskontrolle - Schwerpunkt ,Doppelatmung”
2. Trainingseinheit: Hauptteil 60 Schuss

Schwerpunkt: Stabilisieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,

Aufbau der Atemtechnik, Aufbau des Zielvorganges, Aufbau des Abziehvorganges

60 Schuss Leistungskontrolle mit Abkommenbestimmen einfach

(Lage: oben - unten — rechts - links und Treffer)

11.+12. Mikrozyklus — 3. Mesozyklus - allgemeine Vorbereitungsperiode

1. Trainingseinheit: Hauptteil 93 Schuss
Schwerpunkt: Festigen des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Stabilisieren der Atemtechnik, Aufbau des Zielvorganges, Aufbau des Abziehvorganges
4 x 12 Schuss mit Fehleranalyse (siehe Beilage ,Schwerpunkt Abzug”)
13 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental
2 x 6 Schuss Dreieck mit Spitze am Boden mit Schwerpunkt ,Zielvorgang”
2 x 10 Schuss Leistungskontrolle mit Schwerpunkt , Abzug”

2. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 100 Schuss
Schwerpunkt: Festigen des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Stabilisieren der Atemtechnik, Aufbau des Zielvorganges, Aufbau des Abziehvorganges
Pyramide: z.B. 2 - 19; 3- 27; 5- 46; 7-62,10-92, 7 - 64, 5 - 46, 3- 28, 2- 20
60 Schuss Leistungskontrolle mit Abkommenbestimmen einfach

3. Trainingseinheit: Hauptteil 60 Schuss
Schwerpunkt: Festigen des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Stabilisieren der Atemtechnik, Aufbau des Zielvorganges, Aufbau des Abziehvorganges
4 x 5 Schuss weiBe Scheibe
1 x Formblatt 1 (Stufentraining)

13.+14. Mikrozyklus — 4. Mesozyklus - allgemeine Vorbereitungsperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil 89 Schuss
Schwerpunkt: Festigen des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Stabilisieren der Atemtechnik, Stabilisieren des Zielvorganges, Aufbau des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
4 x 5 Schuss weil3e Scheibe, maximal 5 Schuss auf eine Scheibe
1 x 8 Schuss Lochscheibe
1 x 13 Schuss Lochscheibe
4 x 12 Schuss mit Fehleranalyse laut Formblatt 2 (siehe Beilage)
2. Trainingseinheit: Hauptteil 72 Schuss
Schwerpunkt: Festigen des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Stabilisieren der Atemtechnik, Stabilisieren des Zielvorganges, Aufbau des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
6 x 12 Schuss Wettkampfscheibe ohne die Scheibe anzusehen mit Stand verlassen
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15.+16. Mikrozyklus — 4. Mesozyklus - allgemeine Vorbereitungsperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 105 Schuss
Schwerpunkt: Festigen des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Stabilisieren der Atemtechnik, Stabilisieren des Zielvorganges, Stabilisieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
4 x 5 Schuss weiBe Scheibe, maximal 5 Schuss auf eine Scheibe
1 x Formblatt 4 - Pyramidenkegeln
55 Schuss Leistungskontrolle mit Abkommenbestimmen
2. Trainingseinheit: Hauptteil 105 Schuss
Schwerpunkt: Festigen des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Stabilisieren der Atemtechnik, Stabilisieren des Zielvorganges, Stabilisieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
6 x 12 Schuss ohne die Scheibe anzusehen mit Auflésen des duBeren Anschlages
13 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental
20 Schuss Leistungskontrolle
3. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 70 Schuss
Schwerpunkt: Festigen des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Stabilisieren der Atemtechnik, Stabilisieren des Zielvorganges, Stabilisieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
1 x Formblatt 6 - SchieBspiel

17.+18. Mikrozyklus — 5. Mesozyklus - spezielle Vorbereitungsperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil 69 Schuss
Schwerpunkt: Erhdrten des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten, Festigen
der Atemtechnik, Stabilisieren des Zielvorganges, Stabilisieren des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
1 x 8 Schuss Lochscheibe
1 x 13 Schuss Lochscheibe
4 x 12 Schuss mit Fehleranalyse
2. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 85 Schuss
Schwerpunkt: Erhdrten des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten, Festigen
der Atemtechnik, Stabilisieren des Zielvorganges, Stabilisieren des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
13 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental
1 x Formblatt 5 — StufenschiefBen
20 Schuss Leistungskontrolle

19.+20. Mikrozyklus — 5. Mesozyklus - spezielle Vorbereitungsperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 100 Schuss
Schwerpunkt: Erhdrten des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten, Festigen
der Atemtechnik, Festigen des Zielvorganges, Stabilisieren des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
Pyramide: 2 - 19; 3- 27; 5- 46; 7 - 62, 5 — 46, 3- 28, 2- 20
Bei Nichterreichen max jede Stufe 3 mal wiederholen und NACHHALTEN
1 x Formblatt 1 (siehe Beilage)
2. Trainingseinheit: Hauptteil 60 Schuss
Schwerpunkt: Erhdrten des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten, Festigen
der Atemtechnik, Festigen des Zielvorganges, Stabilisieren des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
60 Schuss Leistungskontrolle
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3. Trainingseinheit: Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Erhdrten des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten, Festigen
der Atemtechnik, Festigen des Zielvorganges, Stabilisieren des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
5 x 5 Schuss weil3e Scheibe, maximal 5 Schuss auf eine Scheibe
1 x Formblatt 2 — Osterreichrundfahrt

21.+22. Mikrozyklus — 6. Mesozyklus - Wettkampfperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Intensivieren des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Erharten der Atemtechnik, Festigen des Zielvorganges, Festigen des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
2 x 10 Schuss mind. (Ringzahl vom Trainer bestimmen lassen)
2 x 10 Schuss mind. (Ringzahl vom Schiitzen bestimmen lassen)
40 Schuss Leistungskontrolle
2. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 75 Schuss
Schwerpunkt: Intensivieren des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Erharten der Atemtechnik, Festigen des Zielvorganges, Festigen des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
13 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental
1 x Formblatt 5 — StufenschieBen

23.+24. Mikrozyklus — 6. Mesozyklus - Wettkampfperiode

1. Trainingseinheit: Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Intensivieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Erharten der Atemtechnik, Erharten des Zielvorganges, Festigen des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
35 Schuss Leistungskontrolle
45 Schuss Leistungskontrolle

2. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 90 schuss
Schwerpunkt: Intensivieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Erharten der Atemtechnik, Erharten des Zielvorganges, Festigen des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
Pyramide: 2 - 19; 3- 27; 5- 46; 7 - 62, 5 — 46, 3- 28, 2- 20
Bei Nichterreichen max jede Stufe 3-mal wiederholen und NACHHALTEN
1 x Formblatt 5 - StufenschieBen

3. Trainingseinheit: Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Intensivieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Erharten der Atemtechnik, Erharten des Zielvorganges, Festigen des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
45 Schuss Leistungskontrolle
35 Schuss Leistungskontrolle

25.+26. Mikrozyklus — 7. Mesozyklus - unmittelbare Wettkampfperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 75 Schuss
Schwerpunkt: Zentrieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Intensivieren der Atemtechnik, Erharten des Zielvorganges, Erharten des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
13 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental
1 x Formblatt 5 — StufenschieBen
20 Schuss Leistungskontrolle
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2. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 90 Schuss
Schwerpunkt: Zentrieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Intensivieren der Atemtechnik, Erharten des Zielvorganges, Erhadrten des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
23 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental
1 x Formblatt 1 — StufenschieBen
20 Schuss Leistungskontrolle mit Abkommenbestimmen

3. Trainingseinheit: Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Zentrieren des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Intensivieren der Atemtechnik, Erharten des Zielvorganges, Erharten des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
2 x 10 Schuss mind. (Ringzahl vom Trainer bestimmen lassen)
2 x 10 Schuss mind. (Ringzahl vom Schiitzen bestimmen lassen)
40 Schuss Leistungskontrolle

27. Mikrozyklus — 7. Mesozyklus - unmittelbare Wettkampfperiode 1 Hauptwettkampf

1. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 95 Schuss
Schwerpunkt: Zentrieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Intensivieren der Atemtechnik, Intensivieren des Zielvorganges, Erharten des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
10 Schuss weiBe Scheibe
Pyramide: 2 — 19; 3- 27; 5- 46; 3- 28, 2- 20
Max jede Stufe 3 mal wiederholenund NACHHALTEN
1 x Formblatt 2 - Osterreichrundfahrt
10 Schuss Leistungskontrolle

2. Trainingseinheit: Hauptteil 60 Schuss
Schwerpunkt: Zentrieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Intensivieren der Atemtechnik, Intensivieren des Zielvorganges, Erharten des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
60 Schuss Leistungskontrolle mit Abkommenbestimmen

28.+29. Mikrozyklus — 8. Mesozyklus - Wettkampfperiode

1. Trainingseinheit: Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Perfektionieren des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Zentrieren der Atemtechnik, Zentrieren des Zielvorganges, Intensivieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
45 Schuss Leistungskontrolle
35 Schuss Leistungskontrolle

2. Trainingseinheit: Hauptteil 55 Schuss
Schwerpunkt: Intensivieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Erharten der Atemtechnik, Festigen des Zielvorganges, Festigen des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
55 Schuss Leistungskontrolle mit Abkommenbestimmen

3. Trainingseinheit: Hauptteil 70 Schuss
Schwerpunkt: Zentrieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Intensivieren der Atemtechnik, Intensivieren des Zielvorganges, Erharten des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
4 x 12 Schuss mit Fehleranalyse
1 x 9 Schuss Lochscheibe
1 x 13 Schuss Lochscheibe
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30.+31. Mikrozyklus — 8. Mesozyklus - Wettkampfperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 90 Schuss
Schwerpunkt: Perfektionieren des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Zentrieren der Atemtechnik, Zentrieren des Zielvorganges, Zentrieren des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
23 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental
1 x Formblatt 1 — StufenschieBen
20 Schuss Leistungskontrolle mit Abkommenbestimmen
2. Trainingseinheit:  Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Perfektionieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Zentrieren der Atemtechnik, Zentrieren des Zielvorganges, Zentrieren des Abziehvorganges,
Koordination von Zielen und Abziehen
45 Schuss Leistungskontrolle
35 Schuss Leistungskontrolle

32. Mikrozyklus — 9. Mesozyklus - unmittelbare Wettkampfperiode
1. Trainingseinheit: Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Perfektionieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Perfektionieren der Atemtechnik, Perfektionieren des Zielvorganges, Zentrieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
2 x 10 Schuss mind. (Ringzahl vom Trainer bestimmen lassen)
2 x 10 Schuss mind. (Ringzahl vom Schiitzen bestimmen lassen)
40 Schuss Leistungskontrolle
2. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 95 Schuss
Schwerpunkt: Perfektionieren des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Perfektionieren der Atemtechnik, Perfektionieren des Zielvorganges, Zentrieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
Pyramide: 2 — 19; 3- 27; 5- 46; 7 - 62, 5 — 46, 3- 28, 2- 20
Bei Nichterreichen max. jede Stufe 3 mal wiederholen und NACHHALTEN
1 x Formblatt 6 - SchieBspiel
3. Trainingseinheit: Hauptteil 60 Schuss
Schwerpunkt: Perfektionieren des inneren und auBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Perfektionieren der Atemtechnik, Perfektionieren des Zielvorganges, Zentrieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
20 Schuss Leistungskontrolle mit Abkommenbestimmen
40 Schuss Leistungskontrolle mit Fehleranalyse

33. Mikrozyklus - 9. Mesozyklus - unmittelbare Wettkampfperiode 2. Hauptwettkampf

1. Trainingseinheit: Hauptteil ca. 75 Schuss
Schwerpunkt: Perfektionieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Perfektionieren der Atemtechnik, Perfektionieren des Zielvorganges, Perfektionieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
23 x 1 Schuss scharf 1 Schuss trocken 1 Schuss mental
1 x Formblatt 1 — StufenschiefBen

2. Trainingseinheit: Hauptteil 80 Schuss
Schwerpunkt: Perfektionieren des inneren und duBeren Anschlags, Griffhaltung beachten,
Perfektionieren der Atemtechnik, Perfektionieren des Zielvorganges, Perfektionieren des
Abziehvorganges, Koordination von Zielen und Abziehen
1 x 45 Schuss + 1 x 35 Schuss Leistungskontrolle

34.+35. Mikrozyklus — 10. Mesozyklus - Ubergangsperiode
Regeneration, Waffen- und Munitionstest
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Verwendete Formbldtter

Formblatt 1: Stufentraining fiir 365 Ringe
1] I O
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Formblatt 2: Osterreichrundfahrt
Mit jedem Treffer kann man km Leistung erbringen, wobei jeder Ring einem Kilometer, sofern nichts

anderes angegeben ist, zahlt. Jede Rundfahrt kann entweder mit anderen Teilnehmern oder alleine

absolviert und verglichen werden.

Treffer/
Summe

Ergebnis

Etappen i km

Beschreibung

1. Etappe

Tulln - Sonntagsberg 3 Schuss: der Beste zahlt

2. Etappe

Waidhofen/Ybbs — Bad Ischl > Schuss: Summe mal 2 = km

3. Etappe

Bad Ischl — Kitzbihler Horn 3 Schuss: der Schlechtere zahlt mal 3

4. Etappe
Kitzblhel Einzelzeitfahren

5 Schuss: Summe und der beste Schuss
wird abgezogen

5. Etappe
Kitzbihel — Matrei/Osttirol

3 Schuss : der Beste und der
Schlechteste werden multipliziert und
zum mittleren Schuss addiert

6. Etappe
Matrei — St.Johann/Alpendorf

5 Schuss: Summe mal 3 = km

7. Etappe
St. Johann - Villach/Dobratsch

3 Schuss: den Schlechteren eintragen

8. Etappe
Podersdorf am See Einzelzeitf.

5 Schuss: nur die 2 Besten zahlen

9. Etappe
Podersdorf - Wien

3 Schuss: der Beste zahlt mal 3

10. Etappe
Wien - Einzelzeitfahren

5. Schuss: Summe mal 4 = km
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Formblatt 3: Abkommenbestimmen

Fehlerzeile

Trefferzeile
1 Zeile: Fehleranalyse nach folgenden Bewertungen:
V: Visierfehler, rechts od. links geklemmtes Korn, hohes oder tiefes Korn
A: Abzugsfehler
Z: Zielfehler, Blick nicht auf Korn gerichtet sondern auf Scheibe oder
auf den Raum zwischen Scheibe und Korn
S: Sonstige Fehler
K: kein Fehler erkennbar

Ringscheiben: rote Farbe den beobachteten Schuss
blau oder schwarz, den tatsachlichen Schuss
2 Zeile: Treffer mit Uhrzeitunterteilung (z.B. 9 auf 12 Uhr)

Formblatt 4: Pyramidenkegeln
Aufgabe: Die angefiihrten Ringzahlen bei 12 Fehlermdglichkeiten mit Variation der Anderung der
Visiereinstellung oder der Haltebereichsverlagerung zu treffen.

10 10 10 10 10 10

lFehlel'mi)'glichkeiten:

OO
OO0

Formblatt 5: Zehnertraining
Nimm 15 aufsteigend nummerierte Scheiben und beschieBe sie mit je einem Schuss. Sortiere alle
Scheiben aus auf denen eine 10 geschossen wurde und beschieBe diese Scheiben mit aufsteigende
Nummer wieder mit einem zweiten Schuss. Sortiere nun alle Scheiben aus auf denen zwei 10er sind
und beschieBe diese Scheiben mit aufsteigende Nummer wieder mit einem Schuss. usw.



Formblatt 6: StufenschieBBen
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Auswertungsblatt fir Stufenschiel3en, Ergebnis 375 Ringe

Schuss Ringe 1. Wiederholung 2. Wiederholung Ergebnis
10 93
8 75
5 48
3 29
1 10
3 30
5 48
8 76
10 95
Formblatt 7: SchieBspiel
Datum: Uhrzeit: Schiel3stand:
[Aufgabe |12 ] s 121516 171 e ][o][ 10Punkie ][ Punkie ]
[L Schuss [ 1s 1 JleJ[J[_J[J[J[__10Ringe ]| |
5 Schuss 42 [ 43 ][44 ]| 45| 46 || 47 || 48 50 Ringe
|AnzahISchUsseohne8 || 2 || 3 || 4 || 5 || 6 || 7 || 8 ||E|| 12 Schuss || |
[anzahl "10 " bei 10 schuss |[1][ 2 ][ 3 ][4 ][5 1[ 6 ][ 7 1[ 8 ][] 10 || |
[10 Schuss |[80][ 82 ][ 84 ][ 86 ][ 88][90][22][94][o6][ 98 Ringe ]| |
[Lx" 10" |[e][7 116 1[_I[s 1[4 ][ s 1[2][ 1 versuch ]| |
[2.x 5 Schuss niedere zahit ] [a1][ 42 ][ 43 ][44][45][46][47][48][49][ 50 Ringe || |
[2 Schuss |[22][12][13][14][25][16][27][28][19] [ 20Ringe ]| |
|280hussZORinge || 7 || || 6 || || 5 || 4 || 3 || 1 Versuch || |
|1 Schuss [ [N {0 Y- | |
Gesamtpunkte: |

Trainingsprinzipien

A) Prinzip des ganzjahrigen Trainings (um eine langfristige Verbesserung herbeizufiihren, muss

man regelmaBig trainieren)

B) Prinzip der Jahreseinteilung (Periodisierung — Mikrozyklus - Makrozyklus)

C) Prinzip des systematischen Trainings (planmaBig — dem Training einen Inhalt geben)

D) Prinzip der progressiven Belastungssteigerung — Setzen von trainingswirksamen Reizen und

variable Belastung) (Erh6hung der Trainingshaufigkeit [Anzahl der TE], Erh6hung der

Belastungsdichte [Zeitspanne zwischen zwei Belastungen = Pause], Steigerung des

Belastungsumfangs [Summe der Belastungen in einer TE — Schussanzahl] und Steigerung

der Belastungsintensitat [Starke der Belastung — z.B. in %])
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E) Prinzip der Abwechslung von Be- und Entlastung - Su perkom pensation

regulierende Wechselwirkung (Grundlage des

Superkompensations-Effektes: Der Korper braucht B:I_asmng

ja nach einem Trainingsreiz, der eine bestimmte 27 Uberkompensation
biologisch wirksame Intensitatsschwelle : 7 T
Uberschreiten muss, eine bestimmte Zeit, um zu -

regenerieren und die Leistungsfahigkeit 2 ez
wiederherzustellen.) - Ermidung

F) Prinzip der Variation der Trainingsreize (ein
abwechslungsreiches, ,aufregendes” Training ist effektiver als ein langweiliges, monotones
Training — Individualitat und AltersgemaBheit)

G) Prinzip der Mitarbeit des Sportlers (Der Sportler muss es wollen)

Regel fiir die Steigerung der Trainingsbelastung

1: Haufigkeit (Anzahl der TE/Woche) vor
Umfang (Anzahl der Trainingsstunden/Wiederholungen)

2: Umfang (Anzahl der Trainingsstunden/Wiederholungen) vor
Dichte (Verhaltnis von Belastung zu Erholung)
3 Dichte (Verhaltnis von Belastung zu Erholung) vor

Intensitat (Anstrengungsgrad)

Aspekte zur Sicherung des Lernerfolges

Nicht zu viel Information auf einmal.

Bei einem Informationstiberfluss ist der Sportler nicht mehr in der Lage diese zu erfassen und kann

diese nicht mehr gedanklich reproduzieren.
Altersspezifische Formulierung der Informationen
Der Wissensstand des Sportlers sollte dabei bertcksichtigt werden.
Ausschaltung aller Storquellen des Trainers

a) subjektive Storquellen des Trainers:

zu leises Sprechen, undeutliches Sprechen, uniiberlegtes Sprechen, falscher Standort,
falsche Sprechrichtung, schlechte oder zu gute Stimmung

b) subjektive Storquellen des Sportlers:

schlechte Disziplin, ungenliigende Aufmerksamkeit, Unkenntnis der Fachausdriicke,
physische und psychische Ermiidung, korperliche Defekte (Auge, Ohr)

c) objektive Stérquellen:

Ubungslarm, schlechte Akustik, wetterbedingte Stérungen
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Schaffung eines giinstigen Lernklimas

Trainer Sportler Verhaltnis Fihrungsstil
Lernmotivation wird positiv beeinflusst durch:

Ausreichende Information Uber das Lernziel (Zielangabe)
Erkldrungen und Begriindungen

Einsatz audiovisueller Medien,

Art des FUhrungsstiles.

Ausstattung der Sportanlage,

Gruppenstarke

Ul oI SR S S

Sensomotorische Intelligenz

Diese ist gekennzeichnet durch:
+ Konstitution (Bau des Bewegungsapparates)
+ Wahrnehmungsfahigkeit (Funktion der sensorischen Nerven)
+ Reaktionsfahigkeit — Gleichgewichtsfahigkeit - Koordinationsfahigkeit
+ Hoher Bestand an motorischer Erfahrung (Vielseitigkeit)

Schritt fiir Schritt zum Erfolg

Aber ist es nur das Talent? Oder ist es vor allen Dingen harte, kontinuierliche und intelligente Arbeit.
Ein starker Schiitze arbeitet fortwahrend daran, sein technisches Niveau konstant hoch zu halten und
hat in der Regel keine Momente der Schwache.

Ein technisch vorbereiteter Schitze hat das Bewusstsein Uber seine Fahigkeiten und das genau ist
seine Starke, sein Selbstvertrauen.

Trainingsdokumentation fiihren - Trainingstagebuch

Weiterfihrende Planung wird erleichtert - Auswertung ist sehr ~
wichtig, Formverschlechterungen lassen sich leichter feststellen,
Der Sportler wird zur Selbststandigkeit erzogen, Datum,
Wochentag - Koérperdaten (Gewicht, Ruhepuls...), Trainings- und
Wettkampfzeiten, Was wurde wo wie trainiert (SchieBtraining,
Trockentraining, mentales Training, Konditionstraining,
Intensitatsbereiche, SchieBstand, Wettkampfort...) - Trainingsmittel
(Biofeedback, Laufband, Simulationsgerat...) - Trainings- und
Wettkampfbedingungen, Erregungszustand -
Konzentrationsfahigkeit - Befindlichkeit allgemein, Korpergefihl —
Selbstbewusstsein — Gedanken, Gefiihle (Angst, Arger, Freude, Wut,
Aggression...), Besonderheiten im Tagesgeschehen, Einflisse -
Erndhrungsweise, Schlafqualitat - Trainings- und
Wettkampfergebnisse, Sonstige wichtige Bemerkungen (Vorfalle,
Probleme, Ereignisse...), Analyse, Auswertung des Tagebuches >
Ableitung von Zielen und zukinftigen Trainingsinhalten,

Leistungs

Motivationshilfe etc.
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Technik Pistole

Anatomische Betrachtungen zum SchieBBen

Ein guter Anschlag bietet dem Schiitzen eine stabile Plattform (Kérperschwerpunkt), ohne dabei eine
der beteiligten Muskelgruppen zu Uberanstrengen. Das meiste des Kdrpergewichtes ruht auf den
Huften, den Knien und den FuBgelenken:

Das Hiiftgelenk

Wenn das Gewicht des Oberkorpers durch die Hiiftgelenke und die darunter
stehenden Oberschenkel getragen wird, gibt es eine sehr stabile Basis.

Das geschieht in etwa, wenn die FlBe schulterbreit auseinander stehen und
dabei einen Winkel zwischen 37 und 42 Grad zueinander haben.

Stehen sie weiter auseinander, liegt das Gewicht auBerhalb der Langsachse
des Oberschenkels. Dadurch kann sich das Huftgelenk bewegen und die
Stabilitat ist dahin.

Im richtigen Anschlag wird das Gewicht des Oberkdrpers durch den
Hiftknochen und entlang der Achse durch den Ober- und
Unterschenkelknochen auf den Ful3 Ubertragen.

Das Kniegelenk

Im Anschlag bleibt das Kniegelenk, ein Scharniergelenk passiv.

Zwei innere Gelenkbander, die im leichten Winkel zueinander befestigt
sind, drehen beim Durchstrecken des Knies den Oberschenkelknochen so
gegen den Unterschenkel, dass das Kniegelenk fest verriegelt wird.

Das FuBgelenk

Bewegungen werden durch drei separate Gelenke moglich. Das
Anziehen (Flexion) und Ausstrecken (Extension) des FuBes, die
Drehung (Rotation) sowie die Neigung des FuBes nach innen oder
auBen, die Eversion (Heben der AuBenseite des FuBes) und die
Inversion (Heben der Innenseite des FuBes) Diese komplexe Struktur
ist nicht gerade stabil. Die Lage im Anschlag muss mit kraftvollen

Muskeln und Bandern aufrechterhalten werden.
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Die Schulter

Das Rickgrat gibt dem Oberkdrper und dem Kopf flexiblen, aber

dennoch festen Halt. Die am meisten unterstiitzende Muskelgruppe
_ Erector Spinae  NeiBt , erektor spinae , (Rickenmuskel LWS Anteil) Dieser Muskel zieht
{ Muscle . . . . . ..
i sich in drei Lagen die ganze Wirbelsaule entlang.
4558 g g g

Die verschiedenen Nackenmuskeln halten den Kopf gerade und ruhig,
wie es im Anschlag sein sollte. Das Blut fir diese Muskeln, aber auch
fur die Durchblutung des Gehirnes, flieBt durch Arterien, die in diese
Nackenmuskeln eingebettet sind. Eine Uberstreckte Kopfhaltung, wie
sie bei einem steilen Anschlag vorkommt, driickt diese Adern und
BlutgefaBe ab, unterbindet damit die Blutzufuhr zu den Muskeln und
f _ [ } zum Gehirn und beeinflusst die Korperfunktionen und das klare
' Denken erheblich.

Die beteiligten Muskeln

Die groBte Bewegung ist im Schultergelenk. Der Ellbogen ist durchgedriickt und bleibt passiv, und
nur im Handgelenk kénnen minimale Korrekturen ausgefiihrt werden.

Die Muskel die den Arm in die Zielposition heben heien , musculus supraspinatus ,
(Obergratenmuskel) und Deltamuskel ,musculus deltoideus”. Die anderen beteiligten Muskeln
Bizeps oberhalb - Trizeps unterhalb) spielen eher eine passive Rolle und sorgen nur fir die
Stabilisierung des Oberarmknochen.

Beim Schnellfeuer- oder Duellschuss, wenn die Aufwartsbewegung zu einem schnellen Halt kommen
muss, arbeiten die beiden Muskeln ,musculus latissimus dorsi , (breiter Rickenmuskel) und ,
musculus pectoralis major , (groBer Brustmuskel), die unter dem Arm zum Ricken hin sitzen, gegen
die Zugkraft der oberen Muskeln.

Das Halten der Waffe im Anschlag ist Aufgabe des Delta- und Obergratenmuskels. Sie arbeiten hier
gegen die Schwerkraft, die den Arm mit der Waffe nach unten zieht.

Der Griff und das Ausldsen des Abzugs

Die Pistole wird dadurch gehalten, das die Finger, der Daumen und der Handballen, die um den Griff
liegen, gegeneinander driicken. Die Muskeln im Unterarm kontrollieren den Zugriff Uber lange
Sehnen, die sie mit den Fingern verbinden. Die einzelnen Finger besitzen keine Muskeln, deshalb

greifen sie gemeinsam zu.

1) Innerer und duBerer Anschlag

Innerer Anschlag: Hierbei sollte darauf Bedacht genommen werden, dass alle am Anschlag

beteiligten Muskelgruppen eine groBtmaogliche Lockerheit und Entspanntheit aufweisen.
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AuBerer Anschlag: Dieser umfasst die FuBstellung, Kérperstellung, Armhaltung, Waffenhaltung,

Kopfhaltung, wobei es gilt die stabilste Stellung mit moglichst wenig Muskelspannung zu finden.

FuBstellung: Der Schitze soll bequem stehen, die Beine schulterbreit, gespreizt mit leicht nach
auBen zeigenden FuBspitzen, die Kniegelenke sind ganz, aber nicht krampfhaft durchgedriickt.
FuBgelenke, Hifte und Schultergirtel befinden sich in einer Ebene direkt tibereinander.

Armhaltung: Der Ellenbogen der Schusshand ist durchgedriickt. Arm- und Oberkdrper sind so fest
miteinander verbunden, sodass Pendelbewegungen des Armes nicht im Schultergelenk sondern
ausschlieBlich in den Hift-. Knie- und FuBgelenken erfolgt.

Die Nichtschusshand wird so in die Hosentasche gesteckt oder mit dem Daumen am Hosenbund
eingehakt, dass eine bequeme spannungsfreie Armhaltung gewahrleistet ist.

Kopfhaltung: Der Kopf wird in einer lockeren aufrechten Haltung dem Ziel zugewendet, wobei sich
das zielende Auge moglichst in einer Mittelstellung befinden soll.

Steiler Anschlag
Starke Kopfwendung nach rechts
Verkrampfung der Nackenmuskulatur
Geringe Unterstltzungsflache des Korpers
Unnaturliche Armstellung

-+ F F

Rechts- und Linksschwankungen des Korpers

Offener Anschlag

Vorwarts- und Rickwartsschwankungen des Korpers
Geringe Unterstlitzungsflache des Korpers

Der SchieBarm muss durch zusatzliche
Muskelspannungen zur Mitte gebracht werden, damit
das Auge Uber Kimme und Korn blicken kann.

-+

Normaler Anschlag

GroBte Unterstitzungsflache des Korpers

Geringste Korperschwankungen

Wird der SchieBarm gehoben, kann das Auge ohne
Schwierigkeiten die Visierung kontrollieren

-+

Wenn der Anschlag nicht mit der Linie zum Ziel Gibereinstimmt schwenkt der Arm noch wahrend der
Schussabgabe in die natirliche

/AR ~N\\
und bequemste Lage zurlick. Der V- \ .
Treffer wandert dann seitlich weg.
Um sich zur Scheibe auszurichten, \

muss der linke FuB  bei
Linksschiissen im Uhrzeigersinn
vorgesetzt werden, und gegen den Uhrzeigersinn, wenn die Schisse rechts liegen. Bewegen sie
immer den Korper (das System Mensch) nie den Arm allein
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Erarbeitung des Muskelgefiihls fiir den Anschlag (innerer Anschlag)

Stehe gerade (aufrechte Korperhaltung) stelle die FiiBe schulterbreit auseinander, lass die Arme
seitlich am Korper herunterhangen. Driicke die FuBsohlen fest auf den Boden, so als wolltest du mit
dem Boden verwachsen. Spanne Unterschenkel, Oberschenkel, GesaB, Brust, Ricken, Schulter, Arme
an, balle die Hande zu Fausten. Horche in dich hinein, spire und fiihle die Muskelanspannung ca. 10
Sekunden lang, dabei atme ruhig und gleichmiBig weiter. Gehe nun deinen Kérper durch. Uberpriife,
ob du auf der einen Korperseite mehr und auf der anderen Korperseite weniger Muskeln
angespannt hast. Baue nun eine GleichmaBigkeit auf. Lasse die gleichmaBige Spannung auf dich
wirken. Dann 6ffne die Fauste, bewege die Finger. Entspanne Arme, Schultern, Riicken usw. spiire
und flhle die Entspannung, lasse sie auf dich wirken.

Diese Ubung sollte 5 — 10-mal wiederholt werden.

Nimm deinen Anschlag ein, baue nochmals die Muskelspannung auf, lasse sie nochmals auf dich
einwirken. Entspanne nun die Finger beider Hande, lasse die Schultern absacken, entspanne den
Nichtschussarm und lege diesen so nahe wie mdglich an den Kérper (Hosentasche, Hosenbund),
entspanne das GesaB, den Bauch und etwas den Kniebereich. Drehe den Kopf in Schussrichtung und
fihre den Schussarm ohne Waffe seitlich nach oben in Augenhdhe. Wie fihlt sich die noch
verbliebene Muskelspannung an? Noch zu viel ? Dann nimm noch etwas weg. Entspanne, lasse alle
Muskeln wieder locker. Ube langsam und konzentriert.

Finde fir dich eine Muskelspannung, die fir dich bequem ist und die es dir ermdglicht, die Waffe im
Halteraum zu halten.

Das Heben - Schwere Arbeit

Von der Schulter bis zu den Fingern dirften mehr als 10 Muskelgruppen an der Haltearbeit beteiligt
sein. Das Gewicht am ausgestreckten Arm ist im wahrsten Sinne des Wortes eine schwere Arbeit, die
gleichzeitig Kraft und Koordination verlangt. Die Muskelpartie auf der Oberseite des Armes steht
Uber die gesamte Dauer des Zielprozesses unter relativ hoher Spannung. Immer wieder mussen sie
ihre Kontraktion geringfligig andern, um die Waffe in der Hohe und in der Seite im Ziel zu halten.
Den Befehl dazu gibt das Auge anhand des Visierbildes.

Die Regulationsarbeit der Haltemuskulatur beim PistolenschieBen ist also schon rein
arbeitsphysiologisch ein harter Job. Es dauert Jahre, um die Koordination dieser anstrengenden
Haltung auf ein konkurrenzfahiges Niveau zu bringen. So richtig dramatisch wird das
PistolenschieBen aber erst, wenn die muskuldaren Nebenwirkungen des Wettkampfes die Aufgabe
zusatzlich belasten. Dann geraten die Muskelspannung unter dem Einfluss von Stress und Ermidung
in zusatzliche Turbulenzen.

Muskelarbeit des Pistolenschiitzen:

1. Die Pistole am ausgestreckten Arm fir 6 -12 Sekunden in der Waagrechten halten. Das
erfordert Kraftausdauer der allgemeinen Form. Darliber hinaus eine spezielle Kondition, die sich
nur aus dem Training im Anschlag ergibt.

2. Pistole gleichmiaBig mit der Hand umfassen: Schieftechnisch geht es darum, jeweils absolut
identisch und mit konstantem Druck zuzufassen. Das erfordert wiederum eine spezielle
Kraftausdauer, weil die Muskeln am ausgestreckten Arm ,verhungern”

3. Die Pistole ruhig halten: Sie sollte nicht nur in der Waagrechten gehalten werden, sondern
sollten auch die Bewegungen im Halteraum maoglichst gering sein.
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4. Die Pistole ins Zentrum richten: Die nachste Bedingung flir einen prazisen Schuss ist die
Ausrichtung ins Zentrum (Haltebereich). Nur wenn die Pistole beim Abfeuern in die Mitte zeigt,
wird der Treffer auch dort landen.

5. Den Abzug reaktionsfrei auslésen: Mindestens 500 Gramm betragt der Widerstand des
Abzugs bei der Luftpistole. Diesen Wert muss der Zeigefinger Gberwinden, um den Schuss zu
|6sen. Dabei dirfen keine Storimpulse auftreten, die den Trefferpunkt sonst unweigerlich ins
Abseits befordern wiirden. Diese Forderung erweist sich in der Praxis als auBerst problematisch,
weil der Muskel des Abzugsfingers getrennt von denen des Halteapparates betatigt werden
muss. Beim Anfanger treten hier durchwegs unerwiinschte Ubersprungreaktionen auf, mit dem
bewussten Druck auf den Abzug zuckt der Armmuskel und lenkt die Pistole ab. Hinzu kommt,
dass das Ausldsen nicht irgendwann geschehen soll, sondern dann, wenn das Visier gerade im
Haltebereich steht oder sich dorthin bewegt.

Und jetzt bitte mit Stress

Die oben genannten 5 Anforderungen sind an und fir sich schon schwer genug. Wenn dann aber
noch der Faktor Stress hinzukommt, geht die Post ab. Der andert namlich die Grundspannung der
Muskeln und stért Konzentration und Wahrnehmung. Die Muskulatur reagiert anders als gewohnt,
insbesondere der Abzugsfinger neigt zu Fehlsteuerungen.

Immer wieder entspannen

Im Wettkampf bleibst du auf deiner optimalen Leistungshohe, indem du den gesteigerten
Grundtonus durch die richtige Atmung und Muskelentspannung immer wieder auf ein normales
MaB zurtckfihrst.

Die gezielte Regulation der Muskelspannung ist deshalb eine Kernfahigkeit des Schiitzen und aller
anderen die etwas treffen wollen.

Stellung der Gelenke Schulter — Ellbogen — Handgelenk. - stabile
Schultergiirtelmuskulatur

Folgende Stellungen in der Korperhaltung des Schiitzen sind bei links verkanteter Waffe ersichtlich:

1 Der untere Kleinfingerknochel ist weiter rechts als der obere Ringfinger- bzw.
Mittelfingerkndchel.

2: Die Schulter ist scheinbar angehoben und naher am Kinn, da zum Erreichen dieser
Stellung die Schulter nach innen rotiert

3: Der Rumpf ist beinahe seitlich versetzt zur Visierlinie,

4: Dadurch muss sich der Kopf nach links neigen, um in die Visierlinie zu kommen.

Folgende Stellungen in der Koérperhaltung des Schiitzen sind bei rechts verkanteter Waffe ersichtlich:

1: Die oberen Mittelfinger- bzw. Ringfingerkndchel sind weiter nach rechts ausgerichtet
als der untere Kleinfingerknochel.

2: Die Schulter ist scheinbar niedriger und vom Kinn abgewendet, da zum Erreichen
dieser Stellung die Schulter nach auB3en rotiert

3. Der Rumpf liegt fast auf einer Geraden mit der Visierlinie und scheint nach hinten
geneigt zu sein.

4: Dadurch neigt sich der Kopf nach rechts, um in die Visierlinie zu kommen.

Der anatomische Schulteraufbau erlaubt eigentlich drei SchieBpositionen:
Die Schuler kann nach innen rotieren +.nach auf3en rotieren + gesenkt werden
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Die individuelle Position der Schulter ergibt sich aus der Instabilitdt bzw. aus dem Bemihen die
Schwache der entsprechenden Muskeln auszugleichen. Halt man die Waffe dauerhaft in einer dieser
drei Positionen so fihrt dies nicht nur zum Abbau einer Muskelgruppe und Uberbeanspruchung der
gegenlber liegenden und/oder angrenzenden Muskelgruppe, sondern wird die Einhaltung der
Ausrichtung zum Ziel ( Visierlinie ) relativ problematisch.

A) Rotation der Schulter nach innen:

Die Rotation der Schulter nach innen fihrt zu einer leicht angehobenen Schulterstellung. Daraus
ergeben sich in weiterer Folge eine Anderung der Stellung von Ellbogen und Handgelenk, namlich
einer Neigung nach links. Dadurch muss sich auch der Kopf nach links neigen, um wieder in die
Visierlinie zu kommen. Das alles kénnte man natirlich durch eine leichte Verdrehung des
Handgelenks nach rechts wieder ausgleichen. Dies fihrt jedoch unweigerlich zu einer strukturellen
Instabilitat der neutralen Winkelstellungen von Handgelenk und Ellbogen im Vergleich zur Schulter.
Der Schiitze versplrt dadurch einen geringfligigen Stabilitatsverlust der SchieBhaltung und versucht
diesen durch eine festere Griffhaltung auszugleichen. Dies fiihrt aber wieder zu einer Abweichung
der Handgelenksstellung nach links. Die Kdrperhaltung im Allgemeinen ist gekennzeichnet durch
eine ausgepragte vordere Schultermuskulatur und eine verkirzte hinter Schultermuskulatur. ( z.B.
durch einen verkrimmten oder gekrimmten oberen Ricken - Kyphose oder/und einen
eingesunkenen Riicken - Lordose)

B) Rotation der Schulter nach auBBen

Starkere Muskelpartien verursachen eine nach aufen gerichtete Rotation der Schulter. Dadurch sinkt
diese ab bzw. kriimmt sie sich und die Schulter neigt sich nach auBen. Zwangslaufig muss sich auch
der Kopf nach rechts neigen, um in die Visierlinie zu kommen. Der Schllssel zur Korrektur der
Ausrichtungsprobleme liegt zunachst in einer Feststellung von Missverhéltnissen in der Schulter-
und Kérperhaltung.

Dazu drei wichtige Beobachtungsregionen zur Beurteilungshilfe:

1. Der Winkel gemessen vom SchieBarm zur Rumpfverlangerungslinie muss naher 30° als 0° sein.
Je naher der SchieBarm der Linie des Rumpfes liegt ( steiler Anschlag ) desto wahrscheinlicher
ist eine instabile und damit schlechtere SchieBposition des Schitzen.

2: Die obere Trapezmuskel ist einer der Hauptmuskeln des Schulterglrtels und eine seiner
wichtigsten Aufgaben ist es, den Rotationswinkel des Schulterblattes konstant zu halten. Daraus
ergibt sich dass dieser fixierte Rotationswinkel wieder eine optimale Stellung des Oberarmes
zulasst und dieser erlaubt wiederum eine bestmdgliche Nervenibertragung, Kraftaustibung und
Gleichgewicht der Bindegewebsstruktur zu ermdglichen.

Es ist darauf zu achten, dass dieser obere Trapezius nicht Uberdehnt wird, da dadurch die
Schulter absinken wiirde und daraus erneut eine Instabilitat im Schultergelenk verursachen.

3: Die Kombination der durch den Supraspinatus ( Obergratenmuskel ) und dem Deltamuskel
hervorgerufenen Bewegung ist beim Anheben des SchieBarmes die wichtigste und treibende
Kraft. Der stabile Zustand des Schulterblattes spielt eine maBgebliche Rolle, um bei der
Aktivierung des Supraspinatus und des Deltamuskels einen Anker zu bieten. Sind diese Muskeln
schwach ausgebildet, so wird die Schulter durch die Arbeit des Supraspinatus und des
Deltamuskels absinken, was wiederum zu einer schlechten Kérperhaltung fihrt.

Blindanschldge

Fuhre die Waffe mit offenen Augen in die Halteflache, richte den Blick auf die Visierung, schlieBe die
Augen, sehe die Visierung weiter vor deinem geistigen Auge und mache nach 10 bis 15 Sekunden
die Augen auf.
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Wo steht die Waffe? Weit unterhalb der Halteflache? Dann fehlt dir noch Haltekraft. Oder
links/rechts von der Halteflaiche? Wenn ja, verandere die FuBstellung mit Drehung des ganzen
Korpers.

Auch diese Ubung solltest du mehrmals wiederholen, bevor du die FuBstellung korrigierst.

2) Griff

Erarbeitung des Muskelgefiihls fiir die Griffhaltung

Nimm die Waffe mit der Nichtschusshand auf und setze den Griff fest in die Schusshandgabel
(Daumen — Zeigefinger) ein, umfasse den Griff, drliicke mit aller Kraft gegen den Griff (Fingerspitzen,
Daumenglied und Abzugsfinger bleiben davon unberthrt), spire und fiihle den Kraftaufwand in
deiner Hand und entspanne so langsam wie mdglich wieder.

Diese Ubung sollte 5-mal wiederholt werden.

Setze den Griff nochmals in die Handgabel ein, umfasse sie sehr fest und gleichmaBig und fihre sie
mit fixiertem Hand- und Ellbogengelenk in die Halteflache. Korrigiere dabei die Visierung nicht. Du
dirftest dabei Vollkorn haben. Nimm nun so viel Kraft weg bis du ein gestrichenes Korn hast.

Diese Ubung sollte 5-mal wiederholt werden.

Setze den Griff wieder in die Handgabel ein und umfasse sie jetzt aus dem Gedachtnis heraus mit
der Kraft, die zum Fihren und Halten notwendig ist. Fihre die Waffe in die Halteflache und
Uberpriife den Kraftaufwand. Ist das gestrichene Korn noch korrekt im Kimmenausschnitt?

Wiederhole diese Ubung so lange, bis du mit dem Ergebnis zufrieden bist.
Durch jeden einseitigen Druck auf den Griff verdandert sich die Kornstellung. Die Haltekraft fir das
Griffumfassen muss vom Aufnehmen der Waffe bis nach der Schussauslosung die Gleiche sein.

Halten der Waffe

Ein Druck von auBlen auf das Kreislaufsystem ware das Halten der Waffe. Wenn sich die Hand
nicht von Zeit zu Zeit erholen kann, stockt die Zirkulation, die Hand ermudet und der Blutstau in der
Hand verandert die auBere Form der Hand, was wiederum Probleme mit dem Griff bringt.

Die Schwerkraft und das bewegungslose Stehen lassen das Blut in den Beinen stauen. Dafir
werden die oberen Kdrperregionen, besonders das Gehirn, weniger gut durchblutet. Das Ergebnis:
das Sehen wird schlechter, die Konzentration lasst nach und die Koordination leidet darunter.

Bei heiBem Wetter staut sich das Blut in der Haut und nach einem schweren Essen im
Verdauungsbereich.

Um diese Blutstaus zu vermeiden, bewege dich zwischen den Schiissen auf deinem Platz, setz
dich und lege die Beine hoch oder stelle dich kurzzeitig auf die Zehenspitzen. Durch abwechselndes
Bewegen der Knie und Beine vor und zurlck zieht sich die Beinmuskulatur zusammen und pumpt
wieder Blut zum Herzen zurlck.

Waffenhaltung:
Die SchieBhand umfasst den Griff der Waffe so, dass die Laufachse ungefahr die
Verlangerung des Unterarmes darstellt
Zeigefinger und Daumen bilden eine Gabel, in die die Waffe tief eingesetzt wird.
Der Mittelfinger und der Ringfinger tragen die Hauptlast der Waffe, der Daumen
wird fest aber ohne zu pressen auf die Daumenauflage gelegt. Kein anderer Teil
als das erste Zeigefingerglied darf Kontakt mit dem Abzug haben.

Beachte: Die Waffe ist stets gleich anzufassen
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Keine unndtigen und Ubertriebenen Muskelkontraktionen. Zu festes Anfassen flhrt zu
Muskelzittern, zu lockeres Anfassen kann dazu beitragen, dass die Waffe beim Abziehen aus der
Visierlinie gedriickt wird.

Die Komponenten Abzugswiderstand, Haltekraft und Griffwinkel stehen in einem
Abhangigkeitsverhaltnis (LP Griffwinkel 100°-120°, FP Griffwinkel 120°bis 130°)

Die Stabilitat des Laufes hdangt im hohen MaBe von der Lage des Massenschwerpunktes der
Waffe ab (sollte vor dem Mittelglied des Mittelfingers liegen)

XXL 105 mm
()]
.& XL 100 mm
E L 95 mm
;_? M 90 mm
S
G] S 85 mm
XS 80 mm
XXS 75 mm

3) Visierung

Das Zielbild

Visierung, Abstand der Verlangerung der Visierlinie zur
Scheibe und die Scheibe ergeben das Zielbild.

Zielen bedeutet, dass Auge, Visierung (Kimme und Korn) und
Halteflache auf der Scheibe in eine Linie gebracht werden. |
Die Oberkante des Korns und die Oberkante der Kimme ______;j;_
bilden eine Linie. Das Kontrollweif3 zwischen

Haltebereich

Spiegelunterkante und Oberkante der Kimme bilden eine m?:;::“nifma—f-L Ko
Linie.
Der Lichtspalt sollte in etwa 1/3 bis 1/2 der Kornbreite e S

ausmachen. Das Korn sollte breit und blockférmig, der

Kimmenausschnitt die gleiche Form haben. Beim Zielen schaut der Schitze auf das Korn. Die
Armlange, die Kimmenbreite, die Kornbreite und das jeweilige Ziel stehen in einem bestimmten
Verhaltnis.

4) Zielen

I. Das Auge:

Das menschliche Auge verfligt Giber 2 wesentliche Anpassungsmechanismen:

1. Anpassung an Helligkeit durch die sog. Iris, die die Pupille umgibt. Bei starker Beleuchtung zieht
sich die Iris innerhalb weniger Sekunden zusammen; die Anpassung an Dunkelheit durch
Erweiterung der Pupille dauert dagegen mehrere Minuten. Deshalb sollte man beim SchieBen
jede Blendung meiden. Ein Blick in die Neonréhre oder gegen grell beleuchtete Flachen
beeintrachtigt das Sehen im Dunkeln fir langere Zeit.



Seite 32 von 107

2. Anpassung an verschiedene Entfernungen. Dies geschieht dadurch, dass sich die sog.
Ciliarmuskeln, die um die Augenlinse liegen, anspannen und entspannen. Fir die Betrachtung
nahe gelegener Gegenstande spannen sich die Muskeln an und wolben damit die Linse starker,
wogegen sie sich beim Blick in die Ferne entspannen kdnnen.

Jeder wei3 aus eigener Erfahrung, dass Sehaufgaben wie Lesen oder Zielen unser Auge nach
einiger Zeit anstrengen, wogegen der Blick in die Ferne unseren Augen Ruhe bringt. Man muss
sich darliber im Klaren sein, dass unser Zielvorgang fiir unsere Augen umso anstrengender wird,
je langer er dauert und je schwieriger die Beobachtungsaufgabe ist.

Das exakte Sehen wird von der Arbeit der Augenmuskeln bestimmt. Da diese, wie jeder Muskel,
ermiden, muss man um deren Schonung und Erholung bemiiht sein, will man dauerhaft richtige
Zielbilder wahrnehmen. Deshalb sind kurze Zielzeiten erforderlich.

Il. Vor dem Auge: Korntunnel

Das Korn:

Die Wahl des Kornes tragt zu einer mehr oder weniger groBen Strapaze des zielenden Auges bei.

Je nach KorngroBe wird der Lichtring zwischen Spiegel und Korn variiert. Als normal gelten
KorngroBen zwischen 3,4 und 4,3 mm. Je unruhiger die Waffe im jeweiligen Anschlag gehalten
werden kann, umso groBer sollte das Korn gewahlt werden, d.h. man sollte in den 3 Anschlagen
liegend, stehend, knieend verschieden groBBe Korne verwenden. Im liegend sollte das kleinste, im
stehend das groBte und im knieend das mittelgroBe dieser 3 Korne verwendet werden. Dies
entspricht dem Ublichen Schwankungsverhalten in diesen Anschlagen.

Bei starker Scheibenbeleuchtung werden die Korne in der Regel um 0,1 - 0,2 mm kleiner gewahlt als
normal. Relativ kleine Korne erfordern gréBere Anstrengungen und gehen daher oft mit friihzeitiger
Ermidung der Augen einher. Kleine Korne fiihren meist zu langerem Zielen und zu Abzugsfehlern
durch "ReiBen", weil nur fur jeweils kurze Zeit ein gutes Zielbild erreicht wird. Oft lasst sich eine
Blockade beim Abziehen oder schlechtes Abziehen mit einem groéBeren Ringkorn beheben.
Plastikkorne sind wegen der groBeren Lichtausbeute den Metallkornen vorzuziehen. Generell sollte
man sich aber stets vor Augen halten, dass durch ,noch besseres Sehen” keine Leistungsfortschritte
zu erwarten sind; das groBere Leistungspotential liegt beim ,Abziehen.

Interessant ist noch, dass ein gleiches Ringkorn von verschiedenen Schiitzen unterschiedlich
wahrgenommen wird. Einige sehen mit einem Korn von 3,0 mm Uberhaupt keinen Lichtring mehr,
wahrend andere noch klarere Lichteindriicke erlangen. Damit wird deutlich, dass die Augen keine
serienmaBige  Gleichheit aufweisen, sondern von Person zu Person teilweise erhebliche
Unterschiede demonstrieren.

Folgendes Experiment kann zur Findung der richtigen RingkorngréBe dienen: man lasst die Schiitzen
im Laufe z.B. eines Wochenendes auf immer kleinere schwarze Spiegel ohne Ringeinteilung
schieBen. Die Scheiben werden gesammelt und spater miteinander verglichen. Bei welcher
SpiegelgroBe sind die Schlussbilder am besten?

Das Diopter:

Eine von 0,8 - 1,6 mm verstellbare Diopteréffnung (genannt Iris) gehort zur Grundausstattung eines
jeden Wettkampfschiitzen. Die Irisblende wirkt quasi als kiinstliche Pupille. Die vor jedem SchieBen
aufs Neue durchzufiihrende Einstellung erlaubt, die Erzeugung eines scharfen Bildes vom Korn.
Weiterhin sind diverse Farbfilter unbedingt ratsam, um bei greller Scheibenbeleuchtung ein scharfes
Zielbild zu erzeugen. Ratsam sind solche Filter, die man auf das Diopter aufstecken kann, damit sie
problemlos gereinigt werden kdnnen. Verunreinigungen kdnnen zu groben Zielfehlern fihren.

Vor der Anschaffung von weiteren Filtern (Polarisation, etc.) warne ich, da zu viele "Hilfsmittel " auch
Fehlerquellen bedeuten, ohne dass sie einen weiteren Nutzen bringen.

Bei der Stellung des Diopters auf seiner Flihrungsschiene sollte ein Augenabstand von ca. 5-7 cm
eingehalten werden, um die Gefahr von Zielfehlern zu verringern. Die Feinrasterung der Diopter gibt
es zT. auch mit 10er und 20er Klick, wobei die feinere Rasterung nur von sehr guten
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Liegendschltzen genutzt werden kann. Bzgl. der Genauigkeit sollte gewahrleistet sein, dass eine
Verstellung in eine Richtung und die genaue Riickstellung auch tatsachlich dieselbe Diopterstellung
ergeben.

Die Brille

Bereits bei einer Korrektur von 0,5 Dioptrien ist eine SchieBbrille zu empfehlen. Das Brillenglas muss
im Anschlag so ausgerichtet werden, dass es vertikal steht und der Schitze genau durch die Mitte
des Glases schaut, da nur dort die Brechung des Glases genau die Gewtinschte ist. Bei der Auswahl
der Brillenfassung ist eine kleinere Fassung wegen ihrer besseren Einstellmdglichkeit der groBeren
vorzuziehen. Es sind 2 Schrauben notwendig, damit der Schitze sich die Brille im Anschlag selbst
einstellen kann. Diese Schrauben mussen von Hand ohne Schraubenzieher zu bedienen sein, damit
sich der Schuitze beim Stellungswechsel die Brille selbst einstellen kann.

Bei der Auswahl der Brillenstarke ist zu beachten, dass der Schitze auf die Distanz Auge - Korn (ca.
80 - 90 cm) scharf sehen muss, und nicht etwa in die Ferne oder zum Lesen.

Blenden:

Das nicht zielende Auge sollte auf jeden Fall abgeblendet werden, damit nicht 2 Bilder des Zielbildes
ins Gehirn gelangen und dort stéren. Eine vollige Abdeckung wdre falsch, weil damit die
Orientierung im Umfeld verlorengeht und damit die K&rperbalance beeintrachtigt wird. Die ideale
Abdeckung des nicht zielenden Auges sollte deshalb nur den Blickwinkel aussparen, der auf die
Scheibe gerichtet ist.

Lichtreflexionen von grell beleuchteten Flachen, direkte Lichteinstrahlung und Blendungen sind
abzublenden, wobei die Regel gilt: nur so viel abblenden wie nétig.

Blenden sollten generell hell moglichst lichtdurchlassig sein, damit in beide Augen gleiche
Lichtintensitat trifft. Ist dies nicht der Fall, gibt es Probleme bei der Hell- Dunkel Anpassung, wenn
sich eine Pupille weiten, die andere sich dagegen verengen miisste. Beide reagieren jedoch nur
gemeinsam und stellen sich auf einen Mittelwert ein.

Verschiedene Beleuchtung:

extrem hell: Korn etwas kleiner, Irisblende kleiner stellen, Filter, ev. gefarbte Korne

relativ dunkel: alle Filter aus Brille, Diopter und Korntunnel heraus, Iris groBer stellen,
Korn vergroBern

Ill. Hinter dem Auge

Das Auge hat eine Menge Sehzellen, die Licht aufnehmen und dies in Form eines Nervenimpulses
dem Gehirn weitermelden. Die Sehzellen sind die kleinste Einheit menschlichen Sehens. Da sie eine
gewisse GroBe haben und nur entweder ganz oder gar nicht angeregt werden, kann jeder Mensch
nicht unbegrenzt scharf und differenziert sehen. Deshalb kann das Gehirn nur ein gerastertes "Bild"
von Scheibe und Ringkorn/Korn erhalten. Fir ein perfektes Bild ware es notwendig, dass gerade die
Sehzellen, die an den Begrenzungen von z. B. Korn und Scheibe liegen, nur teilweise Licht
aufnehmen dirften. Somit mussen wir uns damit abfinden, dass unser Zielbild stets Unscharfen und
Verformungen aufweisen wird.

Der Grenzwert einer noch zu erkennenden Abweichung liegt beim KK Spiegel auf 50 m bei 2,5 mm
und beim LG/LP Spiegel auf 10 m bei 0,6 mm. Veranderungen unterhalb dieser Schwelle kann das
Auge nicht mehr erkennen. Die Abbildung verdeutlicht diese Unscharfe und zeigt das Zielbild, das
auf der Netzhaut entsteht, in starker VergréBerung.
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5) Haltebereich Pistole

Beim Prazisionsschuss ist die Halteflache am zweckmaBigsten so unter dem
schwarzen Spiegel zu wahlen, dass ein breiter weiBer Streifen zwischen )
Visierung und dem unteren Spiegelrand verbleibt. Liegt die Haltefliche Haltebereich
unmittelbar am Spiegel an, so unterliegt der Schitze einer oft nicht
erkannten optischen Tauschung und kann keine Erklarung fir seine
Hochschisse finden. AuBerdem stellen unterer Spiegelrand und Senkrechte
mehr Haltepunkt als Haltefliche dar und verleitet zur bewussten ‘ .

Schussabgabe. m

Prazisionsschuss

Visierbeobachtung

e

e

—f———

Richtige Visierbeobachtung Fehlerhafte Visierbeobachtung
Korn scharf- Scheibe unscharf zu naham schéarfe auf Scheibe schérfe auf Scheibe Unschérfe auf
Spiegelrand und Visier Scheibe und Visier
6) Atmung

Drei grundlegende Aufgaben hat das Atmen beim SportschieBen

A) Erhalten der Korperfunktion

Atemrhythmus 10 bis 17 /min, die Nase ist das Tor zur Lunge,

Durch die Atmung wird der Korper mit Sauerstoff versorgt, was fiir den leistungsfahigen Betrieb von
Muskeln (und damit auch Augen) und Gehirn absolut notwendig ist. Eine Sauerstoffunterversorgung
fuhrt zu Fehlleistungen (z.B. meldet das Auge ein ungenaues Zielbild oder eines, das langst nicht
mehr aktuell ist oder es kommt beim Abziehen zu irgendwelchen Muskelreflexionen)

Wenn die Luft nicht mehr reicht, verkrampft sich die Muskulatur und die Konzentration wird
abgelenkt. Fehlreaktionen beim Ausldsen und heftige Bewegungen in der Schussentwicklung sind
die mdgliche Konsequenz.

Luft gelangt durch Mund und Nase in unsere Lungen. Dabei fihrt der Weg durch die Nase Uber
groBe Schleimhautflachen, die den Atem erwarmen, reinigen und von Keimen befreien. Weiter flie3t
die Luft durch die Luftréhre und die Bronchien in die feinsten Verastelungen der Lungenfliigel. Dabei
wird die Ausdehnung und Kontraktion der Lungenfligel im Wesentlichen durch die
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Zwischenrippenmuskulatur oder durch das Zwerchfell vorgenommen. Die Bauchatmung ist
grundsatzlich ruhiger, weil diese gegen den Widerstand der Bauchorgane erfolgt. Wer seine Ruhe
bewahren oder wiederherstellen will, sollte unbedingt der Zwerchfellatmung den Vorzug geben. Im
Anschlag ist das auch technisch unbedingt ratsam, denn nur so kann die Muskulatur des
Oberkorpers entspannt werden. Gleichzeitig senkt die Bauchatmung den K&rperschwerpunkt und
tragt damit — rein physikalisch — zur Stabilisation der Position bei.

B) Bewegungssteuerung

Einfachatmung/Doppelatmung unterstitzt die Bewegung des SchieBarmes vom Anheben der Waffe
bis zum Absenken des Armes in den Haltebereich.

Aufgrund der korperlichen Anstrengung, starker Erregung, Konzentration, psychische Belastung,
klimatische Verhaltnisse und Atempause wahrend des Zielens, hat der Schiitze einen erhdhten
Sauerstoffbedarf. Die Sauerstoffaufnahmefahigkeit ist von seinem Ausdauerzustand abhéngig. Der
Untrainierte gerat schon sehr frih an die Grenzen seiner Leistungsfahigkeit und muss daher auch
schon friiher mit Fehlleistungen aufgrund Sauerstoffmangels rechnen.

Die Atemtechnik:
Durch einen guten Atemrhythmus werden Halten, Zielen und die Schussabgabe vorbereitet, sowie
eine optimale Sauerstoffversorgung gewahrleistet. Zwischen den Schiissen muss die Atmung
genauso prazise wie gleichmaBig ablaufen, um den Korper zu regenerieren. Die ideale Atemtechnik
sollte erlernt, trainiert und automatisiert werden, damit sie im Wettkampf jederzeit verfligbar ist.
Zielfehler, Abzugsprobleme, Muskelreflexe und psychische Verkrampfungen haben ihre eigentliche
Ursache meist in Sauerstoffdefiziten. Bei groBen Anstrengungen, Erregung und schwierigen
klimatischen Verhaltnissen treten diese Stérungen aufgrund des hoheren Sauerstoffverbrauchs
bereits friher auf.

Folge:

Die im Wettkampf zur Verfliigung stehende Zielzeit ist kiirzer als im Training. Der Schitze zielt im
Wettkampf jedoch meist langer, weil er es besonders gut machen will.

Kurze Zielzeiten trainieren - Gute Atemtechnik erlernen

=
i

i
4
e

L

'E‘ L3g
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Die Einfachatmung

Dabei wird die Waffe von der Ablage Uber die Scheibe hinaus hochgefiihrt (Umkehrpunkt!) und
dabei wird eingeatmet (Mischatmung) Nach einer kleinen Atempause wird beim Absenken der
Waffe in den Halteraum ausgeatmet (Brustkorbatmung). Der Bewegungsablauf vom Hochfilihren der
Waffe bis in den Halteraum soll relativ rasch, aber dennoch prazise erfolgen, da sonst die
Atemreserve flr die Schussausldsung viel zu gering ist.

Die Einfachatmung

einatmen ‘ ausatmen ‘ nicht mehr atmen

Brustatmung

mittels Zwischenrippenmuskulatur

Umkehrpunkt Die ausgeatmete Luftmenge

steuert das Tempo der Abwartsbewegung

Die Doppelatmung

1. Phase: (Aufwartsbewegung — Atmunq)

Mit dem Heben des Schussarmes Uiber den oberen Scheibenrand erfolgt gleichzeitig eine tiefe, aber
nicht Ubertriebene Einatmung (Mischatmung). Danach beginnt mit dem AusflieBen der Atemluft, das
langsame Abwaértsfiihren des Armes. Der Arm soll bis zum oberen Haltebereich gesenkt werden.

Zwischen der ersten und zweiten Phase verharren wir kurz (ca. 1 - 2 sec.). In dieser Pause wird
Ubrigens zum ersten Mal der Blick auf das Korn gerichtet, zum einen beginnt hier mit flichtiger
Kornbeobachtung der eigentliche Zielvorgang, zum anderen wird kontrolliert, ob wir in der Mitte der
Scheibe stehen.

Gleichzeitig erfolgt eine 2. flache Mischeinatmung (Bauch- und Brustkorbatmung - die Waffe hebt
sich aufgrund der Atmung leicht bis gar nicht an).

2 Phase: (Abwartsbewegqung — Atmung)

Mit dem AusflieBen der Atemluft (Brustkorbatmung) beginnt von ihr gesteuert, die 2.
Abwiartsbewegung des SchieBarmes. Durch Steuerung der Ausatemluft (Uber die ausflieBende
Atemmenge) erfolgt eine langsame und immer langsamer werdende Abwartsbewegung durch den
Scheibenspiegel, bei deren Ende die Atmung im Bereich des unteren Haltebereichs stoppt.

Erfahrungswerte zeigen, dass die Zeit fir die Feinarbeit (Ankommen im Haltebereich bis zur
Schussausldsung) im Bereich von 3 - 6 sec. liegen soll.

Vorteile der Doppelatmung:

Die Atemmuskulatur (Zwischenrippenmuskulatur) kann beim AusflieBen lassen der Atemluft feiner
gesteuert werden, als mit der Arm — und Schultergirtelmuskulatur.



Seite 37 von 107

Die Doppelatmung

einatmen | ausatmen | einatmen | ausatmen nicht atmen

Umkehrpunkt Oberer Haltebereich Bauchatmung Brustkorbatmung (Zwischenri tur)

Unterer Haltebereich

C) Erregungssteuerung

beruhigendes und aktivierendes Atmen durch z.B. YOGA Atmung

Psychische Belastungen fiihren zu einer Veranderung der Atmung, aber umgekehrt kann man durch
eine bewusste Anderung des Atemverhaltens die Psyche beeinflussen.

Mit Hilfe der Atmung ist der Schitze also in der Lage sein psychisches Wohlbefinden zu steuern.
Wer gleichmaBig und ruhig Gber den Bauch atmet, wird die beruhigende Kraft der Atmung erleben.
Hektisches, flaches Atmen erzeugt Unruhe und Nervositat.

Bauchatmung dampft - Brustatmung aktiviert

Die Fahigkeit seine Erregungszustande mit Hilfe der Atmung zu regulieren, muss durch
regelmaBiges Training erworben werden.

Bewusst angewandte Bauchatmung dampft die Erregung, wahrend die Brustatmung aktivierend
wirkt.

Besonderheiten der Atmung

Seitenstechen

Man sagt heute, dass das Seitenstechen im Zwerchfell entsteht und zwar dann, wenn dieser wichtige
Atemmuskel seinen Sauerstoffbedarf vorlbergehend nicht ausreichend decken kann. Wenn im
weiteren Verlauf der Belastung das Sauerstoffangebot dem Sauerstoffbedarf des Zwerchfells zu
decken vermag, verschwinden die Beschwerden meistens.

Der Sauerstoffvorrat:

Fir die Dauer des Zielens und Auslosens wird die Luft angehalten, die Lungen befinden sich im fast
ganz ausgeatmeten Zustand. Obwohl jetzt keine Zufuhr mehr stattfindet, reicht der Sauerstoff im
Training problemlos fir etwa 10 — 12 Sekunden. Denn es befindet sich genligend Sauerstoff in der
Blutbahn und den Muskeln, auch in den Lungenfliigeln sind noch immer ca. 2 Liter. Solange Korper
und Geist gemdtlich arbeiten kdnnen, treten erst jenseits der 12. Sekunde Luftmangel auf.

Im Wettkampf dndert sich das aber griindlich. Jetzt schlieBt sich mit der Aufregung ein zusatzlicher
Energieverbraucher an den Sauerstoffkreislauf an. Weil das Herz heftiger schlagt und die Muskulatur
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mehr Spannung hat, verbrennen sie den Vorrat an Sauerstoff deutlich schneller, sodass schon nach 6
— 8 Sekunden erste Mangel splirbar werden.

Du solltest deshalb im Training unbedingt die Zeiten einhalten, die dir im Wettkampf zur Verfigung
stehen wird. Weiter ist es sinnvoll, das Anhalten der Atmung so weit als mdglich hinaus zu schieben.
Beim Blick Uber die Visierung zum Ziel kann die Bauchatmung durchaus weiterlaufen, um die Depots
noch einmal aufzufillen.

Der letzte Atemzug

Die Waffe wird zunachst mit dem Einatmen Uber die Scheibe gehoben. Dann wird sie je nachdem ob
Einfach- oder Doppelatmung in den Haltebereich gefiihrt. Schon kleine Patzer beim Luftholen
bringen das enge Verhaltnis dieser Dynamik ins Trudeln. Erfolgt das Ausatmen etwas zu schnell, so
kommt die Visierung im unteren Haltebereich an.

Problematisch wird es immer dann, wenn die Atmung in Folge héherer Erregung ins Stocken gerat.
Das Ubertragt sich unmittelbar auf die Bewegung des Armes und damit der Pistole. Die Visierung
erreicht den Halteraum nicht auf der gewohnten Bahn, die Schwankungen nehmen zu.

Bei Problemen: Abbrechen!!

Vermeiden lasst sich dieser Teufelskreis am einfachsten, indem man auf die fehlerhafte Einleitung
mit einer sofortigen Unterbrechung reagiert. Falsches Atmen bei der Vorbereitung gefahrdet den
Schuss und muss deshalb reflexartig mit einem Abbruch der Handlung beantwortet werden. Durch
Entspannung und Trockenlibung wird der gewlinschte Ablauf wieder hergestellt und synchronisiert.

Atemfiihrung bestimmt den Puls

Den Puls kann man fiihlen, indem man diesen am Handgelenk oder an der Halsschlagader ertastet.
Unndtig zu erwahnen, dass ein ausdauertrainiertes Herz 6konomischer arbeitet, dass sich der
belastete Kreislauf schneller erholt.

Im Absenken der Waffe in den Halteraum beginnt die heiBe Phase des Schussablaufes. Jetzt gilt die
volle Konzentration und Aufmerksamkeit dem Zielbild und der exakten Betatigung des Abzuges. Die
Lungen befinden sich im ausgeatmeten Zustand und stehen still, sodass von nun an nur noch die im
Blut und in den Muskeln befindlichen Sauerstoffvorrate zur Verfligung stehen. Der Puls fallt weiter,
und zwar mit jedem Schlag, weil die Lungen ruhen und die Bewegungen nahe Null sind. Damit
Verlangern sich die Ruhephasen des Herzens zwischen den Schlagen, die der Schiitze nutzen muss,
um einen sicheren Schuss absetzen zu kénnen. Doch Achtung. Sobald der Organismus in eine
Sauerstoffschuld gerét, steigt die Pulsfrequenz und die Atemmuskulatur gerat unter Spannung.

7) Abzug

Fingerrezeptoren: In einer 2 cm® groBen Hautfliche befinden sich 145 Kélterezeptoren, 60
Warmerezeptoren, 6300 Schmerzrezeptoren, 900 Tastrezeptoren und 125 m Nervenbahnen

Das Abziehen muss als eine Art Reflex ausgebildet werden. Dabei wird das unbewusste Abziehen
(Finger ,kommt von selbst”) angestrebt und das bewusste Abziehen (Finger ,kommen lassen”)
diszipliniert.
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Vom Zusammenspiel der Muskeln beim SchieBBen

Muskeln kdénnen nur zwei Dinge, namlich sich anspannen und entspannen. Die Kontraktion einer
Muskelfaser wird durch elektrische Erregung (Aktionspotentiale) ausgelést. Ubertragen werden die
Impulse durch Nervenfasern, die mehrere Muskelzellen gemeinsam ansprechen. Muskeln fiir feinere
und genauere Tatigkeiten sind mit einer deutlich hoheren Nervendichte durchwoben. Hier werden
nur 5 Muskelfasern von einer Nervenfaser angesprochen.

Durch das Training der Koordination erhoht sich die Nervendichte, gleichzeitig steigt die
Geschwindigkeit der Reizleitung. Wer seinen Abzugsfinger in der gleichmaBigen Verstarkung des
Drucks auf die Abzugszunge schult, der wird auf diesem Wege die Anzahl der Nervenleitungen
erhéhen und die Ubermittlung der Befehle aus der Zentrale verbessern.

Die Stellung des Abzugsfingers auf der Abzugszungenspitze

Die Kraft, die beim Ausldsen des Abzuges angewendet wird, muss in einer Linie mit der Mittellinie
des Laufes sein, um so unerwiinschte Bewegungen zu vermeiden.

A B C D
Wahrend der Der Lauf ist in einer Linie mit dem Kraftvektor Wahrend der
Schussauslésung wird und es werden keine seitlichen Bewegungen Schussauslésung wird
eine Bewegung des erzeugt. eine Bewegung des
Laufes nach rechts Laufes nach links
erzeugt. erzeugt.

Der Aufbau der Krafte in den Abbildungen A und D lasst eine Kraftkomponente zu, die zur Laufachse
diagonal ist. Daraus folgt, dass im Moment der Schusslosung der Abzug aus der Laufachse und
damit aus der Visierlinie gedrickt wird. Der Aufbau der Krafte in den Abbildungen B und C ist
unabhangig von der Art des Abzuges und der Stellung des Zeigefingers und daraus folgend auch
frei von Abweichungen und damit auch frei von Abzugsfehlern.

Die richtige Technik Die falsche Technik

Der Finger bewegt sich erst ab Punkt 1, und Hier bewegt sich der Finger bereits ab Punkt 2,
der Druck verlauft gleichmaBig nach hinten. der Abzug wird seitlich verdriickt. Gleichzeitig
driickt die Hand seitlich auf den Pistolenrahmen.
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Position der Abzugszunge

Diese ergibt sich zwangslaufig aus der Position und den Proportionen der Abzugshand.

Dabei sollte der Abzugsfinger mit dem mittleren Teil des ersten Fingergliedes an der Abzugszunge
anliegen. Zum einen befinden sich dort eine Vielzahl von Tast- und Druckrezeptoren und zum
anderen ist dadurch eine geradlinige Druckwirkung des Abzugsfingers auf die Abzugszunge
gewahrleistet. Beim Ausldsen des Schusses sollte das erste Fingerglied im rechten Winkel zur
Abzugszunge stehen.

Steht die Abzugszunge zu weit vor, erfolgt eine seitlich - namlich nach links — wirkende Druckkraft
durch den Abzugsfinger.

Muss der Abzugsfinger aufgrund einer zu weit nach hinten gestellten Abzugszunge starker gebeugt
werden erfolgt eine seitliche — ndmlich nach rechts — wirkende Druckkraft durch den Abzugsfinger.
Beides wirkt sich negativ auf die Miindungsstabilitat und folglich auf das Trefferergebnis aus.

Abzugsarten

Der Direktabzug:

Dieser ist so eingestellt, dass mit Anlegen des Abzugsfingers im Prinzip gleich der Druckpunkt
genommen wird.

Schitzen, die mit dem Abzugsfinger an der Abzugszunge ,spielen ,(mehrmaliges Anlegen und
Zuricknehmen des Abzugsfingers) bzw. sehr schnell und ,hart” abziehen, bevorzugen diese
Abzugsart.

Abzug mit Vorweg:

Bei diesem Uberwindet der Schiitze eine Vorwegkraft (ca. 60% - 70% des gesamten
Abzugswiderstandes) damit er dann den Druckpunkt erreicht.

Der Schitze leitet bereits in der Vorwegphase den Druckverlauf ein und sensibilisiert bereits den
sauberen Abziehvorgang.

Abzugsgewicht

In der Praxis wird irrtimlich oft davon ausgegangen, dass ein leichtes Druckpunktgewicht das
saubere Abziehen begtinstigt. Dieses ist auch im Training herrlich praktizierbar. Aber unter
Wettkampferregung ist dieser Abzug fast nicht mehr beherrschbar.

Fur die Ausbildung der Abziehtechnik kann schon im Anfangerbereich ein hoheres
Druckpunktgewicht empfohlen werden. Der Schitze lernt dadurch wesentlich schneller und besser
das spannungsfreie Abziehen. Grobe Abziehfehler werden namlich deutlicher wahrgenommen und
sind zum Teil mit sehr groBen Mindungsbewegungen verbunden.

Klinkeniiberschneidungen

Auf dem ,Punkt” soll der Abzug auslosen. Haufig schieBen jedoch Schitzen mit
.Schleppenden” Abziigen. Die Abzugszunge muss vom Druckpunkt bis zum Auslésen des Abzuges
noch ein kleines Stiick bewegt werden. Aber gerade dieses kleine Stlick kann sich sehr verheerend
auf die Abziehtechnik auswirken.

Es will einfach nicht gelingen im richtigen Moment den Schuss zu 16sen. Meist kommt der Schuss zu
spat und bewirkt dabei durch auftretenden Konzentrationsabfall eine zusatzliche
Mindungsbewegung und damit ein VerreiBen des Schusses.

Ursachen fir einen schleppenden Abzug sind eine fehlerhafte Einstellung der Abzugsklinken oder
deren Abnutzung. Extreme Temperaturschwankungen wirken sich ebenfalls negativ auf die
Mechanik des Abzuges aus.
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Anmerkungen des Trainers iiber den Ablauf der optimalen
Schussauslosung

1 Druckpunkt nehmen

+ Abzugsfinger wird immer an die gleiche Stelle der Abzugszunge angelegt
+ Immer ganz genau das gleiche Abzugsgewicht
+ Immer gleiches Druckempfinden und Druckwirkung

2 Abzugswiderstand erh6hen

+ Abzugsfinger bleibt am Druckpunkt bzw. liegt an der Abzugszunge an
+ Gleicher Druckweg
+ Getatigten Vorzug nicht mehr zuricknehmen

3 Abziehen

+ Nur der Abzugsfinger bewegt sich
+ Spannungsfreies entkrampftes Abziehen

4 Nachhalten
+ Zustand halten und damit optimale Schussabgabe sichern
+ Abkommenbestimmung
+ Kontrolle der Mindungsreaktion
+ Kontrolle Muskelgefihl

Wenn der Schuss einmal geldst wurde, ist nichts mehr korrigierbar.

Einem weit verbreiteten Irrtum unterliegen nicht wenige Schiitzen, wenn sie extrem lange Zielzeiten
oder rege Mindungsreaktionen bei der Schussabgabe ausschlieBlich auf Mangel in der
Abziehtechnik zurlckfihren. Haufig sind die Fehler auch in der Anschlagstechnik zu finden.

So genannte Abziehblockaden haben selten etwas mit psychischen Problemen zu tun. Der Schiitze
kann den letzten Rest des Abzugswiderstandes einfach nicht aufbringen, da er instinktiv spiirt, dass
dann etwas Furchtbares passieren wiirde.

Spannungen im Anschlag verhindern haufig das freie entschlossene Abziehen.

Klassische Fehler sind dabei eine unzureichende Wiederholungsgenauigkeit bei der
Anschlagsfindung und eine mangelhafte Ausrichtung der Stellung zum Ziel.

Wir unterscheiden in den Haltebereich
den Weg der Miindung in den Haltebereich
die Geschwindigkeit und Schwankungen der Miindungsbewegungen

Je kleiner der Haltebereich und je langsamer die Miindungsbewegungen, umso selbstbewusster die
Koordination von Zielbild und Abziehtatigkeit.

Eine ungeteilte Aufmerksamkeit fir eine optimale Koordination Zielen — Abziehen ist absolut
erforderlich.

Im Zentrum der Wahrnehmung steht das Zielbild gemeinsam mit dem Abziehvorgang.

Nur eine vollkommene reproduzierbare und im Training absolut automatisierte Technik versetzt den
Schiitzen erst in die Lage sich vollstéandig auf diese Schliisselaufgabe zu konzentrieren.



Wie soll nun abgezogen werden?

Das unbewusste Abziehen:

Hier verstarkt der Schiitze kontinuierlich den Abzugswiderstand bis der
Schuss bricht. Er lasst sich sozusagen vom Auslésen des Abzuges
Uberraschen.  Diese  Abziehtechnik ist bei  entsprechendem
Trainingszustand berechenbar und kann im stabilsten Anschlag
erfolgreich angewandt werden

Das pulsierende Abziehen:

Hier verstarkt der Schitze pulsierend, also einmal erhéhend, dann
wieder reduzierend den Abzugswiderstand bis der Schuss bricht. Ein
bewusstes Steuern im Koordinationsprozess Zielen — Abziehen ist nicht
moglich. Schitzen verwenden diese Technik nur dann, wenn sie in
einem kleinen Haltebereich spannungsfrei auslésen kdnnen. Es ist mit
Sicherheit die riskanteste Abziehtechnik.

Das dynamische Abziehen

Es wird auch oft als ,Durchreien” bezeichnet. Der Schiitze zieht ohne
groBeren Vorzug im idealen Zielbild ab. Dabei liegt die Schwierigkeit
darin, dass diese dynamische Handlung nur vom Abzugsfinger
vollzogen wird.

Angewandt wird diese Technik in instabilen Anschlagen mit gréBeren,
aber berechenbaren Miindungsbewegungen bei kurzen Ruhephasen.

Das bewusste Abziehen

Dabei wird nach Druckpunktaufnahme zligig der Abzugswiderstand
erhdht bis zu einer anschlieBenden Plateaustellung (50-80% des
Gesamtwiderstandes) von wo er dann bei idealem Zielbild den Schuss
|6st. Und zwar entweder weich (unbewusst) oder dynamisch (bewusst).
Und das ist auch schon der Vorteil dieser Abzugstechnik. Sie ermdglicht
eine groBere Variabilitdt — ausgerichtet auf die Anschlags- und
Mindungsstabilitat sowie dem aktuellen physischen Zustand.

Nachhalten

Druckverlauf

Druckverlauf

Druckverlauf
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unbewusstes Abziehen

pulsierendes Abziehen

bewusste Abziehen

Druckverlauf

Der Schitze der seinen Arm senkt, sobald er abgezogen hat, wird dies auch dann tun, noch bevor
die Kugel aus dem Lauf ist. In Erwartung des Schusses spannen sich die Muskeln und die Schulter
gegen den bevorstehenden RiickstoB3 an, und auch das bringt die Waffe aus der Zielrichtung.

Wer den Griff zu friih lockert und die Visierung aus den Augen verliert, verliert auch die Kontrolle
Uber die Waffe im wichtigsten Moment, namlich im Augenblick des Ausldsens.

Daher sollte nach der Schussabgabe die Waffe noch 1-2 Sekunden in der Anschlagshaltung gehalten

werden.
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Abkommenbestimmen

+ Wozu?

damit die Konzentration im Schussausldsen nur auf das Visierbild gerichtet ist,

um die subjektive Wahrnehmung von kleinsten Zielbilddnderungen auszubilden,

um ein gutes Geflhl fir den eigenen Anschlag zu entwickeln,

um den Schussvorgang nicht zu friih abzubrechen und damit die Waffe auch zu friih
zu senken,

4+ um die Trefferlage des Schusses immer prazise ansagen zu kénnen.

TR S S

£ Wann? Unmittelbar bevor der Schuss bricht
+ Wie oft? Eigentlich bei jedem Schuss
Technik Gewehr

AuBerer Anschlag STEHEND

FuBstellung
+ ca. 90 Grad zum Ziel

4« Die Standbreite wird vom Winkel des
Standbeines bestimmt

Korper-
schwerpunkit
(KSP)

o

+ Schwerpunkt jeweils auf der Ferse

+ Gewichtsverteilung ca. 70-30 auf das
vordere Bein (auch 60-40 moglich)

% Ein MaBBband zur Kontrolle ist sehr nitzlich

Bein- und Hiiftstellung
Beine im Knie kraftlos durchgedriickt
Hiifte gerade (zur Schussrichtung)

Hiifte nach vorne geschoben

=+ #+ #

Der Beckenknochen ist der Auflagepunkt far
den Stutzarm

+ Hufte fixiert sich beim Entspannen
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Bein- und Hiiftstellung
Beine im Knie kraftlos durchgedriickt
Hufte gerade (zur Schussrichtung)
Hiifte nach vorne geschoben

Der Beckenknochen ist der Auflagepunkt far
den Stutzarm

Hufte wird beim Entspannen fixiert

Oberkorperhaltung

Oberkorper  fallt geradlinig in sich
zusammen”

Das Gewicht der Waffe liegt nur auf dem
Statzarm

Bauch und Rickenmuskulatur sind
entspannt

+

+

*

Stiitzarm und Stiitzhand

Die Art und Position der Stitzhand so
ahlen, dass die erforderliche Waffenhdhe
erreicht wird

Der Winkel des Stiitzarmes wird so gewahlt,
dass es mdglichst senkrecht (Unterarm),
spannungsfrei zu halten ist

Ellbogen des Stiitzarmes wird am vorderen

—>Ende des Huftknochens aufgesetzt

*

*

Stellung des Systems muss stabil und frei
von Schwankungen sein.

Jegliche Muskelanspannung verhindern
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Abzugsarm, Kopf, Schulter

4+ Gewehr wird am Oberarmansatz eingesetzt
(nicht in die Schulter)

#+ Schaftkappe sitzt mit moglichst groBer
Flache fest am Oberarmansatz

% Die Art und Position der Stitzhand so
wahlen, dass die erforderliche Waffenhdhe
erreicht wird

#+ Stellung des Systems muss stabil und frei
von Schwankungen sein.

#+ Jegliche Muskelanspannung verhindern
(auBer Abzugshand)

Abzugsarm, Kopf, Schulter

% Der Anschlag muss eine aufrechte
Kopfhaltung  ermdglichen  (waagrechte
Ohrlinie)

+ Der Kopf wird entspannt mit seinem
Wigengewicht immer gleich aufgelegt
#+ Die rechte Schulter wird entspannt!!!
Das Handgelenk ist gerade
+ Die Abzugshand greift mittelfest, immer
gleichmaBig zu.

Handstellungen

Die Wahl der Handstellung hat eine groBe
Bedeutung fir technische Knotenpunkte des
Stehendanschlages.

Andern sich die Kérperproportionen, ist haufig
eine neue Handstellung erforderlich.

Der Nullpunkt, ist der Punkt auf den die
Visierung zeigt, wenn der Anschlag aufgebaut,
ausbalanciert, entspannt und bewegungslos ist.

Nullpunktkorrekturen

1) Hohenkorrektur
Verstellung der Schaftkappe
Umbau der Vorderschafterhéhung (Nur zur
Anschlagsfindung)
Versetzen oder Andern der Stiitzhand
FuBstellung enger oder breiter

2) Seitenkorrektur
Ganzer Anschlag nach vorne oder hinten
stellen
Versetzen der FuBe um die Kérperachse
FuBspitzen leicht verdrehen (Standbein)

+ Hufte nach vorne und Gewehr einsetzen

% Oberkorper gerade nach unten sacken
lassen

+ Uberprife Statik: Balance — Schwerpunkt —
Entspannung

#+ Gefuhlscheck: Abzugsarm und Hand
(Grifffestigkeit)

#% spannungsfreie rechte Schulter (nicht
hochgezogen)

% spannungsfreier Sttzarm

#+ Stabilitat Hufte bei entspanntem Bauch

#+ ,satter” Stand auf gesamter Flache beider
FuBe

4+ Kopf auf die Gewehrschaftbacke auflegen ;
Atemstopp

4+ Uberpriife Gefiihl  Wange - Kinn — Schaft

#+ Blick durch das Diopter mit Zielbildkontrolle
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Technische Besonderheiten erkennen ( 7 Beispiele)

Hiiftdrehung

Ist bei einem Schiitzen im Anschlag von hinten
betrachtet das Standbein deutlich zu sehen, ist
die Hufte verdreht.

Dadurch wird der Anschlag seitlich instabil.

Mit speziellem Training ist das gut zu
korrigieren.

Schulterhohe

Die Hohe beider Schultern sollte annahernd
gleich sein. Wenn nicht, ist meist die
Entspannung der hinteren Schulter oder die
Stellung des vorderen Huftknochens unglinstig

FALSCH

Richtig

Kopfneigung (Ohrlinie)

Eine ,schrage” Kopfhaltung kommt meist durch
eine falsche Haltung oder Einstellung der Waffe.
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Handgelenkwinkel (Abzugshand)

Der Knick am Handgelenk wird durch
Verlangern des Hinterschaftes meist beseitigt.

Diopterstellung

Wenn die engste Stelle des Diopters tber dem
Pistolengriff oder sogar dahinter steht, kann
man davon ausgehen, dass der Anschlag oft
nicht OK ist. Es gibt allerdings Ausnahmen.

Fast immer ist es allerdings fur die Halteruhe
und Statik besser, wenn das Diopter weiter
vorne, also eher Uber dem Abzug ist.

Falsch
(mitAusnahmen)

Winkel vom Standbein

Die Position der FuBe ist in erster Linie abhangig
vom Winkel des Standbeines (vorderes Bein).

Im linken Bild ist eine gute Gewichtsverteilung,
Statik, Halteruhe und Schulterposition nur
eingeschrankt maglich.

a7

Eine Gewichtsverlagerung auf das Standbein
lasst das Becken weiter kippen.

Der Stitzarm kommt hoher und der ganze
Anschlag wird stabiler.

Die FuBstellung bestimmt nun den Winkel des
Standbeines.

Diese muss so gewahlt werden, dass der Winkel
im Verhaltnis zur Senkrechten noch leicht nach
hinten zeigt.

Ein MalBstab hilft dabei diese Position immer
gleich zu halten.
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Schulterdrehung (Abstand Waffe zum
Korper)

Wenn der Winkel zwischen Waffe und
Schulterachse zu groB ist, ist der Schwerpunkt
des Anschlages unginstig und kaum zu
stabilisieren.

Prifung: Beim Ausstrecken der Finger an der
Abzugshand sollten diese die Jacke berihren
kdnnen.

Korrigieren durch:

4+ Versetzen des Stltzarmes auf der Hifte
4+ Andern der Stiitzhand Stellung

4+ Anderes Einsetzen des Schaftes am
Oberarm

AuBerer Anschlag LIEGEND

s |

Der Anschlag wird auf einer Pritsche oder auf
dem Boden eingenommen. Man legt sich ca.
15° bis 20° zur Schussrichtung.

Bei fester Pritsche oder am Boden, wird die
Unterlage im richtigen Winkel gelegt.

Bei beweglicher Pritsche wird die Pritsche im
richtigen Winkel gestellt.

Linie FuB-Bein-Oberkorper-Schulter sind  auf
einer Linie

Ruckschlag der Waffe geht durch die Schulter
in den Korper.

Der Anstellwinkel des rechten Armes
entscheidet (ber die Anschlagshéhe und

Stabilitat.

Das rechte Bein wird angewinkelt. Dabei bleibt

eine breite Beinlage trotzdem erhalten.
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Das Gewicht der Waffe wird nur von dem
Riemen gehalten.

Beim Einsetzen der Waffe muss der Anschlag
als zu fest empfunden werden.

Samtliche Muskelgruppen missen entspannt
sein.

Hohe  Wiederholgenauigkeit und keine
Kompromisse sichern stabile Ergebnisse.

Jede Korrektur immer ohne zu zielen ausfihren.
Beim KK Liegendanschlag fangen gute Serien
bei 97 Ringen an.

Die Fihrungsplatte
wurde nach rechts aus-
gestellt. Das Gewehr
»kommt« dadurch né-

Die Fishrungsplatte ist
nicht ausgestellt

her zum Schitzen

Waffeneinstellungen

Um die Waffe moglichst nahe an den Hals zu
bekommen, wird die Auslagerung nach rechts
verschoben.

Bei einigen KK oder bei allen Luftgewehren ist
das meist nicht moglich

Waffeneinstellung - Hakenkappe

Um die Hohe der rechten Schulter
auszugleichen, wird die Hakenkappe weit nach
oben geschoben.

Die gedachte Verldangerung des Laufes zeigt
zirka in die Mitte der Kappe

Der Haken wird fir den Anschlag passend
eingestellt und soll weder am Koérper noch an
Arm mit Druck anliegen.

Waffeneinstellung — Riemenhalter

Der Riemenhalter wird exakt auf die im Training
bestimmte Position gebracht.
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Waffeneinstellung - Laufverlingerung
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Vi = A Eine Laufverlangerung bringt eine bessere
Mundungsstabilitat,

eine langere Visierlinie

und die Maoglichkeit die Munition besser
auszutesten.

Die wichtigsten Anschlagskontrollen:

Im Anschlag, die rechte Hand I6sen. Die Waffe bzw. der Anschlag darf nicht zur Seite weg kippen.
Wenn doch: linker Ellbogen nachriicken.

Beim Aus.- und Einatmen muss die Miindung eine gerade Senkrechte von leicht links unten ins
Zentrum und zurlck zeigen.

Der obere Endpunkt dabei muss in der 10,99 liegen.
Beim Einatmen immer den Blick weg vom Diopter.
Korrekturen immer ohne zu Zielen durchfiihren.

Kompromisse werden gnadenlos bestraft.

AuBerer Anschlag KNIEND

Das Gewicht ist hauptsachlich auf der Rolle.
Das rechte Bein ist ca. 80° zur Ziellinie
ausgedreht.

Dadurch ist eine ahnliche Oberkdrperhaltung
wie im Stehendanschlag moglich.

Die drei Wichtigsten Anschlagskriterien:

Die GroBe der Rolle und der ideale Sitz darauf.
Die passende und richtig genutzte Kleidung.

Die optimale Balance und Statik.
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Alle Winkel und Hebel missen spannungsfrei
einen stabilen und harmonischen Eindruck
vermitteln.

Die Balance und Statik muss im Training auf das
Feinste optimiert werden.

Dieser Anschlag ist ohne aufwendiges Training
kaum mit hohen Ergebnissen erreichbar.

Beim KK-Kniendanschlag fangen gute Serien bei
94 Ringen an.

Um die Hohe der rechten Schulter
auszugleichen, wird die Hakenkappe exakt
eingestellt.

Der Haken verlauft dabei direkt unter der Achsel
durch. Und muss im Training eingestellt werden.

Durch eine seitliche Auslagerung der Platte kann
der Schaft naher am Hals eingesetzt werden.

1. Phase:

2. Phase:

3. Phase:

4. Phase:

Technikdnderung

Der lange Prozess des Umlernens nach HARRE

Hier hat die alte Technik Dominanz und setzt sich durch, sobald der Schiitze sich nicht
bewusst auf die Veranderung konzentriert.

Hier ist die alte Technik bereits gestort und kann nicht mehr voll reproduziert werden.
Doch auch neue Technikelemente werden nur selten richtig ausgefihrt. Es sind die
typischen Kennzeichen von Interferenzen zu beobachten — es kommt zu einer
Vermischung der alten mit der neuen Technik oder ihr zeitweiliger Verlust.

Hier wird bereits bewusst differenziert zwischen alter und neuer Technik. Die neue
Technik gelingt haufig, doch unter bestimmten Bedingungen (psychische Belastung,
starke Ermidung im Verlauf von Wettkampfen, langere Trainingspause) setzt sich die
alte Technik wieder durch.

Hier ist der Schitze in der Lage die neue Technik unter allen Umstdnden zu
praktizieren.
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Analyse (Schussbilder)

1. Trefferbild liegt zu hoch

Visierstellung zu hoch - Schiitze schieft mit Vollkorn - Halteflaiche zu nah am
Spiegel — Abzugsfehler — Ziehfehler - Griffstlick passt nicht - Atmung Uberprifen
- Scheibe wird grell von der Sonne beschienen - Verhaltnis der Abmessungen
Kimme - Korn stimmt nicht - (LP Kimme 4,0 Korn 5,2 mm. SpP Kimme 4,0 Korn
4,0 mm) - Nachhalten vernachlassigt - SchieBstellung Uberprifen -
Konditionsmangel — Konzentrationsmangel - Addierung mehrerer Fehler

2. Trefferbild liegt tief

Spiegel entfernt (tief) — Abzugsfehler — Zielfehler - Trlbe Lichtverhaltnisse -
Griffstlick passt nicht - Atmung Uberpriifen - Verhéltnis der Abmessungen Kimme

Konditionsmangel — Konzentrationsmangel - Addierung mehrerer Fehler

3. Trefferbild liegt rechts

Visierstellung zu weit nach rechts - Schiitze klemmt das Korn rechts -
Abzugsfehler — Zielfehler - Nachhalten vernachlassigt - Schitze steht zu weit
rechts im Haltebereich

4. Trefferbild liegt links

Visierstellung zu weit nach links - Schitze klemmt das Korn links — Zielfehler —
Abzugsfehler - Griffstiick passt nicht - Verhaltnis Kimme - Korn Breite stimmt
nicht - SchieBstellung UGberprifen - Nachhalten vernachlassigt - Schiitze steht zu
weit links im Haltebereich

5. Hohenstreuung

Schiitze hat keine genaue Halteflache - SchieBstellung Uberpriifen — Zielfehler — o 90(9 \
Nachhalten \ /
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6. Seitenstreuung
Uberpriifung der Haltefliche - Verhiltnis der Breite Kimme und Korn stimmt nicht //

- SchieBstellung Uberprifen - Falsche Griffhaltung — Zielfehler — Abzugsfehler — (1)5
)
Nachhalten

\ N

\ e SR

7. Trefferbild liegt diagonal

Abzugsbetatigung — Zielfehler - Verkanten der Visierstellung - Umfassen des (
Griffstlickes

8. Trefferbild liegt verstreut

Typisches Trefferbild fir den Anfanger bzw. schlechten Trainingszustand,
ungentgende allgemeine und spezielle Kondition, keine Handruhe, Griffstlick passt

nicht. \\

Taktik

Taktik ist das Handhaben von konditionellen, technischen, psychologischen individuellen
Handlungsplanen des Schitzen, das unter begrenzter Zielvorstellung einen kurzfristigen optimalen
sportlichen Erfolg ermoglicht.

Voraussetzung dafiir sind eine hohe geistige Beweglichkeit, eine rasche Anpassungsfdhigkeit,
erstaunliche Willenskraft, kalkulierte Risikobereitschaft und eine gute SchieBtechnik.
Das Taktiktraining dient dazu, dass flr das taktische Verhalten im Wettkampf benétigte Fertigkeiten
und Fahigkeiten auszubilden.
+ durch gezieltes = Wahrnehmungs- und  Reaktionstraining in  standardisierten
Entscheidungssituationen wird das taktische Denken angeregt
+ durch planmaBige psycho-physische Belastung wird das taktische Durchsetzungsvermdgen
gestarkt
+ um eine hohe Frustrationstoleranz auszubilden
+ um variable Entscheidungsprogramme (Schemata) zu entwickeln
A: SchieBrhythmus. Notwendig bei Zeitknappheit, bei gutem WK Verlauf schneller schieBen, bei
schlechtem WK Verlauf langsamer schieBen
B: wechselnde Lichtbedingungen. Einsatz von Farbfilter, Visierung (bei dunkel — hoch/ bei hell tief),
Eventuell Wolkenbewegungen beobachten und SchieBrhythmus @ndern
C: Wind. Auf vorhandene Windfahnen achten, Visierung (gegen Wind drehen)
D: kritische Situationen wahrend WK. Probe nicht auf Leistung schieBen, SchieBtempo der
Erregung anpassen, Max. Leistungsbereitschaft , noch 2 Schuss — noch 2 Zehner ,, Bei ausreichender
Zeit Mobilisierung der Leistungsbereitschaft , ein 10er geht noch ,,
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E: Storeinfliisse durch KR und andere Schitzen. Regelwerk beherrschen, Publikum als Motivation
ansehen, Schon in der Probe auf storendes Verhalten einstellen
F: Selbstreflexion wahrend schlechter Phasen im WK. Bei schlechten Schissen - Pause,

Abkommenbestimmen — Analyse des Schusses, SchieBrhythmus anpassen — langsamer schieBen
G: Selbstreflexion wahrend guter Phasen im WK.  GleichmaBigen  SchieBrhythmus  beibehalten,
Keine Leichtsinnsfehler

SchieBrhythmus

Definition: Ein den duBeren und inneren Bedingungen des Schiitzen angepasster gleichmaBiger
Handlungsablauf mit praziser Wiederholungsgenauigkeit und hochentwickelter Automatisation.

Ein zlgiger SchieBrhythmus zeigt entschlossenes Handeln und eine gewisse Risikobereitschaft und
Angriffslust, was aber eine saubere Technik abverlangt. Positive Begleiterscheinungen sind Ersparnis
an Kraft, Kondition und Konzentration bei mehr Zeit an Erholung und Reserven fir kritische
Situationen.

Variation des SchieBrhythmus: Bei Wind, Lichtwechsel, sowie psychische und physische Reaktion des
Korpers. Dabei sei aber zu beachten, dass die Zielzeit konstant bleiben muss.

Erfassen des aktuellen Rhythmus (30 bis 40 Schuss)

Schuss Einsetzen | Vorbereitung | Zielzeit Laden Pause Schusswert
Nr. Hochfahren | Zielvorgang Scheibenwechsel | Konzentration

Auswertung: GleichmaBigkeit der Zeiten + Zusammenhang Zielzeit — Schusswert +
Zusammenhang Vorbereitung Zielvorgang + Schusswert

Wann Rhythmustraining: Erst wenn innerer und duBerer Anschlag gut trainiert sind und bei
Beherrschung der einzelnen Technikelemente

Coaching

Die Aufgabe des Trainers ist es den
Jugendlichen mittels padagogisch-
psychologischen Prozessen zu
betreuen und zu beraten und fir die
Erlangung der sozialen
Selbstkompetenz zu unterstitzen.

Eine gewinnbringende Trainer -
Sportler  Beziehung  beruht  auf
gegenseitige  Kommunikation  und
Dialogbereitschaft.

Geschatzt wird, wenn der Betreuer bei
unbedingt notwendiger Fachkompetenz Ruhe, Zuversicht und Gelassenheit ausstrahlt, weniger
Hektik und autoritarer Fiihrungsstil.
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Mentale Stdrke

Warum Mentaltraining?

Darunter versteht man das Erlernen und Verbessern eines Bewegungsablaufes durch intensives
Vorstellen (Visualisieren, Imaginationsiibungen) ohne gleichzeitiges tatsachliches Ausfihren. Um
eine wirksames MT durchfiihren zu kdnnen, ist eine klar differenzierte Bewegungsvorstellung lber
die zu beherrschende Technik notwendig.

Formen des Mentalen Training:

+
+

*

Subvokales Training — mit sich selbst tiber den Bewegungsablauf sprechen

Verdecktes Wahrnehmungstraining - in der Vorstellung den Bewegungsablauf bei einem
anderen beobachten

Ideomotorisches Training — in der Vorstellung selbst ausfihren

Vorteile des Mentalen Trainings:

+

+

Zur Beschleunigung und Intensivierung des Lernerfolges in der Phase des Neuerwerbes oder
des Umlernen einer sportliche Handlung

Als Trainingsform wahrend und zur Erleichterung des Wiedereinstieges in den
Wettkampfalltag nach verletzungsbedingten Pausen.

Als erganzendes Uben/Trainieren bei umfangreichen oder stark belastenden Trainings -
Energieersparnis

Als Korrektur fehlerhaft erlernter Bewegungsmuster

Uberbriickung von trainingsfreien Zeiten.

Voraussetzungen fur Mentales Training:

*

Entspannungszustand: Zu Beginn jeder Mentalen Trainingsiibung muss man einen relativen
Entspannungszustand erreicht haben, denn unter Entspannung hat man einen freien Kopf
ohne stérende Gedanken, die ablenkend wirken k&nnten.

Eigenerfahrung: Man muss mit der zu trainierenden Bewegung Eigenerfahrung haben, d.h.
man muss sie kennen, denn etwas, was man noch nie durchgefihrt hat, kann man auch nicht
mental trainieren.

Die Bewegungsvorstellung, die als Grundlage des Mentalen Trainings verwendet wird, muss
sich an der Eigenperspektive orientieren, d.h. sie muss an der Bewegung, die man selbst
ausflhren in der Lage ist, ansetzen.

Mentales Training funktioniert nur dann, wenn man in der Lage ist, sich den
Bewegungsablauf, den man trainieren will, auBerordentlich lebhaft vorstellen kann.

Zeitlich begrenzte Anwendung (ca. 5 Minuten), denn bei zu langer Ausfliihrung besteht die
Madglichkeit, fehlerhafte Bewegungsabldufe zu entwickeln oder einzupragen.

Wichtig: Ein Schitze schielt ca. 3 Minuten lang, daran in der dreiminltigen Pause betrachtet er
einige Bewegungsablaufe in Gedanken nach, dann wird etwas entspannt und anschlieBend zum
mentalen Aufwarmen fir den folgenden dreiminitigen SchieBdurchgang eine Technik vorgestellt,
um dann weiter zu trainieren.
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Observatives Training

Beim Observativen Training lernen die Athleten durch planmaBig wiederholte gezielte Beobachtung
"guter Modelle." Dieses Lernen am Modell dient als Vorbild fiir die Sollwert-Bestimmung fir den zu
optimierenden Bewegungsablauf.

Geeignete Modelle fiir diese Phase sind beispielsweise erfahrene Sportler/innen, Kurzlehrfilme sowie
Bildreihen von Bewegungsablaufen, wobei die Prasentation mit begleitenden Kommentaren des
Trainers verbunden sein sollte.

Als Istwert-Rickmeldung ist die Videoanalyse der eigenen Bewegungsausfiihrung der Athleten
zweckmaBig, wobei bei der Auswertung vor allen Dingen auf die korrekte Ausfliihrung der vorher
benannten Knotenpunkte geachtet werden sollte. Diese Istwert-Analyse ist wichtig, da das
eigentliche Observative Training sonst nur eine reine Konzentrationsiibung darstellt, ohne dass die
beabsichtigte Wirkung der Technikverbesserung erreicht wird.

Das Ziel des Observativen Trainings wird also schrittweise durch (a) Sollwertvorgabe, (b) eigene
motorische Durchfiihrung und (c) Istwert-Riickmeldung erreicht

Der Begriff Carpenter-Effekt (auch ideomotorischer Effekt) bezeichnet das Phanomen, dass die
bloBe Vorstellung einer bestimmten Bewegung (z.B. einer Handbewegung) die Tendenz zur
Ausflihrung eben dieser Bewegung auslost.

Methodische Grundséatze des OT:
+ Die Demonstration muss dem technisch richtigen Bewegungsablauf entsprechen

4+ Die Demonstration ist prinzipiell mehrfach zu wiederholen
+ Jeder Demonstration muss eine verbale erkldarende Information vorausgehen

Gemiitszustdnde die den Geist des Schiitzen wdhrend eines Wettkampfes

beeinflussen konnen.

A: Sicherheit: Positive Verfassung, frei von realen oder imagindren Gefahren

B: Unsicherheit: Situation, die nicht ausreichend Garantie auf Erfolg bietet in Folge nicht gut
definierter und/oder angeeigneter |6sender Muster

C: Angst: Aufregung verursacht durch eine qualende Unsicherheit

D: Panik: Reaktion, die plotzlich Geist und Korper einnimmt, auf Grund einer realen oder
imagindren Situation und zu nicht mehr kontrollierten Handlungen antreibt.

Training und Wettkampf missen mit der gleichen Mentalitat angegangen werden.

Wir haben die Pflicht, sobald wir einen FuB auf den SchieBstand setzen, bei den Trainingseinheiten
beginnend, einen automatischen Mechanismus in Kraft treten zu lassen, eine Routine, die uns dazu
bringt, Zeiten der Konzentration und Zeiten der Entspannung abwechseln zu lassen.

Bei gleicher SchieBtechnik gewinnt derjenige, der eine bessere physische Vorbereitung und eine
bessere athletische Ausdauer besitzt. Die Ausbildung sollte kontinuierlich sein und zum Lebensstil
dazugehoren.
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Strategien um mental stdrker zu werden

A) Denken sie anders, um anders zu fiihlen.
B) Andern sie das Bild, wenn ihnen ein Gefiihl nicht passt.
C) Ubernehmen sie die volle Verantwortung dafiir, was und wie sie denken.
D) Horen sie nie auf, positives Denken zu trainieren.
E) Sagen oder Denken sie niemals ,Ich kann es nicht” oder ,Ich hasse es”
F) Denken sie taglich diese Gedanken
+ Ich werde mich jeden Tag der Herausforderung stellen
+ Ich werde nie aufgeben
+ Ich werde mich, wenn ich in Schwierigkeiten bin, nie gegen mich selbst wenden
+ Ich werde immer optimal vorbereitet zum Wettkampf erscheinen
+ Ich werde mir keine Schwachen anmerken lassen
G) Nehmen sie es mit Humor, um negative Emotionen zu stoppen.
H) Denken sie energischer

Folgende Eigenschaften fordern die mentale Leistungsfdhigkeit

Selbstbewusstsein

Bedeutet, dass die derzeitigen Starken und Mankos bekannt sind und die notwendigen
Veranderungen und Korrekturen zielstrebig angepeilt werden.

Selbstmotivation

Bedeutet ernsthaft auf seine Ziele hinarbeiten zu wollen und einen starken Wunsch zu verspiren mit
intensiver Konzentration ohne Ablenkung auf andere Dinge, auf dieses angestrebte Ziel zusteuern
zu wollen.

Selbstvertrauen

Bedeutet daran zu glauben die Hindernisse auf dem Weg zum Ziel zu Gberwinden. Bedeutet auf
seine Fahigkeiten zu vertrauen, heiB3t locker lassen, hei3t auf sich zdhlen, heiBt innere Gelassenheit
bewahren und SpafB im Training und im Wettkampf zu haben.

HeiBt, an sich zu glauben, die gefassten Ziele erreichen zu kénnen und konsequent darauf
hinzuarbeiten. Es wird oft so sein, dass die Leistungen hinter den Erwartungen zurick bleiben. Es ist
dann umso wichtiger daran zu glauben, dass die notwendigen Korrekturen vorzunehmen sind, um
sich weiter entwickeln zu kénnen.

Der Schwerpunkt des Denkens sollte im Wettkampf selbst liegen und nicht beim standigen
Nachgribeln und Analysieren. Es wird auch sinnvoll sein das innere Gleichgewicht zu halten. Das
bedeutet die positiven Gedanken und Bilder von sich zu koordinieren, die Geflihle zu kontrollieren
und beides im physischen Ablauf kombinieren zu kénnen.

Wichtig ist dabei auch, dass man keine halben Sachen macht. Jedem Training und jedem Wettkampf
sollte die ungeteilte Aufmerksamkeit gelten und man sollte immer mit vollem Einsatz dabei sein.

Aus Fehlern lernt man und gewinnt neue Erkenntnisse um sich zu verbessern. Kein Mensch ist
vollkommen. Vertrauen in das eigene Konnen und die eigenen Fahigkeiten starkt das
Selbstvertrauen.
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Selbstdisziplin

Bedeutet mit einem bestimmen Ziel vor Augen in das Training bzw. in den Wettkampf zu gehen,
unbeirrt die gefassten Plane zu verfolgen und vor allem nicht gleich auf zu geben, wenn es nicht so
lauft und dabei immer konzentriert und gelassen bleiben.

Das schriftliche Verfassen von gesetzten Zielen in allen Einzelheiten, mit jeder persdnlichen
Handlung, mit Datum oder Zeitraum, sollte ein Ansporn zur Selbstdisziplin sein.

Selbstwertgefiihl

Bedeutet sich als Mensch positiv zu beurteilen. Wenn man Uber ein gutes Selbstwertgefihl verfiigt,
kann man sich selbst als einzigartiges Individuum sehen und mit dem zufrieden sein, was man ist
und was man tut.

Alles was man anpackt gelingt mit bescheidenen Fortschritten und Verbesserungen und damit sollte
man zufrieden sein. Es wird einem nichts geschenkt, sondern man muss es erarbeiten.

Man sollte davon Uberzeugt sein, zu guten Leistungen fahig zu sein und muss trotzdem erkennen,
dass man niemals perfekt sein kann.

Nervositat vor dem Wettkampf ist ganz normal. Wichtig ist dieses Lampenfieber zu erkennen und zu
akzeptieren und Strategien anzuwenden, die diese Angst kontrollieren lassen. (Atemtechniken,
Entspannungstechniken)

Fortwdhrende Leistungsentwicklung

Bedeutet sein Wissen, seine Fertigkeiten und Fahigkeiten stetig ausbauen zu wollen. Bedeutet
kontinuierlich an sich zu arbeiten, sich nie selbstzufrieden zuriick zu lehnen, niemals stehen zu
bleiben, sondern immer nach einem hoéheren Niveau streben und versuchen die individuelle
Leistungsgrenze erreichen zu wollen.

Gute zwischenmenschliche Beziehungen

Bedeutet zu andern Menschen eine Beziehung auf zu bauen, die fiir alle Beteiligten positiv und
bereichernd ist. Die Folge daraus ist auch von anderen Unterstiitzung zu bekommen, demzufolge
ein unmittelbarer Gewinn an Respekt, Bewunderung und vor allem Freundschaft. Dadurch verhindert
man auch eine zu groBe Ichbezogenheit, mangelnden Respekt gegeniliber anderen Mitmenschen,
verantwortungsloses Verhalten und schlussendlich Isolation.

Motivation (Eigen/Fremd)

Definition: Unter Motivation versteht man die Bereitschaft, in einer konkreten Situation eine
bestimmte Handlung mit einer bestimmten Intensitdt bzw. Dauerhaftigkeit
auszufihren

Die Starke einer Motivation hangt Uber die Grundmotivation (Ehrgeiz, Machtstreben, Soziale
Bedirfnisse und Neugier) auch im hohen MaBe von den Erfolgsaussichten und dem subjektiven
Wert des Zieles ab.

Die intrinsische Motivation setzt sich demnach zusammen aus dem Sachinteresse (Neugier, Spal,
Interesse, Freude am Lernen), dem Anreiz (positive Emotion) und der Erfolgserwartung.
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Die extrinsische Motivation besteht somit lediglich aus der positiven Verstarkung (Belohnung, Lob)
oder der negativen Verstarkung (Zwang, Tadel).

Ein mehrfaches Ausbleiben einer Belohnung flihrt tendenziell zum Abnehmen der Motivation bis hin
zum volligen Ausbleiben der Handlung.

Mehrfaches Versagen bei einer Handlung kann zu einer ,erlernten Hilflosigkeit” fiihren.

Ein leistungsmotiviertes Handeln findet dann statt, wenn die Tendenz ,Hoffnung auf Erfolg” die
Tendenz ,Furcht durch Misserfolg” Gberwiegt.

Freude und gute Laune sind Energiespender, die der Sportler zur optimalen Leistung braucht. Angst,
Unruhe oder zu groBe Ernsthaftigkeit verbrauchen Energie.

Also: Ich freue mich auf den Wettkampf
Der Wettkampf macht mir Spal3
Es macht mir Spal3, mein Kénnen zu zeigen
Ich genieBe es, mich zu freuen

Entspannung

Autogenes Training - durch Suggestionen zu Entspannung

Das autogene Training ist eine Art Selbsthypnose, bei der sich der Ubende durch Suggestionen, die
er sich in Gedanken mitteilt, in eine tiefe Entspannung gelangt.

Unterschiedliche Suggestionen wie ,Mein linkes Bein ist ganz warm”, ,Mein rechter Arm ist ganz
schwer” und weitere werden in bestimmter Reihenfolge gedacht. Durch die eintretenden Effekte
(Warme, Schwere oder auch Kihle) wird dem Gehirn Entspannung suggeriert, so dass es seinerseits
mit der Senkung von Atem- und Herzfrequenz, Muskeltonus und Blutdruck reagiert.

Progressive Muskelentspannung — nach Anspannung folgt Entspannung

Bei der progressiven Muskelentspannung erreicht man Entspannung nach abwechselndem An- und
Entspannen einzelner Muskelgruppen.

Der Ubende spannt bestimmte Muskeln an, nimmt diesen Zustand bewusst wahr, um dann
willentlich zu entspannen. Wer regelmaBig diese Entspannungsibungen durchfihrt, lernt
Verspannungen frihzeitig wahrzunehmen und ihnen entgegen zu wirken. Auch das Gehirn nimmt
die Entspannung wahr und reagiert entsprechend positiv.

Entspannungsmusik - Kldnge und Tone heilen

Klassische Musik oder auch spezielle Entspannungsmusik, auch mit Naturtdonen kombiniert, hat
einen speziellen Rhythmus; eventuell kehren auch bestimmte Klangfolgen wieder, wodurch Korper
und Geist in einen Zustand der Entspannung geraten. Entspannungsmusik sollte keinen Gesang
enthalten. Wer eine solche Musik in ruhiger Umgebung geniefl3t, lasst seine Gedanken flieBen und
schaltet ab — wenn Gesang vorhanden ware, musste sich das Gehirn unnétig konzentrieren.
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Phantasiereisen — Orte zum Wohlfiihlen besuchen

In Phantasiereisen begibt man sich gedanklich an Orte, an denen man sich besonders wohl fihlt. Der
Reisende versetzt sich nach einer Einleitung in Gedanken an einen Strand, auf eine Wiese oder an
andere Orte, die positiv assoziiert werden. Er nimmt Geriiche, Gerdusche, den Wind sowie die eigene
Stimmung wahr und gibt sich ihnen hin. In dieser ruhigen und friedvollen Umgebung entspannt
auch der Korper im Hier und Jetzt.

Achtsamkeit — entspannt und gelassen im Hier und Jetzt

Achtsamkeit ist eine Haltung des nicht-Wollens, nicht-Planens und nicht-Bewertens. Sie sind einfach
im Hier und Jetzt, flhlen sich lebendig und gleichzeitig entspannt und gelassen. Einige Menschen
z.B. Mdnche in Klostern widmen dieser Haltung ihr gesamtes Leben.

Atemiibungen - Yoga Atmung

Diese wird zur Beruhigung bzw. zur Senkung des Erregungsniveaus eingesetzt. Sie beginnt mit der
vollstandigen Ausatmung und umfasst drei Phasen.
1. Bauchatmung: Nachdem die Lunge griindlich geleert ist und der Atem einige Sekunden
angehalten wird, entspannt man die Bauchmuskulatur und atmet durch die Nase ein. Der
Bauch wolbt sich.
2. Brustkorbatmung: Bei angespannter Bauchmuskulatur lasst man noch mehr Luft
einstromen, Lendenpartie und Rippen weiten sich.
3 Schlisselbeinatmung: Sind die Rippen maximal gespreizt, werden die Schlisselbeine
angehoben (ohne Hebung der Schultern) um die Lunge vollstandig mit Luft zu flllen.
Die ideale Atmung ist langsam, tief, leicht, gleichmaBig, harmonisch.
Das Verhaltnis entspricht Einatmen Halten Ausatmen
2 1 4

Psychoregulation/Selbstgesprdchsregulation
Kompetenzerwartung

Selbstgesprdchsregulation

In Selbstgesprachen formuliert man Plane fir sein Handeln, gibt sich selbst Anweisungen, ordnet
Gedanken oder kommentiert sein eigenes Handeln. Schimpfen und Fluchen sind dabei Ausdruck
von dramatischen Verlaufen des Selbstgespraches und sollten tunlichst vermieden werden.

+ Jede negative Wendung findet zuerst im Kopf statt und erst dann folgen die
entsprechenden Handlungen - Wer aufgibt, gibt zuerst im Kopf auf - Der Kampf ums
Durchhalten wird per Selbstgesprach gefiihrt.

Strategien von Selbstgesprachen

Selbstmotivierungstechniken sind MaBnahmen, die dazu dienen den inneren Schweinehund zu

Uberwinden. Sportler appellieren an ihren Siegeswillen oder an ihre eigene Starke.

Rationalisierungstechniken dienen dazu, die Bedeutsamkeit eines erlebten Ereignisses zu verringern.

Aufmerksamkeitsverdanderungsprozesse lassen sich grundsatzlich in zwei Richtungen verandern, sie

kdnnen auf bestimmte Aspekte, Ereignisse, Handlungen etc. eingeengt oder aber von ihnen

abgelenkt werden.
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+ Versuchen sie von leistungsmindernden Gedanken wegzukommen und stattdessen die
Aufmerksamkeit auf die exakte Technik zu richten. - Sprechen sie auch wahrend eines
Wettkampfes oder eines Trainings mit sich selbst und rufen sie sich selbst zu Ordnung.

Negative Gedanken konnen nicht nur die Leistung beeintrachtigen und die korrekte
Technikausfiihrung einschranken, sondern kdnnen moglich Folgen daraus auch Verkrampfungen
und Angst sein.

Kompetenzerwartung

Wie die praktische Erfahrung zeigt, haben viele Schiitzen groB3e Probleme die im Training durchaus
hervorragenden Leistungen auch in Wettkampfsituationen zu erbringen. Zwar verlieren sie dabei
nicht die korperlichen, technischen und taktischen Leistungsvoraussetzungen, wohl aber die
Uberzeugung von deren Wirksamkeit.

Hier entsteht typisch das Phanomen des Trainingsweltmeisters. Motivation und Stabilitat sind dann
gegeben, wenn der Schitze vor der selbst- oder fremdgestellten Aufgabe selbstbewusst und sicher
sagen kann:

Ich bin Gberzeugt, dass ich die gestellte Anforderung schaffen kann, wenn ich mich jetzt anstrenge.

Wettkampfstabile Sportler, denen es auch in schwierigen Situationen nicht an Uberzeugung von der
Effektivitat des eigenen Handelns mangelt, missen
1. Eine tiefgreifende Uberzeugung von den eigenen Fahigkeiten und Fertigkeiten besitzen
2. Selbst- und fremdgestellte Anforderungen angemessen einschatzen kénnen
3. In der Lage sein, sich die optimale Leistung zum geforderten Zeitpunkt zuzutrauen und auch
zu erbringen
4. Unter voller Anstrengungsbereitschaft auch in schwierigen Anforderungssituationen den
optimalen Bewegungsablauf nicht aus den Augen verlieren.

Prognose Training:

Im Prognosetraining wird immer zuerst ein Ziel gesetzt, dann wird die Prognose schriftlich
festgehalten und schlieBlich Uberprift. (Analyse) Durch selbstgestellte Anforderungen kdnnen
Schitzen lernen, mit Erfolg und Misserfolg umzugehen.

Merke:
1. Wettkampfsituationen sind nicht wiederholbar, sie sind einmalig
2. Wettkampfsituationen gehen immer mit einer Prognose Uber das erwartete Ergebnis einher.
Daraus folgt dann Freude, Zufriedenheit, Enttauschung, Frustration
3. Wettkampfsituationen haben immer Konsequenzen.

Training der Nichtwiederholbarkeit:
Um diese Training durchzufihren, wird von einer auBenstehenden Person ein Zeitpunkt der
Leitungsabgabe festgelegt.

Prognosetraining und Training der Nichtwiederholbarkeit mit Zeitverzégerung:
Das Training an sich bleibt das gleiche, aber man setzt eine Pause davor, die man selbst definiert. Ein
Ziel und der Start des Wettkampfes werden festgelegt.
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Psycho regulative Einheit nach Kratzer

Zur Herstellung und Erhaltung einer optimalen Leistungsbereitschaft
Dauer ca. 1-2 Minuten

Beruhigungsphase:
ATEMUBUNGEN:
(Yoga Atmung: Einatmen 2 Einheiten — Halten 1 Einheit — Ausatmen 4 Einheiten) Die
ideale Atmung ist langsam, tief, leicht, gleichmaBig und harmonisch.
FORMELHAFTE VORSATZE: zur Findung innerer Ruhe und Konzentration
Ich bin ruhig und konzentriert. Ich stehe im Halteraum und warte bis der Schuss
bricht. Mein Atem flie3t gleichmaBig und ruhig

Instruktionsphase:
SELBSTINSTRUKTIONEN: zur sportlichen Technik und dem allgemeinen Verhalten.
Im Haltebereich sauber ziehen. Halte den Kontakt zum Druckpunkt. Jeder Schuss ist
ein schdner Schuss. Heute packe ich es. Das ist mein Tag. Im Halteraum ziehen, ziehen,
ziehen bis der Schuss bricht. Nachhalten.

Vorstellungsphase:
MENTALE UBUNGEN: wiederholte Vorstellung des optimalen Handlungsablaufes, ohne die
Handlung selbst auszufiihren.

Bekraftigungsphase:
ATEMUBUNGEN und FORMELHAFTE VORSATZE: auf Konzentration und Sicherheit
Ich bin und bleibe mutig und stark. Ich bleibe vollkommen ruhig und gelassen. Ich
konzentriere mich auf meine Aufgabe. Ich bin gut vorbereitet. Ich schaffe es.
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Das Yerkes-Dodson-Gesetz

Dieses Gesetz beschreibt im Speziellen die Beziehung zwischen optimaler Starke der Motivation und
Schwierigkeit einer Lernaufgabe. Allgemein definiert es den Zusammenhang zwischen
Leistungsfahigkeit und Motivation bzw. dem Erregungsniveau eines Individuums.

Optimales Erregungsniveau

Yerkes-Dodson-Gesetz
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Es gibt fir jede Leistung einen optimalen Erregungszustand. Die optimale Wettkampfbereitschaft ist
von der Personlichkeit des Sportlers abhangig. Extrovertierte Sportler bringen auch bei hohem
Aktivierungsgrad gute Leistungen. Ein allzu hoher Aktivierungsgrad wirkt sich nachteilig auf das
Leistungsvermdgen aus. Die Konzentration wird gestort, die Muskelbewegungen werden zuckend
und ihre zeitliche Koordination leidet.
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Flow Zustand

Flow (engl. flieBen, rinnen, strdmen) bezeichnet das Gefiihl der volligen Vertiefung und des
Aufgehens in einer Tatigkeit
Das FLOW Erlebnis bendtigt bestimmte Bedingungen, so sollte die Aufgabenschwierigkeit die
eigene Tuchtigkeit voll herausfordern. Zu leichte Aufgaben fiihren zu Langeweile, zu anspruchsvolle
rufen Angst hervor.

A

Uberforderung  «

/ Flow

Anforderungen
N

/ v I

/ — Unterforderung
/ ——
-
P
>
Fahigkeiten

Merkmale des Flow - Erlebens sind

korperlich entspannt - automatisch — mihelos
alle Zeit der Welt - selbstsicher
positiv klare Sinneswahrnehmung — Freude
verliebt - geringes Angstempfinden
hellwach - Herr der Lage — mental fokussiert
voller Tatkraft - energisch aber locker

Die entscheidende Frage muss also heiBen: Wie erreicht man den Flow Zustand?

Man kann ihn nicht erzwingen, aber es gibt eine Reihe von unterstiitzenden Faktoren, die gepaart
mit hoher Aufmerksamkeit (Interesse/Neugier) und hohem Teamgeist im Idealfall in den Flow -
Zustand fuhren:

A) Leben vereinfachen - Unwichtiges weglassen

B) Aufgaben sofort erledigen, nichts vor sich herschieben

@) ausreichend Schlaf, bewusste Phasen der Erholung/Entspannung (Massage, Sauna)

D) wahrend der Phasen erhohter Konzentration verbraucht das Gehirn mehr Energie und

braucht daher genligend Sauerstoff: Flr ausreichend Sauerstoffzufuhr sorgen und
regelmaBig (alle 10 - 15 Minuten) tief durchatmen

E) immer nur eine Sache zur selben Zeit tun
F) alles weniger mechanisch, sondern mehr mit Herz tun - Geist in der Gegenwart halten
G) alle Probleme als Herausforderung annehmen - mehr lachen

H) Freude an der eigenen Leistungsfahigkeit entwickeln
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Es geschehen lassen

Sobald Sie in den Zustand der inneren entspannten Konzentration kommen, lassen Sie es einfach
geschehen. Versuchen Sie nicht diesen Zustand zu bewerten oder bewusst erhalten zu wollen.
Lassen Sie diesen Zustand geschehen! Tauchen Gefiihle und Gedanken der Angst oder des
Festhaltens auf, reagieren Sie nicht auf diese und lassen Sie diese Gedanken wie Wolken am Himmel
an ihnen vorbeiziehen und kehren Sie wieder zu ihrer Aufgabe zuriick.

Frei von Angsten

Angste sind eines der groBten Hindernisse auf dem Weg zur Genialitdt und Meisterschaft. Angste
fuhren zu Verspannung im Koérper und blockieren ihr Denken. Lassen Sie sich von diesen nicht
stéren. Bemerken Sie ihre Angste und kommen Sie auch hier wieder zu ihren Sinnen zuriick in dem
Sie sich z.B. auf Thren Atem konzentrieren. Falls nétig, schreiben Sie vorher ihre Angste auf und
akzeptieren Sie diese. Dies hilft den Geist zu beruhigen und in den Zustand des Flusses zu kommen.

Spielerisches Herangehen

Fangen Sie jede Aufgabe spielerisch an. Was auch immer Sie machen wollen, betrachten Sie es als
ein Spiel, bei dem es um den Spal3 an der Sache geht. Legen Sie alle Gedanken ab, die Sie unter
Druck setzen und ihnen den SpaB an der Aufgabe rauben.

Wenn wir unsere Freude und den Spal3 an der Aufgabe verlieren, besteht die Gefahr, dass wir in
Angsten verfallen. Diese Angste kdnnen uns wiederum blockieren und verhindern, dass wir in den
Zustand der Konzentration und Aufmerksamkeit eintreten konnen.

Es geht um die Erfahrung, nicht um das Ankommen

Was auch immer Sie machen, genielen Sie die Erfahrung, das Erleben der Aufgabe. Schreiben Sie z.B.
weil ihnen das Schreiben SpaBB macht. Lernen Sie, weil Sie Freude am Lernen haben. Treiben Sie
Sport des Sports wegen. GenieBen Sie die Aufgabe an sich. Vergessen Sie das Ergebnis. Denken Sie
nicht dartber nach, was dabei rauskommen konnte. Das bedeutet nicht, dass Sie nie Uber ihre
Aufgabe reflektieren sollten, nur machen Sie es nicht, wenn Sie bei ihrer Tatigkeit sind. Sie werden
sonst nur mit groBerem Aufwand Meisterschaft und Kdnnen erlangen.

Stellen Sie sich die Frage, was Sie genau an der Tatigkeit schatzen? Reichern Sie ihre Aufgabe mit
Sinn und Bedeutung an. Erfreuen Sie sich ihrer und versuchen Sie dabei so viel wie mdglich Spal3 zu
haben.

Hohes (Eigen-) Interesse

Konzentration und Aufmerksamkeit erfordern Motivation. Deswegen beantworten Sie sich die Frage,
was Sie motiviert, diese Tatigkeit durchzufiihren. Warum ist ihnen diese Aufgabe wichtig? Weshalb
mochten Sie diese Tatigkeit ausfiihren? Was haben Sie davon? Ergriinden Sie auch die Motive hinter
ihren Motiven! Weshalb ist es ihnen wichtig, z.B. ein erfolgreicher Sportschiitze zu werden? Welche
Motivation steckt dahinter.

Keine Selbstvorwiirfe und Selbstzweifel

Um in den Zustand des Flusses und der leidenschaftlichen Konzentration zu kommen, ist ein innerer
Dialog erforderlich, der frei von Selbstvorwiirfen und Selbstzweifeln ist. Zweifeln Sie niemals an ihren
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Fahigkeiten eine Aufgabe bewadltigen zu kénnen. Wenn Sie sich selbst oder ihre Fahigkeiten in
Zweifel ziehen, dann kann sich dies zu einer selbst erfiillenden Prophezeiung entwickeln.

Stellen Sie sich ihr Gehirn als einen Computer vor, der in seinem Arbeitsspeicher jedes Programm
genau gemal seiner Anweisungen ablaufen lasst. Wenn Sie sich einreden, dass Sie bestimmte
Fahigkeiten und Fertigkeiten nicht beherrschen, dann wird ihr Gehirn diese Programme unabhangig
von ihrer Absicht wortlich umsetzen.

Sie kdnnen dies vergleichen mit dem Versuch keine Reaktion ihres Korpers zu erhalten, wenn Sie
sich etwas vorstellen, vor dem Sie sich ekeln. Sobald Sie sich etwas vorstellen, vor dem Sie sich ekeln,
werden Sie eine mentale und korperliche Reaktion spuren. Sie kdnnen nicht an etwas denken, ohne
dass Sie dabei eine Wirkung auf ihren Koérper und Denken hinterlassen. Wenn Sie an ihren
Fahigkeiten oder ihrer Person zweifeln, dann blockiert das ihr Denken und ihren Korper. Mit
Gedanken programmieren wir uns zum Erfolg und zum Misserfolg.

Daruber hinaus ist ein Zweifel an ihrer Person und ihren Fadhigkeiten nicht zielfiihrend. Wenn es
tatsachlich so ware, dass Sie die Fahigkeiten und das Talent nicht besitzen, wirde Sie der
Selbstzweifel sowieso nicht weiterbringen. Ihre Selbstzweifel werden ihnen dann nur als
Rechtfertigung und Ausrede dienen, um sich nicht anstrengen zu missen. Gehen Sie besser davon
aus, dass es nicht an ihrer Person und ihren Fadhigkeiten liegt, sondern einfach daran, dass Sie noch
nicht alles gelernt haben und sich noch nicht gentigend angestrengt haben, um erfolgreich zu sein.
AuBer naturlich Sie sind tatsachlich nicht daran interessiert, in diesem Bereich erfolgreich zu sein.

Die Flow Pyramide

... das vollige Aufgehen in der momentanen Tatigkeit oder das Verweilen in einem Zustand des
glucklichen Unendlichkeitsgefiihls ( Hans Scheuerl)

Ein empfundenes Gleichgewicht zwischen Herausforderung und eigenen Fahigkeiten, totale
Konzentration auf diese einen Sache, Zeitgefiihl wird verzerrt, ein Gefiihl der Kontrolle.

Flow Zustand moglich: die Tatigkeit muss dir Spall machen, Blindelung der Aufmerksamkeit auf die
Sache, Selbstsicherheit und Zuversicht, die Herausforderung zu meistern, entspanne dich taglich fir
15 Minuten, je klarer und konkreter du deine Ziele in Bild, Ton und Gefiihl fassen kannst, je fitter du
mental und kdrperlicher bist

Kein Flow entsteht: niedrige intrinsische Motivation, niedriges Selbstvertrauen, negative mentale
Einstellung, Ablenkung und Verlust der Konzentration

1. Stufe - Kérperwahrnehmung

Spurst du, ob deine Muskeln angespannt oder entspannt sind?,

Unterberger Tretversuch: Augen zu, Ohren zu und am Platz 50mal auf der Stelle treten, je kleiner
der dabei verursachte Drehwinkel desto besser.

Kérperwahrnehmung bedeutet auch Achtsamkeit mit allen Sinnen: Flhlen, Sehen, Horen, Riechen,
Schmecken, den eigenen Puls schatzen, mit halber Geschwindigkeit gehen, Gleichgewichtsiibungen,
mit geschlossenen Augen auf einem Bein stehen, Entspannungstraining, Bohnensackchen: auf den
Kopf und damit Alltagsbewegungen ausfiihren, Tischtennisball auf Schlager balancieren

Wo liegt deine Korpermitte?

2. Stufe - Korpergefiihl

Wie fuhlst du dich gerade? Bist du hektisch und aufgeregt oder vollkommen ruhig und entspannt?
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Erregungsniveau, mit Ativierungs- und Entspannungstechniken kann man den Erregungsgrad gezielt
beeinflussen.

Aktivierung: Koordinationsiibungen, Anfeuern, Atemaktivierung, Schnelle Bewegungen, Lachen,
Reaktionstibungen, Steigerungsskippings, Selbstgesprach (Come On)

Entspannungsverfahren:  Musikentspannung, Atementspannung (langsam und gleichmaBig),
Selbstgesprache (Ruuuuhig), Entspannungsmassage,

sensomotorisches Training (Kontrastmethode — zum Beispiel mit Gewichtsmanschetten am
Handgelenk max. 10 Schuss), Intensitatstraining, Ubungen um Bewegungsintensitit zu
verinnerlichen und zu wiederholen, Analogien um Geflhle in Bildern darzustellen, RUHE trage
flieBender Fluss, Fels in der Brandung, tief verwurzelter Baum REAKTIONSSCHNELLIGKEIT: flink wie
ein Wiesel,

In diesem Zustand lauft alles wie von selbst, ohne dass du Uber dein Handeln nachdenken musst.
Wie schaute mein letzter FLOW aus — aufschreiben, lesen und so tun als ob, sich mit 80% Flow
zufrieden geben, eine Wettkampfhymne finden,

+,

< Korpersprache ( Mimik/Gestik)
4 8ich an den Flow Zustand erinnern
% Sich anfreunden mit der Situation

+ Warm-up
+ Sotun, als ob

4 Erholtin den Wettkampf
gehen

Bewegqungsgefiihl

Thera-Band + Kinesiotapes
Gewichtsmanschette/weste
mit der anderen Hand

Zeitlupe od. blind/Augenblende
Bewusst falsche Ausfiihrung

& Sell_:s_tgespréche . < Entspannungsduft
& :]E(t;:\fneru_ngsduft (Zitrus, (Lavendel, Melisse, Kiefer)
. ef grmmze) < Farbbrille (griin)
< Aktivierungsatmung < Entspannungsmassage
4 Muskelaktivierung - j

< Zentrieren

X3

o,
o

Reaktionsspiele

!
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Partneriibungen ,aktiv breaks”

Zu zweit gegenuber aufstellen.

Ein Partner halt die Hande auf Schulterhdhe, die Handflachen zeigen zum Partner. Der zweite
Partner tippt auf einen der Finger (Zeige-, Mittel-, Ring-, Kleinfinger) einer Hand des Gegenibers.
Dieser reagiert so schnell als mdglich, indem er bei der anderen Hand mit dem Daumen den
angetippten Finger berihrt.

Erschwernis: mit geschlossenen Augen Partnerwechsel

Zu zweit in einem Anstand von ca. 2 Metern gegenlber stehen
oder sitzen. Ein Partner wirft seinem Gegeniber einen Ball zu und
gibt zuvor Hinweise, wie der Ball zu fangen ist.

1: Mit der linken oder rechten Hand

2: Bei 1 oder 3 mit der linken, bei 2 oder 4 mit der rechten Hand.

3: Bei 1 links fangen und den rechten FuB einen Schritt nach vorn.
4: Bei 2 rechts fangen und den linken Fuf3 einen Schritt nach vorn.
5: Bei 3 links fangen und den rechten Ful einen Schritt nach hinten.
6: Bei 4 rechts fangen und den linken FuB einen Schritt nach hinten.

Koordinatenkreuz

Die vier Richtungen werden in unterschiedlicher Weise vorgegeben.

Level 1: Nur Hinzeigen oder Sagen w o)
Level 2: Hinzeigen und Sagen

Level 3: Richtig Hinzeigen aber entgegengesetzt Sagen

Level 4: Richtig Sagen aber entgegengesetzt Hinzeigen S

Ziele und Zielsetzung

Konkrete Zielsetzungen sind dadurch gekennzeichnet, dass der Schitze aufgrund seiner zu
Verfligung stehenden Fertigkeiten und Fahigkeiten in der Lage ist, diese zu erreichen.

Setze dir Handlungsziele und keine Ergebnisziele.
Handlungsziele sind leistungs- und verhaltensorientiert.
Erst die Leistung verbessern, dann das Ergebnis.

Zu leichte Ziele fUhren zu Langeweile, zu schwierige Ziele zu
Resignation und Aufgabe.

Wer mit Gewalt siegen will, erhéht die Angst vor der L
Niederlage! s
4 Wer den richtigen Weg wahlt, kommt selbst ans Ziel.

i

#

Nahziele: Zeitraum nicht langer als 2 Wochen

Mittelfristige Ziele: fir die nachste Trainings- und Wettkampfsaison,
Zeitraum von 3 Monaten bis zu 2-3 Jahren

Fernziele: was winsche ich mir in 4, 5 oder 6 Jahren

shutterstockcom « 1075502222



Stufe 1:

Stufe 2:

Stufe 3:

Stufe 4:

Stufe 5:
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Triff eine realistische und genaue Einschatzung ber dein individuelles Ziel.
Bezeichne einen definierten Zeitpunkt zur Erreichung deines Zieles. Wenn der
Zeitrahmen dargelegt ist, kann an der exakten Planung zur Zielerreichung
gearbeitet werden.

Formuliere alle Griinde, warum du dein gestecktes Ziel erreichen wirst. Dein Ziel
sollte so anziehend sein, dass du alles geben willst, um es zu erreichen.

Beschreibe nun alle Barrieren auf deinem Weg zum erhofften Ziel. Was musst du
andern, um dieses Ziel zu erreichen?

Verfasse nun einen detaillierten Plan und formuliere alle Tatigkeiten, die
notwendig sind, um dein Ziel zu erreichen.

Damit ist nun dein Einsatz definiert, den du zur Zielerreichung zu zahlen bereit bist.

Stufe 6:

Stufe 7:

Stufe 8:
Stufe 9:
Stufe 10:

Glaube daran, dass dein Plan gelingen wird?

Ist der Plan fir mich wirklich ausfihrbar?

Ist es die Anstrengung wert?

Gib deinem Plan nun einen kalendarischen Zeitrahmen - protokolliere den
Anfangspunkt, die einzelnen Etappenziele und die Endabsicht.

Starte nun, schwanke nicht. Beginn jetzt mit dem ersten Schritt.

Du solltest nie ein Ziel erreichen, ohne bereits das nachste im Auge zu haben.

Gib niemals auf, zu keiner Zeit.

Unterschied zwischen Wunsch und Willen

Beim Willen setzt man sich ein Ziel und macht sich differenziert Gedanken dartber, was man
selbst Schritt fiir Schritt tun muss, um dieses Ziel zu erreichen.

Beim Wunsch hingegen, hat man zwar ein Ziel, unternimmt jedoch keinerlei aktive Schritte,
um diesem Ziel ndher zu kommen.

Bewegungskoordination

Die Bewegungskoordination ist an ein intaktes Nervensystem, an eine leistungsfahige Muskulatur

Merkmale:

Ausflihrung:

Vorstellung:

und an ungestorte Wahrnehmungsfunktionen gebunden.
Ausprdgungsgrade

Rahmen-(Grob) Koordination
Die Bewegungsaufgabe wird unter glinstigen Bedingungen gelost.

Die Bewegung ist eckig, nicht flissig.

Der Krafteinsatz ist zu stark oder schwach.

Der Bewegungsumfang ist unangemessen.

Die Bewegungsdkonomie ist mangelhaft. Mitarbeit nicht nétiger Muskulatur.
Das Tempo ist zu hastig oder zu langsam.

Die Prazision ist gering.

Timing und Rhythmus fehlen.

Der Bewegungsvorstellung ist ungenau, grob und fehlerhaft.

Das Bewegungsprogramm liegt vor, ist aber unvollkommen.

Die Informationsaufnahme geschieht liickenhaft, der optische und akustische

Analysator dominiert (noch kein Bewegungsgefiihl!)

Die Rickmeldungen geschehen vorwiegend nach der Bewegungsausflihrung
und sind auf das Ergebnis gerichtet.

Die kognitive Beteiligung ist gleichzeitig durch zu viele Details belastet.



Merkmale:

Ausflihrung:

Vorstellung:

Merkmale:
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Feinkoordination
Fehlerfreie und 6konomische Ausfiihrung am Ende dieser Phase.
Die Bewegungsstruktur entspricht der Technik, die Gutekriterien sind erfullt.
Eindruck der Sicherheit und Mihelosigkeit.
Problem: Storeinflisse kdnnen schwer verkraftet werden.

Die Phasen der Bewegung sind fliissig miteinander verbunden.
Timing und Rhythmus gelingen immer besser.

Mit weniger Kraftaufwand gelingen bessere Ausfiihrungen.
Hohe Konstanz und Prazision.

Standige Verbesserung und Verfeinerung der Bewegungsvorstellung.

Die Informationsaufnahme und —verarbeitung, besonders die kindsthetische
und optische gelingen besser.

Die Fahigkeit der Selbstkorrektur nimmt zu.

Feinstkoordination / Variable Verfiigbarkeit

Die Bewegungen werden auch unter Storeinfliissen sicher und erfolgreich
gemeistert und angewandt (im Wettkampf, unter Stress)

Hochste Prazision und Konstanz.

Das Bewegungsprogramm ist optimal ausgepragt und abrufbar.

Die Aufmerksamkeit ist nur auf die wichtigsten Details gerichtet.

Die Informationsaufnahme ist sehr schnell, mit struktureller Erfassung des
Wesentlichen.

Die Bewegungen sind situativ variabel verfligbar.

Koordinative Fdhigkeiten

Als koordinative Fahigkeiten bezeichnet man zweckmaBige Verhaltensmechanismen des Nerv-
Muskel-Zusammenspiels zur Steuerung und Regelung bestimmter Formen der Bewegungstatigkeit.

Rdumliche Orientierungsfdhigkeit

Fahigkeit, sich an raumliche Gegebenheiten oder Veranderungen adaquat anzupassen.

Bestimmung und Veranderung der Kérperposition und Kérperbewegung in Zeit und Raum. Bezogen
auf ein definiertes Aktionsfeld (z.B.: zu einer feststehenden Scheibe oder ein bewegendes Objekt
(laufende Scheibe, Skeet und Trap, OSP, 10 m oder 50 m Bewerbe)

Beispiel 1:

Beispiel 2:
Beispiel 3:

Beispiel 4:

Ubungen

Mit Haberkornhiltchen oder Malkreiden wird ein einfacher Laufparcours abgesteckt.
Wer kann sich die korrekte Laufstrecke gedanklich so gut einprégen, dass er sie mit
geschlossenen Augen ohne Fehler ablaufen kann. (eventuell mit Partner als
,Blindenfiihrer”, der verbale Unterstlitzung leistet.

Im Stehen einen Ball in die Hohe oder gegen eine Wand werfen, eine ganze Drehung
um die Langsachse ausfihren und den Ball vor dem Bodenkontakt wieder fangen.
Einen Ball leicht tber den Kopf werfen und hinter dem Riicken fangen (ohne sich zu
drehen!). AnschlieBend zurtick tGiber den Kopf nach vorne werfen.

Zwei, drei oder mehr Luftballone oder Tiicher gleichzeitig in der Luft halten, ohne
dass einer zu Boden fallt.
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Kopplungsfahigkeit

Fahigkeit einzelne Teilkorperbewegungen zeitlich und raumlich zu koordinieren, um die
Zielbewegung bestmoglich erreichen zu kénnen.

Organisation und Koordination der raumlichen, zeitlichen und dynamischen Verbindung von
Teilkdrperbewegungen in Beziehung zu der auf ein bestimmtes Handlungsziel gerichteten
Gesamtkorperbewegung. (OSP Hochflihren der Waffe auf 1. Scheibe und umsetzen auf die anderen
4 Scheiben, Arm-Kopf-Rumpf-Stellung)

Kindsthetische Differenzierungsfdihigkeit

Fahigkeit zur differenzierten feinmotorischen Abstimmung wahrend einzelner Teilphasen durch den
kindsthetischen Analysator.

Kontrolle, Unterscheidung und Feinabstimmung von Bewegungen hinsichtlich Genauigkeit,
Dosierung und Okonomie in Kraft-, Zeit- und raumlichen Verlauf. (Waffenbewegungen im
Halteraum, Hochflihren der Waffe in den Halteraum) Dem kinasthetischen Analysator (lber
Rezeptoren erfolgt eine Rickmeldung Gber Spannungs- und Winkeldnderungen im Korper) kommt
dabei die groBte Bedeutung zu.

Ubungen

Beispiel 1:  Der Einsatz der FiiBe erfolgt in einem Vierer-, jener der Arme in einem Dreiertakt. Die
FuBe fuhren die Bewegung «Zehenspitze links, Zehenspitze rechts, Ferse links, Ferse
rechts» aus, wahrend beide Arme synchron zuerst die Huifte, dann die Schultern
berGhren und zum Schluss die Hohe gestreckt werden.

Beispiel 2: Die FuBe stampfen abwechselnd im Grundtakt (links-rechts-links-rechts), wahrend die
Hande den Rhythmus «Jaaammm-ta-taa-taa» klatschen. Wer es kann, versucht es
umgekehrt.

Beispiel 3:  Zwei (unterschiedliche) Balle in vorgegebener Technik ohne Unterbrechung an die
Wand prellen, ohne dass sie zu Boden fallen. Wer schafft am schnellsten 50
Wiederholungen?

Gleichgewichtsfdhigkeit

Fahigkeit den eigenen Korper, Teilkdrper oder Objekte im Gleichgewicht zu halten.

Ist die Fahigkeit den gesamten Korper im Gleichgewichtszustand zu halten und wahrend und nach
umfangreichen Korperverlagerungen diesen Zustand beizubehalten bzw. wiederherzustellen. Um
den eigenen Korper im Gleichgewicht zu halten, spielen mehrere Wahrnehmungssysteme
zusammen.

1) Das Auge: Es gibt Informationen Uber die Lage des Kdrpers im Raum, das Erkenne des Horizontes
und der Unterscheidung zwischen ,oben” und ,unten”.

2) Das Gleichgewichtsorgan im Ohr (Vestibularorgan): Es gibt Auskiinfte Gber Drehbewegungen und
Beschleunigung des Korpers.

3) Weitere Rezeptoren: Druckverteilung an den FuBsohlen, Spannungsveranderungen in der
Muskulatur, Stellungen und Belastungen von Gelenken.

4) Im Zentralnervensystem (Rlckenmark, Gehirn) laufen dann alle Informationen zusammen und
dort werden entsprechende MaBnahmen zur Aufrechterhaltung des Gleichgewichtes eingeleitet.



Beispiel 1:

Beispiel 2:

Beispiel 3:
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Ubungen

Auf ein Bein stellen und das Andere so weit anheben, dass es etwa im 90-Grad-
Winkel zum Korper angewinkelt ist. Gerade ausschauen und versuchen, diese Position
fur einige Zeit zu halten. Eine Steigerung ware, indem man ein gefaltetes Handtuch
unter den Standfu3 legt. Danach kann man noch die Augen schlieBen und den Kopf
in den Nacken legen.

Auf ein Bein stellen, das andere anheben und den Ball je nach Schwierigkeitsgrad mit
einer oder beiden Handen auf den Boden prellen, ohne dabei das Gleichgewicht zu
verlieren. Variation dazu ware, den Ball von einem Partner zuwerfen zu lassen und ihn
dann zurtickwerfen.

Eine einfache, aber sehr effektive Variante ist es, auf einem am Boden liegenden Seil
zu balancieren. Selbst eine Linie am Boden oder die Bordsteinkante leisten hier gute
Dienste und verhelfen zu einem besseren Korpergefuhl. (Slackline in jeder Variante
ware naturlich eine Topubung)

Rhythmisierungsfdhigkeit

Fahigkeit, die eigene kdrperliche Bewegung einen vorgegebenen Rhythmus anzupassen.

Anpassen der Bewegung an einen vorgegebenen (duBeren) bzw. Finden eines zweckmaBigen
eigenen (inneren) Rhythmus.

Zeitliche Vorgabe bei 25 m SFP(8sec/6sec/4sec) und 25 m Pistole(7sec/3sec), SchieBrhythmus

Beispiel 1:

Beispiel 2:

Ubungen

Zu zweit einander gegeniberstehen. A prellt mit einem Basketball einen Takt vor. B
versucht, diesen zu Gbernehmen und mitzuprellen.

Eine Koordinationsleiter (oder andere Markierungen in regelmaBigem Abstand)
auslegen. In einer vorgegebenen Abfolge (Rhythmus) und Laufart die Felder passieren:
z.B. im Skipping immer zwei Felder vor und ein Feld zurick.

Die ungeraden Zahlen stehen fiir den rechten Ful3, die geraden Zahlen fiir den linken Ful3

Ubung 1

2 22 21 24 1
1] 11 2] 21 2] 13 1]
2] 22 ] 21 1] 24 1]
| ~ m | | < n | | © N L
1 o)) 11 o)) 1 o)) 21 o)) 2 o)) 13 o)) 1
HE S HE S HE =T
2 22 21 24 1
| 8 2 | | 8 2 | | 8 oS |
1| =2 11] %= 2| = 21| = 1| = 13| = 1
2] 22 ] 21 2] 24 1]
EN 11 EN 21 1| 1 1|

Beispiel 3:

Fahren mit dem Pedalo. Wettkampf gegeneinander bis zu einer Markierung. Wer mit
einem Korperteil den Boden berihrt, muss zwei Meter zuriicksetzen. Evtl. in Stafetten
Form ausflhren.
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Reaktionsfdhigkeit
Fahigkeit auf Signale (optisch, taktil, akustisch) der Umwelt moglichst schnell zu reagieren und in
eine motorische Aktion umzuwandeln.
Herdrehen der Scheibe beim 25 m Pistole Schnellfeuerdurchgangen

Die Nerven spielen mit — Die Reaktionsfahigkeit — also das Reagieren auf ein Signal — kann nur in

beschranktem Mal verbessert werden. Sie ist zu einem Teil durch das Nervensystem bzw. der
Nervenleitgeschwindigkeit vorbestimmt. Durch reaktive Ubungsformen kénnen aber die
Konzentrationsfahigkeit, die Antizipation sowie die Bewegungshandlung nach der Reaktion sehr gut
trainiert werden — und so zu einer verbesserten Reaktionsfahigkeit fihren.

Ubungen

Beispiel 1:  Der Unterarm ist auf einer Unterlage aufgestiitzt und der Stab (Lineal etc.) ist so in der
Hand platziert, dass das Stabende an der Handunterkante anliegt. Der Partner lasst
den Stab los. Moglichst schnell den fallenden Stab fassen. Gemessen wird vom
Stabende bis zur Handunterkante.

Beispiel 2:  Zu zweit. Spieler A steht zwei bis vier Meter vor einer Wand, der Partner in seinem
Rucken. Dieser wirft einen Ball an die Wand. Der Spieler A versucht, den Abpraller vor
dem Auftreffen des Balles auf den Boden zu fangen. Schwieriger: Spieler A steht mit
dem Riicken zur Wand, dreht sich und fangt den Ball.

Beispiel 3:  Zwei Spieler stehen im Abstand von einem Meter hintereinander. Jedes Paar spielt fiir
sich. Der Vordermann versucht auf eigenes Kommando zur Ziellinie zu sprinten, der
Hintermann, ihn abzufangen. Pro Durchgang wird ein Punkt vergeben.

Anpassungs- und Umstellungsfdhigkeit

Fahigkeit wahrend einer sportlichen Handlung den Bewegungsplan aufgrund einer sich veranderten
Situation anzupassen oder neu zu bestimmen.

Prazisieren, Korrigieren sowie bewusstes Variieren und Umstellen von Bewegungen auf eine aktuelle
oder kommende Situationsverdanderung hin.

Die Umstellungsfahigkeit ist abhangig von der Reaktionsschnelligkeit, das Erkennen der veranderten
Situation und der Bewegungserfahrung. Nur wer ein ausreichendes Bewegungsrepertoire besitzt,
kann in sich verandernden Situationen zweckmaBig handeln.

Ubungen

Beispiel 1:  Partneriibung. Der 1. lasst einen Ball aus Kopfhohe durch einen Ring nach unten
fallen und fangt ihn wieder auf. Der 2. halt den Ring und verandert wahrend des
Fallens des Balles dessen Position.
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FEHLER SIND UNVERMEIDBAR - KORREKTUR IST UNABDINGBAR FUR DEN LERNPROZESS

Was sind die wesentlichen Bewegungspunkte?

Das Wesentliche der Bewegung (Struktur)
Qualitat der Bewegung, Beobachtungspunkte, Video-Analyse,
Bewegungsablauf und Bewegungsverhalten, Beobachtungsfahigkeit standig
verbessern und verfeinern.

Den technischen Aspekt:
raumlich-zeitliche Ausfiihrung = Phasen (Bewegungsbeschreibung)
Knotenpunkte = Schlisselstellen
Koordination -Bewegungsmerkmale

Den taktischen Aspekt
Variation der Bewegungsausfiihrung

Was sind die relevanten Bewegungsfehler?

Fehler und Ursachen?
Hauptfehler?
Wann tritt Fehler auf?
Art des Fehlers:
Flichtigkeitsfehler, Konzentrationsfehler (Ermidung), Anfangerfehler,
automatisierter Fehler oder Luxusbewegung (koordinative Fehler,
konditionelle Fehler)
Ist der Fehler so schwer, dass er korrigiert werden muss.

Was sind die lernwirksamen Riickmeldungen?

Individuelles Beraten,

einfach, prazise, leicht verstandlich
bildhafte Sprache

Nicht zu viel auf einmal korrigieren
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Leistungslimitierende Faktoren/sportpsychologische Kompetenzen

Zielsetzung

Die Sportschiitzen

+

-+ FFFF

-

kdénnen selbststandig Ziele definieren und diese kritisch bewerten

setzen sich, dem aktuellen Leistungsstand entsprechend, angemessene und realistische Ziele
setzen sich spezifische Trainings- und Wettkampfziele

setzen sich kurz-, mittel- und langfristige Ziele

verfolgen die Ziele ausdauernd und konsequent

verinnerlichen ihre Ziele

analysieren, bezogen auf ihre Zielsetzungen, ihre erbrachte Trainings- und
Wettkampfleistung

fuhren differenzierte Starken-Schwachen Analysen durch

sind in der Lage sich handlungsorientierte Ziele zu setzen

Coachability

Die Sportschitzen

+

-+ &

el IR

kdnnen fir sich ein forderliches Lern- und Trainingsverstandnis aufbauen

fordern Riickmeldungen von Trainern ein

holen sich bei Problemen gezielte Unterstlitzung bei kompetenten Personen

sind der Lage eine Vielzahl an Losungsansatzen und Erkenntnissen zu filtern und diese mit
den Trainern zu besprechen

setzen Rickmeldungen im Training und Wettkampf um

trainieren prozess- und aufgabenorientiert

nutzen Informationen von Trainern, fir ihre Leistungsentwicklung

kommen plinktlich und gut vorbereitet zum Training und Wettkampf

Motivation

Die Sportschitzen

+

-

kdnnen die Motivation langfristig aufrechterhalten und sich selbststandig motivieren
trainieren und wettkdmpfen mit SpaB und Freude

zeigen Willensstarke

trainieren regelmaBig und qualitativ hochwertig

haben durchwegs realistische Erwartungen bezuglich ihrer Fahigkeiten und Erwartungen
kennen und besprechen ihre Starken und Schwachen

haben die Fahigkeit ihre Motivationslage auf intrinsische und extrinsische Motive festzulegen

Emotionskontrolle

Die Sportschiitzen

+

- F

kdnnen ihre Emotionen kontrollieren und regulieren

bleiben nach eigenen Fehlern fokussiert und handlungsorientiert
bleiben unter Druck durchwegs positiv

zeigen ein ausgepragtes Durchhaltevermogen

integrieren Techniken der Emotionskontrolle in Training und Wettkampf
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Psychoregulatives Training

Die Sportschitzen

+
+

+
+
+

kdnnen psychoregulatives Training verstehen und situationsspezifisch optimal anwenden
beherrschen Atemtechniken und setzen diese gezielt zur Entspannung und Aktivierung in
Training und Wettkampf ein

nutzen regelmaBig eine gut gelernte Entspannungsmethode

wenden imaginative Techniken (z.B. Ruhebild...) zur gezielten Entspannung an

wenden unterschiedliche und angepasste Aktivierungstechniken an

Psychomotorisches Training

Die Sportschiitzen

-+

kdnnen psychomotorische Trainingsmethoden verstehen und optimal einsetzen

stellen sich neue Ablaufe,... bildlich vor und beziehen auch andere Sinneskanale mit ein
trainieren die einzelne Sinneskanale regelmaBig

gehen die Ablaufe vor dem Wettkampf mental durch

haben ein detailliertes Bild von ihrem perfekten Schuss entwickelt

setzen sich im Vorfeld mit dem Wettkampf auseinander (Anreise, unmittelbare Vorbereitung,
positive Wettkampfsituationen und deren L6sung sowie negative Wettkampfsituationen und
deren Losung

Kognitive Strategien

Die Sportschitzen

-

kdnnen geeignete kognitive Muster aufbauen und umsetzen

entwickeln auch fur schwierige Situationen Lésungen

sind auch noch am Ende des Trainings und Wettkampfs konzentriert und fokussiert
zeigen im Training und Wettkampf Durchhaltevermogen, Zielstrebigkeit und Wille
verfolgen im Training und Wettkampf einen klaren Plan

haben ein Verstandnis bezliglich Trainingsumfang und Trainingsdauer bei guten oder
schlechten Konzentrationslevel entwickelt

Wettkampfverstindnis

Die Sportschitzen

+

-+ F

kdnnen ein genaues Verstandnis des Wettkampfens aufbauen
erleben die Wettkampsituationen als positive Herausforderung

gehen mit positiven Erwartungen in den Wettkampf

kénnen mit Sieg und Niederlagen umgehen

sehen in Niederlagen auch die Mdglichkeit zur Weiterentwicklung

sind in der Lage auch bei mehrtatigen Wettkampfen sich aktiv zu regulieren

Anforderungen des Spitzensports

Die Sportschitzen

+
+
*

kdnnen mit den Anforderungen des Spitzensports umgehen

entwickeln eine zunehmende Professionalitat als Spitzensportlern

verfligen Uber ein grundlegendes Verstandnis des Sportsystems und kdnnen dies auch fir
sich nutzen

kennen die Gefahren von sozialen Medien und zeigen einen verantwortungsvollen Umgang
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Balance Sport-Freizeit-Schule/Beruf

Die Sportschitzen

+ konnen die Balance zwischen Sport, Schule/Beruf und Freizeit eigenstandig herstellen und
aufrechterhalten

+ achten auf eine optimale Belastungs- und Erholungsbilanz

+ nutzen Pausen zu Erholung

4+ haben genug Zeit und Energie um schulische oder berufliche Aufgaben zu bewaltigen

Physische Leistungsfaktoren

A)

B)

9]

Konstitutionelle Eigenschaften
morphologische, physiologisch-biochemische Individualitat
Tremorbewegungen (z.B. Zitterbewegungen des SchieBarmes) sollten minimalisiert werden,
dazu gehort die Stabilitat der Hand, des Armes und des Schultergelenkes. Diese sind abhdngig
von angeborenen Gegebenheiten (z.B. Hebelverhaltnisse des Gelenkapparates), konditionelle
Faktoren (z.B. Kraftausdauer) und vom Gewicht der jeweiligen Waffe
Motorische Hauptbeanspruchungsformen
Ausdauer:
allgemeine aerobe dynamische Ausdauer (Ermidungswiderstandsfahigkeit)
a. zur Pulsfrequenzsenkung, zur guten Sauerstoffversorgung,
b. zur besseren Konzentrationsfahigkeit
Spezielle Ausdauer (um feinmotorische Ablaufe lber einen langeren Zeitraum
ermidungsfrei reproduzieren zu kdnnen)
c. lokale statische anaerobe Ausdauer
dynamische und statische Kraftausdauer

Kraft: allgemeine Kraft — bessere Kérperkontrolle (Rumpfstabilitat)
Schnelligkeit:

Reaktionsschnelligkeit
Wahrnehmungsschnelligkeit - verédnderte Bedingungen wahrend des
Zielvorganges (z.B. mehr Wind oder starkerer Regen)
Aktionsschnelligkeit (z.B. Fingerbeugegeschwindigkeit)
Beweglichkeit:
allgemeine Beweglichkeit (z.B. Hiftgelenk, Wirbelsaule)
besondere Beweglichkeit (z.B. Schultergirtel, Hand- und Fingergelenke)
Koordinative Fahigkeiten
Differenzierungsfahigkeit (Bewegungsgenauigkeit — Bewegungsékonomie)
Rhythmisierungsfahigkeit — Kopplungsfahigkeit, Hand-Auge Koordination
Gleichgewichtsfahigkeit

Psychische Leistungsfaktoren

A)

Handlungsfahigkeit:

bedeutet anforderungsgerecht (je nach sportlicher Aufgabe und situativen Bedingungen) und
subjektiv angemessen (Abh. von eigenem Leistungsvermogen und psych. Zustand) agieren und
reagieren

Faktoren der Handlungsfahigkeit: Mangelnde Fahigkeit hohe Anspannung zu beherrschen,

storende Gedanken zu verdrangen, auBere Einflisse abzuschirmen,
Konzentrationsschwankungen vermeiden, Enttauschungen Uber Fehlleistungen Gberwinden
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erfolglose Schiitze: angstlich, unentschlossen, lethargisch

erfolgreiche Schiitze: konzentriert, selbstbewusst, entschlossen, umstellungsfahig, motiviert

B) spezielle psychologische Fahigkeiten

Lalk ol B SO ol

Hohes Selbstvertrauen, Selbstsicherheit

Hohe Konzentrationsfahigkeit, monotones Training ertragen, Durchhaltevermogen
Positive Grundeinstellung, optimistisches Denken, Daueraufmerksamkeit
Entschlossenheit, Mut, Leistungsbereitschaft, Willenskraft

Siegeswille, verlieren kénnen,

Selbstkritisch, intelligent, lernfahig

C) leistungsbestimmende psychologische Kompetenzen

+
+

+

Antriebsregulation: Leistungsmotivation, volitive (willensmaBige) Eigenschaften
Ausfiihrungsregulation: Reaktionsfahigkeit, opt. Auffassungsgeschwindigkeit, opt.
Diskriminationsfahigkeit, taktil-kindsthetische Differenzierungsfahigkeit,
Konzentrationsfahigkeit, sensomotorische Koordinationsfahigkeit
Zustandsregulation: Selbstregulationskompetenz, emotionale Stabilitat

D) Kognitive Fahigkeiten:
sensomotorische Intelligenz, rasches Auffassungsvermégen, hohe komplexe Denkfahigkeit

E) Soziale Leistungsfaktoren:
familiare und berufliche Situation, soziales Rollenverstandnis im Umgang mit Athleten, Trainern
usw.
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Definition Kraft: Kraft ist im Sport die Fahigkeit durch das Zusammenspiel von Nervensystem und
Muskeln, duBere Widerstande z.B. (Hanteln beim Gewichtheben) zu tiberwinden (konzentrisch), zu
halten (statisch) oder den Widerstanden nachzugeben (exzentrisch).

+ Mit Krafttraining senkst du dein Verletzungsrisiko.
Durch regelmaBiges Krafttraining kannst du muskulare Dysbalancen (die Laufer, sitzende Personen

oder Menschen mit schlechter Kérperhaltung eigentlich immer haben) ausgleichen. Parallel dazu
stabilisierst du deine Gelenke. Starke und ausgeglichene trainierte Muskeln fihren die Gelenke in
der richtigen Achse bei Belastung. So reduzierst du den VerschleiB deiner Gelenke.

4+ Krafttraining senkt nachweislich Schmerzzustande und Verspannungen.
Hast du haufig mit Riickenschmerzen zu tun? Einen verspannten Nacken? Vielleicht sogar

Ausstrahlungen in Arme und Beine oder einfach nur unangenehme Gefiihle in irgendwelchen
Korperteilen? Dann kann genau das ein Grund fiir Krafttraining sein.

+ Krafttraining hilft dir, deine Korperhaltung zu verbessern.
Starke Muskeln sorgen fiir eine aufrechtere Kérperhaltung und 6konomischere Bewegungen.

+ Mit Krafttraining verbrennst du iiberschiissiges Korperfett.
Mit Hilfe von Krafttraining wirst du nicht automatisch kiloweise Muskelberge aufbauen. Jedoch

verandert sich deine Kérperzusammensetzung.

+ Krafttraining ist ein geniales Training fiir Koordination und Mobilitat.
Bei einer Trainingsroutine, die auf Lang- und Kurzhanteln sowie Ubungen mit dem eigenen

Korpergewicht basiert, werden automatisch deine koordinativen Fahigkeiten verbessert. AuBerdem
steigern durch die Ubungen im vollen BewegungsausmaB deine Mobilitat und damit auch die
Bewegungsqualitat.

+ Krafttraining hilft dir, deinen Hormonhaushalt zu regulieren.
Wahrend und nach dem Krafttraining werden Testosteron und Wachstumshormone ausgeschittet.

Durch Ubertraining, Stress, Schlafmangel und Diaten sinkt der Testosteronspiegel bei Mannern wie
Frauen, was viele negative Auswirkungen mit sich bringt. Ein Mangel an Testosteron duBert sich in
einem Verlust der Muskelmasse (ber Antrieblosigkeit und eine sinkende Libido bis hin zu schlechter
Regeneration und steigendem Korperfett.

+ Die aufgebauten Muskeln durch Krafttraining erh6hen die Stoffwechselrate.
Einerseits verbrennt ein Kilogramm Muskulatur im Ruhezustand etwa 50 Kilokalorien mehr pro Tag

als die gleiche Menge Fett. Im Alltag bedeutet dies: du verbrennst mehr Kalorien, frierst weniger,
erhaltst eine verbesserte Durchblutung und fihlst dich insgesamt aktiviert.

4+ Mit Krafttraining steigerst du dein Selbstbewusstsein und veridnderst deine Ausstrahlung.
Ein starkes Muskelkorsett verbessert nicht nur deine Kérperhaltung beim Gehen und Laufen,

sondern auch im Alltag. Das gibt dir eine stirkere Ausstrahlung und Uberzeugungskraft. Allein die
Korperhaltung kann einen riesigen Unterschied dabei machen, ob Menschen ernst genommen
werden oder nicht.
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Es handelt sich hierbei um den Kraftwert, der willentlich gegen einen uniiberwindbaren Widerstand
erzeugt wird. (Die Intensitat ist dabei hoher als 100%). Die Maximalkraft im Krafttraining stellt eine
Basiskraft fir die weiteren Erscheinungsformen der Kraft dar.

Bei der Schnellkraft handelt es sich beim Krafttraining um den sogenannten Kraftanstieg pro Zeit.
Wie das Wort ,schnell” schon besagt, geht es darum, in kirzester Zeit mdglichst viel Kraft zu
entwickeln, um

+ den eigenen Korper (Sprintlauf)

<+ ein Sportgerat (KugelstoBen) oder

%+ beides (Radfahren, Rudern etc.)
zu beschleunigen. Deshalb spielt das Training der Schnellkraft bei all den Sportarten eine besonders
groBe Rolle, in denen eine Bewegung schnell ausgefiihrt werden soll.

Die Kraftausdauer ist die Ermidungswiderstandsfahigkeit der Muskulatur. Das heiBt, einer
Kraftbelastung mdglichst lange standhalten zu kénnen. Das Krafttraining der Kraftausdauer ist bei
Sportarten im Ausdauersport wie Schwimmen, Rudern, Klettern etc. von groBer Bedeutung.

Zum Verstiandnis der Muskulatur

Alle Bewegungen des menschlichen Korpers basieren auf Muskelkraft. Die Muskeln sind durch
Sehnen und Bandern an einer oder mehreren Stellen mit den Knochen verbunden, und ermdglichen
somit die Bewegung des Skeletts, vergleichbar mit einer Marionette.

4+ Der menschliche Skelettmuskel besteht aus Muskelfaserbiindeln, diese aus einzelnen
Muskelfasern, und diese aus sog. Myofibrillen. Die Myofibrillen bestehen wiederum aus
einzelner aneinander gereihter Sarkomeren.

4 2000 hintereinander liegende Sarkomere ergeben ca. 1 mm. Der menschliche
Oberarmmuskel besteht somit aus ca. 10.000.000.000 Sarkomeren. Diese wiederum bestehen
aus zwei Molekilen, dem Aktin und Myosin.

4+ Diesen absolut regelhaften Aufbau kann man unter dem Mikroskop erkennen. Aus diesem
Grund wird die Muskulatur auch als quergestreifte Muskulatur bezeichnet.

Energiebereitstellung in der Muskelzelle
Ausschlaggebend fiir Muskelkontraktionen, sei es beim Krafttraining, Ausdauertraining, oder
Schnelligkeitstraining, ist ATP (Adenosintriphosphat). Das ATP ist sozusagen ein Treibstoff, der eine
menschliche Bewegung erst ermdglicht. Je héher die Belastung, desto schneller bendtigt der Muskel
dieses ATP. Hierbei stehen dem menschlichen Korper beim Krafttraining drei Moglichkeiten zur
Verfigung.
4+ Ist die Belastung sehr hoch, muss sehr schnell, sehr viel ATP ,hergestellt” werden. Der Kérper
bedient sich dabei aus seinem Kreatinphosphatspeicher (KrP).
4+ Bei nicht max. Belastungen wird das ATP lberwiegend durch die Umwandlung von Zucker
(Glukose) gewonnen. Hierbei Ubersduert der Muskel, was zu einem unangenehmen
Empfinden fihrt.
4+ Bei niedrigeren Krafteinsatzen wird das ATP ebenfalls aus dem Zucker gewonnen, jedoch
Ubersauert hierbei der Muskel nicht.
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4+ Die einzelnen Ubungen solltest Du am besten mit je 10 bis 15 Wiederholungen machen und
dazwischen kurze Pausen einlegen.

4+ Achte darauf, die Bewegungen langsam und kontrolliert durchzufiihren und steigere die
Leistung von Trainingseinheit zu Trainingseinheit langsam.

4+ Alle Ubungen werden mit zwei Kurzhanteln ausgefiihrt.

1. Ubung: Kniebeugen

Muskeln: Oberschenkel- und GesaBmuskulatur

Durchfihrung: Stehe schulterbreit mit geradem Ricken, gehe langsam in die Knie, lege eine
kurze Pause ein und komme wieder in die Ausgangsposition zurlick.

Verweile am besten jeweils firr einige Sekunden in verschiedenen Kniebeugewinkeln.

2. Ubung: Vorgebeugtes Rudern

Muskeln: Starkt den gesamten Riicken

Durchfihrung: Stehe mit leicht gebeugten Knien, die Beine etwa schulterbreit auseinander,
den Rucken parallel zum Boden nach vorne gebeugt, lasse die Arme mit den
Hanteln nach unten hangen, ziehe sie langsam und gleichmaBig nach oben bis
kurz vor die Brust, mache eine kurze Pause und gehe wieder in die
Ausgangsposition zurlick.

3. Ubung: Bizeps-Curls

Muskeln: Oberarm-Bizeps

Durchfihrung: Stehe gerade, die Beine etwa huftbreit auseinander, die Handflachen nach
auBen gedreht (Handriicken zum Korper), beuge die Arme und flihre sie nach
oben, gehe nach einer kurzen Pause wieder in die Ausgangsposition zurlick.

4. Ubung: Seitheben

Muskeln: Schultern

Durchfihrung: Stelle dich mit leicht gebeugten Knien hiftbreit hin, hebe einen Arm leicht
gebeugt seitlich bis in Hohe der Schulter, bewege das Gewicht anschlieBend
wieder langsam abwarts und halte die Spannung.

5. Ubung: Crunch-Arm-Combo

Muskeln: Arme und Bauch

Durchfiihrung: Lege dich auf den Rucken, stelle die FiiBe auf den Boden, nimm in jede Hand
eine Hantel. Deine Arme liegen eng am Korper und sind gestreckt. Nun hebe
durch Anspannen deiner Bauchmuskeln den Oberkdrper vom Boden wie beim
Sit-Up, die Arme bleiben gestreckt parallel zum Boden, halte diese Position ein
paar Sekunden und gehe wieder in die Ausgangsposition zurtick. Deine
Lendenwirbelsdule muss wahrend der gesamten Ubung den Boden beriihren.

6. Ubung: Crunches mit Gewicht

Muskeln: gerade Bauchmuskulatur

Durchfiihrung: Lege Dich auf den Riicken und halte die Beine im rechten Winkel frei in der
Luft oder lege sie auf einen Stuhl. Fixiere eine Hantel mit beiden Handen auf
dem Brustbein. Hebe Kopf und Schulter langsam vom Boden ab. Deine
Lendenwirbelsdule muss wahrend der gesamten Ubung den Boden beriihren.
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Ein stabiles Muskelkorsett ist die Grundvoraussetzung fiir gute Leistungen und schiitzt
auBerdem wirkungsvoll vor Verletzungen und Fehlbelastungen

Materialbedarf: Matte oder Handtuch, Turnkleidung

Vor den Ubungen ca. 10 Minuten aufwarmen, Ubungen ruhig und langsam ausfihren, 2-3 Serien zu
einer jeweiligen Haltezeit von 15 bis 30 Sekunden
Ubung 1: Unterarm- / FuBspitzstiitz

beanspruchte Muskeln: Rumpfmuskulatur, gesamte Muskulatur
der Kérpervorderseite, Schulterguirtelmuskulatur

Stiitzen Sie sich auf den Unterarmen und Zehenspitzen ab.
Schwierigkeitsgrad erhéhen: strecken Sie abwechselnd ein Bein
nach oben.

Ubung 2: Unterarm- / Fersenstiitz

beanspruchte Muskeln: Rumpfmuskulatur, GesaB- und
Beinmuskulatur

Stutzen Sie sich in der Rickenlage auf den Unterarmen ab, [y
heben Sie das GesaB vom Boden ab.
Schwierigkeitsgrad erhdhen: strecken Sie abwechselnd ein Bein
nach oben.

Ubung 3: Knie- / Handstiitz

beanspruchte Muskeln: gesamte Rilcken, GesaB- und
Beinmuskulatur

Ausgangsposition ist der VierfiiBlerstand. Strecken Sie das linke
Bein und den rechten Arm.

Ubung 3/1: Strecken Sie das rechte Bein und den linken Arm.

Ubung 4: Seitstiitz

beanspruchte  Muskeln:  seitliche =~ Rumpfmuskulatur,  schrage
Bauchmuskulatur

Stltzen Sie sich in der Seitenlage auf dem rechten Unterarm ab. Die
FuBe liegen Ubereinander. Heben Sie das Becken vom Boden ab bis
Oberké&rper und Beine eine Linie bilden.
Ubung 4/1: Wechseln Sie dann auf die andere Seite.

Ubung 5: Zweipunktstiitz (Superman)

beanspruchte Muskeln: Rumpfmuskulatur, insbesondere
Bein-, GesaB- und Schultermuskulatur

Nehmen Sie die normale Liegestitzposition ein. Arme
und Beine werden ungefahr schulterbreit aufgestellt.
Heben Sie das linke Bein und den rechten Arm gestreckt
nach oben.

Ubung 5/1: Wechseln Sie dann auf die andere Seite.
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Empfehlungen: Rotes Theraband, 2 - 2,5 m Lange, 3 x die Woche, Gesamtdauer 5 - 10
Minuten, 10 - 20 Sekunden Haltezeit pro Ubung, 1 - 2 Wiederholungen, 10 -
20 Sekunden Pause zwischen den Ubungen bzw. Wiederholungen

s & s N I &
Auf dem Band beckenbreit stehen, Band um die Hand wickeln, Arm(e) nach unten gestreckt, Arm(e)
knapp Uber Schulterh6he heben und 10 — 20 Sek. halten, der Bauch ist leicht angespannt, der

Oberkorper bleibt ruhig. Pistolenschiitzen/-innen: Optimalen Stand einnehmen. Seitenwechsel.

Beckenbreiter Stand, mit einem FuB auf dem Band stehen, die Enden auf Kniehéhe um eine Hand
wickeln, die zweite Hand unterstiitzt, aus der Hufte heraus drehen und Koérper strecken, Arme
gegeniberliegend bis zur Waagrechten bringen und 10 - 20 Sek. halten. Seitenwechsel.

e

- Beckenbreiter Stand, Band umfassen, 10 cm
Beckenbreiter Stand, Band doppelt fassen, Arme  Abstand, Daumen zeigen nach oben, Oberarme
gestreckt und parallel auf Schulterhdhe, ein  am Oberkdrper angelegt, Arme 90 Grad
Ellbogen zieht auf Schulterhdhe nach hinten, abgewinkelt, aufrechte Korperhaltung, die
Position 10 - 20 Sek. halten. Oberarme nach aul3en rotieren und 10 - 20 Sek.
Seitenwechsel. halten.

i



Unter Ausdauer versteht man allgemein die psycho-physische Ermidungswiderstandsfahigkeit des
Athleten.

Positive Auswirkungen eines regelmafigen Ausdauertrainings wéaren z.B.
Starkung des Immunsystems - Reduktion von Konzentrationsliicken —

Erhohung der psychischen Belastbarkeit, Erh6hung der physischen Leistungsfahigkeit, -
Optimierung der Erholungsfahigkeit, - konstant hohe Reaktions- und Handlungsschnelligkeit —
Vermeidung ermidungsbedingter taktischer Fehlverhaltensweisen - stabile Gesundheit
Optimierung der Fettverbrennung — Kapillarisierung der Muskulatur (Verbesserung der
Austauschflache und damit langere und effizientere Arbeitsweise)
Okonomisierung der Kérperabldufe — Anpassung und Gewdhnung an die gestellten Belastungen
Senkung des Ruhepulses
Das Nervenkostiim eines Sportschiitzen ist oft relativ diinn und kippt eigentlich regelmaBig unter

Belastung

Das Nervensystem des Menschen besteht aus dem zentralen Nervensystem und den peripheren
Nervensystem.

Das zentrale Nervensystem (Gehirn und Riickenmark) gilt als Schaltzentrale, wo Informationen der
Sinnesorgane aufgenommen, verarbeitet und gegebenenfalls in Bewegungen umgesetzt werden.
Das vegetative Nervensystem steuert Aktivitdten der inneren Organe.

Diese besteht aus zwei Teilen.

a) Der sympathische Teil regelt die kdrperlichen Tatigkeiten bei Anstrengung und Stress

b) Der parasympathische Teil regelt den Kérper bei Nahrungsaufnahme und Ruhe

Durch regelmaBige sportliche Betatigung, vor allem durch Ausdauertraining, kann eine vermehrte
Polarisierung auf den Parasympathikus erreicht werden. Das bedingt wieder vermehrte innere Ruhe,
Ausgeglichenheit und allgemeine Erholung.
Wie schaut nun mein optimales Grundlagenausdauertraining aus?
+ Mit leichten und langsamen Laufen beginnen
Zuerst die Strecke erhdhen und dann das Tempo
Nur langsam steigern
Auf Regeneration achten

-+ &

Das Trainingstempo muss in Bezug zur individuellen Leistungsfahigkeit stehen

GA 1 55-75 % des max. Pulses, Training unter der aeroben Schwelle (kl. 2,5 mmol/| Laktat)
GA 2 80-90 % des max. Pulses, Training unterhalb der anaeroben Schwelle (kl. 4 mmol/I Laktat)
Steady State: Laktat welches durch die Belastung gebildet wird, wird zugleich abgebaut
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Belastungsintensitat: im Bereich der aeroben Schwelle

Belastungsumfang sehr groB - Longjog

Belastungsdauer: 30 Min- 2 Stunden

Effekt: Erhéhung der Leistungsfahigkeit durch Okonomisierung,
Belastungsvertraglichkeit fur intensive Anforderungen

Beispiele: Zeitgefuhllaufe — 3-5 Minuten (wer schatzt die Zeit am besten ein)

Wald- und Gelandelaufe
Umkehrldaufe — Traben und Tempolaufe wechseln sich ab

Belastungsintensitat: im Bereich der aeroben-anaeroben Schwelle
Belastungsumfang: mittel - mit lohnender Pause

Belastungsdauer: kurz bis mittel (bis ca. 10 min)

Effekt: Training von Konzentration- und Mobilisierungsfahigkeit
Beispiele: kleine Spiele wie Staffeln, Fangspiele, Jagerball

Belastungsintensitat: Tempowechsel gewollt oder vom Gelande vorgegeben
Effekt: Training von Durchhalte- und Konzentrationsfahigkeit

A) COOPER Test: wie viele Meter in 12 Minuten auf einer 400 m Rundbahn

B) CONCONI Test: Uber Feststellung der maximalen Laufgeschwindigkeit ermittelt man die
aktuelle aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit

Ablauf:  Einlaufen/Aufwdarmen ca. 15 Minuten, jedem Probanden wird ein
HerzfrequenzmeBgerat angelegt, dann beginnt man mit einem Lauftempo von 6 min/km,
welches nach jedem km um 20 Sekunden gesteigert wird, der Athlet nimmt solange am Test
teil, wie er das vorgegebene Tempo halten kann

C) LAKTAT Tests: zur Ermittlung der anaeroben Schwelle von 4 mmol/I Laktat, je hoher die
anaerobe Schwelle und damit die aerobe Ausdauer, desto hoher ist das mittlere Tempo, das
Uber einen langeren Zeitraum aufrecht erhalten werden kann.

Beweglichkeit ist das Vermodgen, eine korperliche Bewegung mit einer gewissen Amplitude
ausfuhren zu kdnnen. Diese ist abhangig von der Gelenkigkeit und der Dehnfahigkeit.

Durch die tagliche Arbeit verklrzen sich unsere Muskeln und entwickeln so einen hdheren
Spannungszustand, der die Beweglichkeit einschranken kann. Mit dem Dehnen kdénnen wir die



Muskelspannung herabsetzen
wiederherstellen.

Lehnen Sie sich mit gestreckten
Armen gegen eine Wand.
Rotieren Sie die Hande soweit
es geht nach innen, halten Sie
zehn Sekunden ...

und den

urspriinglichen

. und drehen Sie sie dann -
ohne von der Wand abzusetzen
- nach oben. Halten Sie wieder
zehn Sekunden ...

Bewegungsradius
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erhalten bzw.

... und rotieren Sie die Hande
abschlieBend soweit es geht
nach auBen.

Driicken Sie die Hande vor dem
Korper flach gegeneinander
und schieben Sie beide Arme in
eine Richtung (rechts oder
links). Halten Sie diese Position
mindestens 20 Sekunden und
schieben Sie Ihre Hande danach
in die andere Richtung

Machen Sie mit ausgestrecktem
Arm eine Faust (der Daumen
liegt dabei innen) und kippen
Sie die Hand leicht nach unten.

Machen Sie eine Faust und
offnen Sie dann die Hand, in

dem Sie die angezogenen
Finger langsam (zehn
Sekunden) nach auBen
bewegen.

Legen Sie den Handrlicken in
die Handflache der anderen
Hand und dricken diesen
sodann nach oben - 20
Sekunden halten.

Spreizen Sie alle Finger ab und
driicken Sie die Finger beider
Hande vor dem  Korper
gegeneinander.

Ziehen sie die nach unten
weisende Hand mit der
anderen leicht nach oben - 20
Sekunden halten.
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Dehnungsibungen im Rahmen des Aufwarmens haben die Aufgabe, die Muskulatur auf

bevorstehende sportliche Anforderungen optimal vorzubereiten.

Gedehnt werden vor allem die Muskeln, die bei der jeweiligen Sportart stark beansprucht werden.

Die Muskeln werden meist nur kurz angedehnt (10-15 sec), um auf Extrembelastungen vorbereitet

zu sein. Durch zu lange Dehndauer bzw. durch eine zu groBe Wiederholungszahl wird der Tonus

abgebaut. Die Muskeln werden schlaff und die Leistungsbereitschaft ist nicht mehr optimal

gegeben.

Vorteile der Dehnungsiibungen ( STRETCHEN )

+
+
+

Stretchen ist immer und Uberall und ohne jeden apparativen Aufwand zu betreiben.
Stretchen kann in Eigenregie zu Hause oder auf Reisen durchgefiihrt werden.

Stretchen vermittelt dem Ubenden ein zunehmend verbessertes Gesplir fiir das Befinden
der Muskeln.

Stretchen verbessert langfristig und schonend die Gelenksbeweglichkeit und ermdglicht
dadurch o6konomischere, leichtere und explosivere Bewegungsausfihrungen, was sich
glinstig auf die koordinative Leistungsfahigkeit auswirkt.

Stretchen erhéht die individuelle muskuldre Belastbarkeit und optimiert die
Belastungsverarbeitung im Sinne einer raschen Wiederherstellung.

Stretchen |6st vorhandene Muskelspannungen, dehnt verkiirzte Muskeln und optimiert den
Muskeltonus.

Stretchen optimiert durch die Verbesserung der Elastizitdt und Dehnungsfahigkeit der
Muskulatur die Verletzungsprophylaxe.

Stretchen wirkt durchblutungssteigernd, stoffwechselaktivierend. Es wirkt sich positiv auf
einen raschen Abtransport von belastungsbedingten Stoffwechselschlacken aus und
beseitigt damit rasch lokale Ermiidungserscheinungen.

Methode des Stretchings

+

= =

Die Steigerung der Beweglichkeit ist ein allmahlicher Prozess, der mehrere Wochen
bendtigt.

Dem eigentlichen Stretching sollte eine 5 minitige Aufwarmarbeit vorausgehen.

Die Intensitat des Stretchings sollte im Verlauf der Dehnarbeit zunehmen, wobei jedoch
forcierte Dehnung zu vermeiden ist.

Die leistungsrelevanten Muskeln sollten abwechselnd gedehnt werden.

Die Dehnungsposition sollte langsam und kontinuierlich eingenommen werden und
mindestens 5- 10 Sekunden gehalten werden, da sonst der intensive Dehnungsreflex der
Sehnenspindeln nicht ausgel&st wird.

Bei der Dehnung sollte tief und ruhig geatmet werden.

Die Ubung sollte maximal 20 Sekunden gehalten und 1 -2mal wiederholt werden.

Stretching sollte nicht nur vor, sondern auch nach der sportlichen Belastung zur
Anwendung kommen.
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Vorrangig gedehnte Muskulatur:
Seitliche Nackenmuskulatur,
Kapuzenmuskel (oberer Anteil )
Schulterblattheber

Durchfiihrungshinweis:
Den Kopf von der Gegenseite umfassen

Den Kopf seitwarts zur Schulter ziehen,
Blickrichtung geradeaus, der gegenseitige Arm
stemmt mit gebeugter Hand in Richtung Boden

Seitenwechsel

Vorrangig gedehnte Muskulatur:

Hintere Schultermuskeln, Oberarmstrecker,
Deltamuskel (hinterer Anteil), Rautenmuskel,
Kapuzenmuskel (mittlerer Anteil)

Durchfiihrungshinweis:
Ellbogen umfassen, Arm etwas Uber der
Waagrechten

Den Ellbogen in Richtung gegentiberliegende
Schulter driicken, Blickrichtung tber die
Schulter der zu dehnenden Seite

Seitenwechsel

Vorrangig gedehnte Muskulatur:
Brustmuskulatur,
Deltamuskel (vorderer Anteil)

Durchfiihrungshinweis:
Den Unterarm bei angewinkeltem Ellbogen auf
Schulterhéhe fixieren

Schrittstellung, FuB der gleichen Seite zeigt
nach vorn
Auswartsdrehen des Rumpfes in die Dehnung

Seitenwechsel
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Vorrangig gedehnte Muskulatur:
Untere und tiefe Riickenmuskulatur

Durchfiihrungshinweis:
Rickenlage, hinter Oberschenkel umfassen

Kopf anheben, Knie in Richtung Stirn ziehen
Besonders auf gleichmaBige Atmung achten

Vorrangig gedehnte Muskulatur:

Schenkelabspreizer (Abduktoren)
Innere und duBere schrage Bauchmuskeln

Durchfiihrungshinweis:

Rechtes Bein Uber das gestreckte linke Bein
Uberschlagen, FuB oberhalb des Knies
aufstellen, rechter Arm stitzt den aufrechten
Oberkorper ab (Blickrichtung Uber rechte
Schulter). Linker Ellbogen driickt den rechten

Oberschenkel zur Gegenseite

Seitenwechsel

Vorrangig gedehnte Muskulatur:
Schenkelanzieher (Adduktoren)

Durchfiihrungshinweis:
Seitlicher Ausfallschritt, der Ful? des gebeugten
Beines zeigt ca. 30° nach auBen schieben

Oberkorper weitgehend aufrecht halten

Vorrangig gedehnte Muskulatur:
Hiftbeugermuskel, Gerade
Oberschenkelmuskulatur

Durchfiihrungshinweis:
Vorderer Ausfallschritt, hinters Bein oberhalb
der Kniescheibe aufsetzen, Gewicht bei

geradem Oberkdrper nach vorne verlagern. Das
Becken bleibt frontal (Auswartsdrehen
vermeiden); Seitenwechsel
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Vorrangig gedehnte Muskulatur:
Zwillingswadenmuskel

Durchfiihrungshinweis:
In Schulterhdhe abstitzen, Schrittstellung,
FuBspitzen zeigen nach vorne,

Gewichtsverlagerung auf das vordere Bein,

vermehrtes Beugen im Kniegelenk, die Ferse
behalt Bodenkontakt, Rumpf stets in
Verlangerung

des gestreckten Beines (kein Hohlkreuz)

Seitenwechsel

Vorrangig gedehnte Muskulatur:

Hiiftstrecker und Oberschenkelbeuger

Durchfiihrungshinweis:

FuBe etwa Schulterbreit parallel hinstellen,
dann bei gestreckten Kniegelenken,
Oberkorper langsam nach vorne biicken,

Arme in Ruhe hdngen lassen.

Vorrangig gedehnte Muskulatur:
Oberschenkelstrecker und Schienbeinmuskel

Durchfiihrungshinweis:
Mit aufechtem Rucken auf die Fersen setzen

Abschlussbemerkung:
Der Muskel kann aus sehr unterschiedlichen Griinden verspannt sein, namlich Uberlastung,

einseitige Haltung, Angst, Nervositat, Frustration, Bewegungsmangel u.a.

Bewegungstraining und Stretching beugen Unlust, Muskelverspannungen, Midigkeit und
Verkrampfung vor.
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Sportmedizin

Erndhrung

Jedes Training/Wettkampf bendtigt ausreichende und sinnvolle Ernahrung. Nahrstoffe wie EiweiB,
Kohlehydrate, Fette, Wasser, Vitamine und Mineralstoffe braucht der Koérper, um Uber das
NormalmaR hinausgehende Verdanderungen zu bewaltigen.

Energiebereitstellung

Beim SchieBen, wie in anderen Sportarten auch, kann eine Erndhrungsform, die an die jeweiligen
sportartspezifischen Anforderungen angepasst wird, zur Stabilisierung des Leistungsniveaus
beitragen. Die Art der Energiebereitstellung hat einen direkten Einfluss auf die Leistungsfahigkeit
des Organismus. Fehlen bestimmte Stoffe in der zugeflihrten Nahrung, kommt es zu
Funktionsstérungen und schlimmstenfalls auch zu Erkrankungen.

Die Ndhrstoffe

Sie enthalten Verbrennungsenergie, die fiir den Erhalt und die Aktionen des K&rpers gebraucht
werden: EiweiB3, Fette, Kohlehydrate

Funktion

Energiegehalt
Bedarf

Vorkommen

EiweiBe

Aufbau von Gewebe-
und Zellsubstanz.
Hauptnahrstoff fiir
das Muskelgewebe

1gEW =16 kJ

Ca. 50% der
Gesamtkalorienzufuhr,
am besten 50% davon
aus tierischen und
50% aus pflanzlichen
EiweiBen

Tierisch:

Fleisch, Fisch,
Milchprodukte
Pflanzlich:
Hulsenfriichte,
Sojabohnen, Gemiise,
Getreide

Fette

Trager der
fettloslichen Vitamine
(A,D,E und K),
Energielieferant,
Energiereserven
1gF=36k

Ca. 35% der
Gesamtkalorienzufuhr,
am besten nur
pflanzliche Fette, wie
linolsaurereiche Ole
verwenden

Tierisch:

Fettes Fleisch, Wurst,
Schmalz, Fetter Kase,
Obers

Pflanzlich:

Mais-, Weizenkeim-,
Sonnenblumendle

Kohlehydrate
Energiestoffwechsel
der Muskulatur, als
Glycogen gespeichert.

1gKH =16kl
Ca. 15% der
Gesamtkalorienzufuhr,
gut sind KH mit
Ballaststoffen,
schlecht sind
Weizenmehl- und
Zuckerprodukte
Obst, Gemise,
Vollkornprodukte,
Reis, Nudeln,
Kartoffeln

Untersuchungen an Hochleistungsschiitzen haben ergeben, dass das SchieBen eine Form von
Ausdauersportart ist, namlich eine, die vor allem Konzentrationsausdauer verlangt.

Da zur direkten Energiebereitstellung fiir die Muskel- sowie fir die Gehirntatigkeit die Kohlehydrate
eine zentrale Rolle spielen, sind sie in der Erndhrung des Schiitzen von besonderer Bedeutung.
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Auf Produkte, die raffinierten Zucker und feingemahlenes Weizenmehl enthalten, wie z.B.
Schokoriegel, Bonbons, Torten usw., sollte trotzdem weitgehend verzichtet werden. Sie sorgen fir
eine Uberanpassungsreaktion der Bauchspeicheldriise auf das schnelle Glucoseangebot
(umgebaute Form der Kohlehydrate) im Blut. Der Blutzuckerspiegel steigt nach wenigen Minuten
rapide an und fallt dann aber genauso schnell, sogar noch unter das Ausgangsniveau ab.

Dieser Unterzuckerungszustand ist im Wettkampf nicht wiinschenswert, da alle Kérperfunktionen
auf ,Sparflamme” arbeiten. Typisches Zeichen dafir sind Konzentrationsschwache, Muskelzittern,
Sehschwache.

Geht man davon aus, dass bei einer ausgewogenen Mabhlzeit (mit komplizierteren
Zuckerbausteinen oder Polysachariden) Gber einen langeren Zeitraum hinweg Glukose an das Blut
abgegeben wird, so ist der Korper langerer Zeit mit Energie versorgt, bis diese zugefiihrte
Energiemenge verbraucht ist. Die Reaktion darauf ist HUNGER.

Da der Korper etwa eine halbe Stunde braucht, bis er aufgenommene Stoffe als Energie verfligbar
hat, ist es folglich fiir den Schiitzen nicht ratsam, erst auf den Hunger zu warten und 3 Mal am Tag
zu essen, sondern das ,Auf” und ,Ab" des Glukosespiegels zu umgehen und 5 kleine Mahlzeiten
Uber den Tag verteilt zu essen.

Vitalstoffe

Vitamine, Mineralstoffe/Spurenelemente, Ballaststoffe und Wasser enthalten keine Kalorien, aber
wichtige Informationen fir alle Stoffwechselvorgange. Da der Korper sie nicht selber herstellen
kann, sollten sie ihm immer in ausreichender Menge zur Verfiigung gestellt werden.

Fir Schitzen spielt das Vitamin A eine besondere Rolle.

Er ist auf eine einwandfreie Augenfunktion (Adaptionsfahigkeit an verschiedene Entfernungen,
Helligkeiten usw.) beim Schieen angewiesen. Nur mit der Voraussetzung, das Zielbild trotz aller
Umwelteinflisse scharf sehen zu kdnnen, kann er gute Leistungen bringen.

Das Vitamin A ist wichtig fir die Bildung des Sehpurpurs im Auge und beeinflusst somit die
Qualitat des Sehens. Als fettldsliches Vitamin braucht Vitamin A jedoch eine geringe Menge Fett,
um vom Koérper aufgenommen zu werden. Deshalb sollte bei einer Diat das Fett nicht am Salatdl
oder am Joghurtdressing eingespart werden. Kuren mit konzentrierten Vitamin A Praparaten sind
mit sehr viel Vorsicht anzuwenden, denn das Vitamin A wird in der Leber gespeichert und kann bei
zu hohen Dosen zu einem Leberschaden fiihren. Sehr viel besser eignet sich dafir, ab und zu ein
Glas Karottensaft zu trinken.

Bei den Mineralstoffen sind vor allem Magnesium und Kalium zu beobachten, da sie vermehrt
Uber den SchweiB ausgeschieden werden. Gerade sie aber sind fir das harmonische
Zusammenspiel von Nerven und Muskeln verantwortlich und beeinflussen das fein koordinative
Vermdgen positiv. Die Bedeutung fiir den SchieBsport liegt daher auf der Hand.

Leider sind unsere Trink- und Essgewohnheiten nicht gerade vitamin- bzw. mineralstoffreich.

Wir greifen immer wieder zu:

KAFFEE Koffein ist ein Nervengift und damit ein Magnesiumrauber

COLA besteht aus 50% aus reinem Kristallzucker, hat also viele Kalorien und
zusatzlich noch Koffein

BIER besitzt kein Kochsalz, dafiir jede Menge Kohlenhydrate
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FETTES FLEISCH UND KASE: Tierische Fette férdern die Bildung von Cholesterin
im Blut, es wird dadurch dickflissiger und kann weniger Sauerstoff
transportieren.

ALKOHOL hat einen hohen Nahrwert (1g Alkohol=28KJ) und hat einen erhdhten
Vitamin- und Mineralstoffbedarf zur Folge.

Konsequenzen fiir den SchieBsport

Eine ausgewogene vollwertige Erndhrung, die dem Korper ermoglicht, konstante Leistungen zu
vollbringen, sollte in etwa so aussehen:

4+ Viel frisches Obst und Gemise, wenn mdglich roh oder gediinstet

4+ Getreideprodukte aus vollem Korn, wie z.B. ungeschalter Reis

4+ Vollkornnudeln, Musli und dunkles Brot

4+ Mageres Fleisch, magerer Fisch und magerer Kase in kleinen Mengen, fettarme Milch,
Joghurt
Nusse und Keime, ab und zu mal ein weichgekochtes Ei
Mindestens 2,5 Liter Flissigkeit pro Tag, am besten Mineralwasser, verdliinnte ungezuckerte
Safte, Frichte- und Krautertees
4+ Kalorienarme Elektrolytgetranke
4+ Wenig bzw. Keinen Alkohol oder Kaffee

e &

Weiterhin lassen sich folgende Empfehlungen formulieren

Vor dem Wettkampf keine fetten bzw. schwerverdaulichen Sachen, wie z.B. NUsse, schwere Salate
mit Mayonnaise, Olsardinen usw. essen. Sie liegen sehr lange im Magen und behindern den
Sauerstoffaustausch.

Am besten ca. 3 Stunden vor Wettkampfbeginn eine kleine Hauptmahlzeit oder ein erweitertes
Frihstliick einplanen, damit der Verdauungsprozess zu Beginn der Veranstaltung weitgehend
abgeschlossen ist und alle Kérperdepots aufgefillt sind.

In den Wettkampfpausen sollten immer wieder kleine Mengen wie z.B. eine halbe Banane, ein
halber Apfel, Vollkornkekse, Biskuits, Butterkekse usw. gegessen werden. Sie halten den
Blutzuckerspiegel konstant und sorgen damit fiir eine konstante Versorgung des Korpers, ohne ihn
durch groBe Verdauungsaktionen zu belasten. Schokoriegel und Traubenzucker sind fiir diese
Zwecke ungeeignet, sie fihren zur oben beschriebenen Reaktion.

Gerade im Wettkampfstress oder bei Hitze werden mit dem (Angst-) Schweil3 Mineralstoffe, aber
auch Vitamin C ausgeschieden. Deshalb auf eine gentigende Fliissigkeitszufuhr achten! Am besten
eine Mischung aus 50% reinem Apfelsaft und 50% stillem Mineralwasser immer wieder
schluckweise und nicht zu kalt trinken.

Der Sportschiitze vor und wdihrend eines Wettkampfes

Beachtenswerte Besonderheiten in der Vorbereitungsphase, 2-3 Tage vor dem Wettkampf. Die
Aktiven haben sich, was die allgemeine und spezielle Kondition betrifft, optimal vorbereitet. Ihre
Erndhrung entspricht den aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen. Sie treiben regelmaBig Sport,
taglich Gymnastik und legen Wert auf ausreichend Schlaf.
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Was kann man dariber hinaus noch tun — was dagegen sollte man vermeiden:

Bereits eine eintagige kohlehydratarme Kost kann Uber einen Glykogenmangel Fahigkeiten und
erlernte Fertigkeiten in allen SchieBsportdisziplinen in Frage stellen. Dariiber hinaus beeintrachtigt
ein vermindertes Glykogenangebot den Zuckerstoffwechsel im Gehirn. Wachheit, Aufmerksamkeit,
Reaktionsschnelligkeit und auch die Feinkoordination — das zentral gesteuerte Zusammenspiel der
einzelnen Muskelgruppen — verlieren an Prazision.

Wasserhaushalt

Durch SchweiBaustritt wird der Kérper gekihlt. Verdampfungswarme wird frei. Trainierte Sportler
beginnen friher zu schwitzen, dadurch steigt die Korpertemperatur und damit auch der Puls
wahrend der Belastung nicht so stark an. AuBerdem verlieren trainierte Sportler weniger
Mineralstoffe mit dem SchweiB als untrainierte. Durstgefihl ist flrs Trinken nicht ausreichend. Durst
setzt erst bei einem Wasserverlust von 0,5 bis 1,5 Liter ein. Kérperliche Aktivitat und Nervositat
hemmen das Durstgefihl.

Wann soll man trinken?

Kohlehydratreiche Getranke kdnnen noch %2 bis 1 Stunde vor dem Wettkampf getrunken werden.
Trinken wahrend Wettkampfen ist nur bei Bewerben, die langer als 45 Minuten dauern sinnvoll.
Innerhalb der ersten Stunde nach dem Wettkampf ist die wichtigste, um den Flussigkeitsverlust
wieder auszugleichen mittels z.B. Elektrolytgetranke, Molke usw.

Wie viel soll man trinken?

Wegen der beschrankten Resorptionskapazitat des Diinndarms sollten pro 1/4 Stunde hdchstens
200 ml getrunken werden.

Was soll man trinken?

Keine kalten Getranke. Reines Wasser wird zu schnell wieder ausgeschieden. Zu konzentrierte
Losungen entziehen dem Korper Wasser, um die Uberschiissigen Mineralstoffe wieder los zu
werden. Laut einer Studie entspricht z.B. eine Isostarmischung mit einem Verhaltnis von 1% Loffel
pro %2 Liter Wasser den geforderten Getrankeanspriichen.

Essen vor dem Wettkampf

Der Magen soll wahrend des Wettkampfes weder gefiillt noch ganz leer sein. Ca.3 Stunden vor
dem Wettkampf die letzte Mahlzeit einnehmen. Sie soll kohlehydratreich und fettarm sein. Es sollen
Speisen ausgewahlt werden, die nicht lange im Magen liegen.

Verweildauer der Speisen im Magen

1-2 Stunden: Wasser, Tee ohne Zutaten, Kaffee ohne Zutaten, Kakao ohne Zutaten,
Bier, Weiches Ei

2-3 Stunden: Kaffee mit Sahne, Gekochte Milch, Ei, Karpfen gekocht, Karfiol, Salzkartoffel,
WeiBbrot
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3-4 Stunden: Huhn gekocht, Mageres Rindfleisch roh oder gekocht, Schinken roh oder
gekocht, Schwarzbrot, Reis, Kohlrabi, Karotten, Spinat, gekocht, Gurke,
Radieschen, roh, Apfel

4-5 Stunden: Rindsfilet gebraten, Beefsteak gebraten, Hase, Ente, Gans gebraten, Linsen,
Erbsen, Schnittbohnen
5-6 Stunden: Schweinefleisch gebraten.

Kohlehydratreiche Speisen verlassen den Magen schneller

Tierische verweilen langer als pflanzliche

Grob, wenig zerkaute oder eingespeichelte Nahrung bleibt langer im Magen liegen
Gebratene und fettreiche Speisen verweilen langer als gekochte und fettarme

Fliissigkeit

Taktisch klug ist, wer auf seinen Fliissigkeitshaushalt achtet

Wer richtig trinkt, steigert die mentale Leistungsfahigkeit, 2% Flussigkeitsverlust bedeutet 20%
Konzentrationsverlust. o——

Das Gehirn besteht zu 75% aus Wasser. Es ist zwar nur ca. 1,5 kg
schwer, beansprucht aber ca. 20% der mit der Nahrung aufgenommen
Energie. Wenn ich zu wenig Wasser trinke, treten zu allererst
Konzentrationsverlust und sinkende Gedachtnisleistung auf.

2 5
Man spricht von einer Mindestmenge von 1,5 bis 2,5 Liter Gber den Tag
verteilt, um geistig fit zu bleiben. Wenn man mit dem Trinken wartet, bis
ein Durstgefihl entsteht, ist es schon zu spat. Deshalb reagiert unser
Gehirn auf Wassermangel ganz besonders empfindlich. Bei starken
Flissigkeitsverlusten wird die Durchblutung des Gehirns verringert. Das
allein ist schon schlimm genug. Viel schlimmer ist, dass das Gehirn folglich
unterversorgt ist, weil dabei zu wenig Kohlehydrate und Sauerstoff in das
Gehirn transportiert werden kann. Es kommt zu EinbuBen der Kapazitat des
Kurzzeitspeichers und zu Konzentrationsstorungen.

Was tun?
Ein Klassiker unter den leistungssteigernden Getranken ist der Apfelsaft.

Er hat einen natirlichen Reichtum an Bor. Dieses Spurenelement soll die geistige
Leistungsfahigkeit positiv beeinflussen. Unbestritten ist aber die Fahigkeit des Apfelsaftes, dringend
bendtigte Kohlehydrate fiir das Gehirn relativ rasch zur Verfligung zu stellen.

Beachte aber: Eine zu groBe schnell verfiigbare Kohlehydratkonzentration in Form von Schokolade
oder Traubenzucker bewirkt eher das Gegenteil. Durch eine vermehrte Insulinausschittung in
Folge der hormonellen Gegenreaktion der Bauchspeicheldriise, kommt es zu einer Unterzuckerung,
die ja bekanntlich zu Midigkeit und Konzentrationsverlust fihrt.

Das Gehirn sollte auch stets geniigend Mineralstoffe erhalten, vor
allem Bor und Eisen.

Ohne Bor fehlt dem Gehirn Energie und Ausdauer. Bor findet sich vor
allem in Apfeln, Birnen, Pfirsichen und Weintrauben sowie in
Erdnissen.
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Ohne Eisen hingegen wird man auf Dauer mide und unkonzentriert, weil dem Gehirn Sauerstoff
fehlt. Eisenmangel fihrt zu einem Mangel an roten Blutkdrperchen. Eisen findet sich vor allem in
Fleischgerichten (Rindfleisch, Huhn), aber auch in Huilsenfriichten, Vollkornprodukten, getrockneter
Petersilie und griiner Minze.

Vorsicht: Kaffee und Tee hemmen die Eisenaufnahme, Vitamin C aus Obst und Gemuse fordert die
Eisenaufnahme.

Zuviel kann man wohl trinken, doch nie trinkt man genug.
(Gotthold Ephraim Lessing)

Die Flussigkeitsverluste wahrend eines Wettkampfes hangen weitgehend von Art und Dauer der
korperlichen Belastung, den klimatischen Bedingungen und nicht zuletzt vom Grad der
Hitzeadaption ab.

Der Korperschweil3 ist mineralsalzreich und enthalt pro Liter rund 1200 mg Natrium, 1000 mg
Chlorid, 300 mg Kalium, 160 mg Calcium und 36 mg Magnesium.

Der Mineralsalzgehalt der Korperflissigkeit spielt eine maBgebliche Rolle in der Osmoregulation,
er beeinflusst die Nervenleistungsgeschwindigkeit, die Muskelerregbarkeit und den Muskeltonus
und greift in die enzymatischen Reaktionsablaufe ein. Er hat damit einen indirekten Einfluss auf die
Gute der Sinnesorgane und die sensomotorischen Fertigkeiten.

Osmoregulation: das ist die hormonell gesteuerte Kontrolle des Wasser- und Salzhaushaltes im
jeweiligen Organismus

Sensomotorik: Damit ist die unmittelbare Steuerung und Kontrolle der Bewegungen von
Lebewesen aufgrund von Sinnesriickmeldungen gemeint.

GroBere Verluste von Mineralsalzen mit dem SchweiB kdnnen eine LeistungseinbuBe zur Folge
haben. Im Vordergrund steht neben dem Kochsalzmangel das Kaliumdefizit. Aufgrund dieser
Erkenntnisse ist man auch im SchieBsport dazu Gibergegangen, wahrend des Trainings, vor allem
jedoch im Rahmen von Wettkdmpfen, Flussigkeits- und Mineralsalzverluste mittels speziellen
Elektrolytgetranken zu ersetzen. Es ist ernahrungsphysiologisch gut mdglich, da selbst bei hoher
korperlicher Belastung und in extremen Stresssituationen die Resorption von Flissigkeiten und
Mineralsalzen bleibt.

Resorption: das ist die Stoffaufnahme in biologischen Systemen. Bei Menschen und Wirbeltieren
versteht man hierunter insbesondere die Aufnahme von Spaltprodukten der Nahrungsmittel
wahrend der Verdauung.

Wie funktioniert das Auge?

Zunachst fallt das einfallende Licht auf die Hornhaut, wo
die erste Brechung stattfindet. Dann tritt es durch das
Kammerwasser und durch die Pupille und trifft auf die
Linse, wo es weiter gebrochen wird. Daraufhin nimmt es
seinen Weg durch den Glaskdrper hindurch und féllt
seitenverkehrt und auf den Kopf gestellt auf die Sehzellen
der Netzhaut. Das Zentrum des gelben Fleckes bildet die .
Fovea centralis, die Stelle des scharfsten Sehens, mit ﬂ‘uulm
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einem Durchmesser von 0,1 mm. Nur die Lichtstrahlen, die genau hier auftreffen, werden als
scharfes Bild wahrgenommen. Auf der Netzhaut setzen photochemische Reaktionen die optischen
Reize in Nervenimpulse um und leiten diese Uber die Sehnerven zum Sehzentrum im Gehirn weiter.
Das Gehirn erhalt Informationen aus dem rechten und linken Auge, die es dann zu einem einzigen
Bild verschmilzt. Wenn das Gehirn stark unterschiedliche Bilder von beiden Augen erhalt, driickt
sich dies als Fusionsproblem aus.

Bei Sympathikusreaktionen wie Erregung und Angst wird die Pupille weit ge6ffnet. Dadurch wird
das Sehen unscharf.

Der Parasympathikus reguliert Korperfunktionen in der Entspannung. Er verengt die Pupille, und
das Sehen wird scharf.

Der Aufenthalt in geschlossenen Raumen mit trockener Luft fihrt oft zu trockenen Augen. Die
Bildung von TranenflUssigkeit erreiche ich dann durch Gahnen.

Sehen in der Praxis

Zum Sehen gehoren mehr als nur zwei Augen. Auch die entsprechenden Bereiche des
Gehirns, die die Seheindriicke auswerten, sind fir den Sportschitzen wichtig. Der
Akkommodationsreflex erlaubt den Augen, unterschiedlich entfernte Gegenstande nacheinander
scharf zu sehen- nacheinander wohlgemerkt, nicht gleichzeitig.

Wenn das Auge blitzschnell hintereinander erst einen, dann den nachsten Punkt (Kimme —
Korn —Scheibe) fixiert, tauchen zwei bis drei mehr oder weniger unscharfe Bilder auf der Netzhaut
auf, die das Gehirn analysieren soll.

Mit viel Ubung kann der Schiitze dieses Hin und Her auf zwei Punkte begrenzen ( Kimme
und Korn ) und das dadurch unscharfe Ziel bewusst ignorieren. Allerdings kann diese
Konditionierung unter Stress zusammenbrechen. Das Auge springt dann zur Scheibe und man
merkt es erst nach einem schlechten Schuss.

Eine Methode um die Augenmuskeln wieder zu entspannen, ist der Blick auf eine griine
oder graue Flache in einiger Entfernung.

Normales Sehen ist eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir den Schitzen. Das
Linsensystem des Auges muss mit der Lange des Augapfels libereinstimmen. Wenn das innere des
Augapfels zu kurz (Weitsichtigkeit) oder zu lang ist (Kurzsichtigkeit) kdnnen korrigierende Linsen
diesen Mangel beheben. Wenn die Augenlinse unregelmaBig geformt ist, kommt es durch die
unterschiedliche Abbildung von Langs — und Querachsen zum Astigmatismus, der ebenfalls durch
Linsen behoben werden kann. Im Alter verliert die Linse an Elastizitat und kann sich nicht mehr so
schnell auf andere Distanzen einstellen.

Im Alter geht die Farbempfindlichkeit des Auges zurlick, und bei schlechtem Licht kann man
nicht mehr zwischen zwei eng beieinander liegenden Bildern unterscheiden. Das bedeutet, dass der
altere Schiitze Probleme hat, seine Visierung vor dem dunklen Hintergrund scharf zu erkennen.
Eine leicht rot oder gelb eingefarbte Linse konnte da helfen.

Der Sehvorgang selbst ist kein rein optischer Prozess. Die Augen programmieren nur den
Hauptcomputer — das Sehzentrum Gehirn. Dort werden die beiden Einzelbilder von den Augen zu
einem stereoskopischen Bild zusammengefligt. Aber zundchst muss die Flut der Seheindriicke
sortiert werden. Bei diesem Vorgang werden einige ignoriert, dekodiert, mit dem Gedachtnis
verglichen, interpretiert, reinterpretiert — und manchmal missinterpretiert.

Bei hellem Sonnenlicht erscheint der schwarze Scheibenspiegel kleiner als bei triibem Licht.
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Die Theorie dazu: Wenn ein Bereich auf der Netzhaut durch helles Licht stark angeregt
wird, weitet sich dieses stimulierte Gebiet auf die angrenzenden Bereiche der Netzhaut aus. Das
Bild der hell erleuchteten Scheibe wirkt dadurch scheinbar gréBer als in Wirklichkeit. Dadurch wirkt
aber der schwarze Fleck in der Mitte kleiner.

Der Halteraum wird beeinflusst, weil der Schitze den Abstand zum Korn einhalt. Bei hellem
Licht liegen die Schisse deshalb etwas hoher als bei trilbem Licht. Mit einer roten oder gelben
Linse kann man den Kontrast wieder erhéhen.

Die meisten Schitzen decken das nichtzielende Auge auf irgendeine Weise ab. Aber die
beiden Augen sind im Gehirn miteinander verbunden und beeinflussen sich gegenseitig. Wenn das
nichtzielende Auge abgedeckt oder geschlossen wird, 6ffnet sich nicht nur diese Pupille, die jetzt
im Dunkeln liegt, sondern auch die des zielenden Auges. Das verliert dadurch an Schéarfentiefe und
ermidet schneller. Am besten deckt man das nichtzielende Auge mit einer hellen, undurchsichtigen
Plastikscheibe ab, und zwar nur soweit, dass der stoérende Seitenblick des nichtzielenden Auges auf
die Visierung verhindert wird.

Niemand zielt gleichmaBig mit beiden Augen, sondern ein Auge blickt immer geradlinig
Uber Kimme und Korn, und das andere muss daflir von der Seite aus im Winkel zusehen. Das
gerade blickende Auge nennt man ,dominant” und die meisten Schitzen zielen mit ihrem
dominierenden Auge.

So kdnnen sie ihr dominantes Auge herausfinden.

Formen sie mit der rechten Hand einen Kreis aus Daumen und Zeigefinger und visieren sie
dadurch mit beiden Augen einen Gegenstand an. Dann schlieBen sie das linke Auge. Bleibt das
Zielobjekt weiterhin im Kreis — dann ist das rechte Auge dominant. Springt dagegen beim SchlieBen
des linken Auges das Objekt nach links aus dem Fingerkreis heraus, fiihrt ihr linkes Auge.

Augenlockerungsiibungen

Wenn der Kdrper entspannt ist, sind es auch die Augen — und umgekehrt.

Blinzeln: Blinzeln ist eine Kurzspannung fiir die Augen, auBerdem wird die
Tranenflissigkeit auf dem Auge verteilt.

Dehnen und Strecken Sie sich ab und zu.
Gahnen: Die natlrlichste und einfachste Augeniibung

Dies ist ein Zeichen von Loslassen und Entspannen und ein Bedurfnis des Korpers
nach mehr Sauerstoff. Gahnen fihrt den Augen und dem Gehirn und auch
anderen Korperzellen frischen Sauerstoff zu und verdndert sogar den pH-Wert
des Blutes.

Gahnen ist eine hervorragende Augeniibung. Gahnen Sie immer wieder. Das geht
auch ohne Mudigkeit. Dadurch wird die gesamte Muskulatur rund um die Augen
kraftig angespannt und dann wieder entspannt. Dabei tritt zusatzlich
Tranenflissigkeit auf. Verteilen Sie diese Augenfliissigkeit durch einige Lidschlage
auf der Augenoberflache.
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Entspannungsiibungen fiirs Auge

Liegende Acht
Wenn sie verargert, angespannt oder nervos

sind, malen sie einige liegende Achten. Sie
werden spulren, dass sie zentrierter und ruhiger
werden.

Beschreiben sie mit dem Zeigefinger der rechten Hand eine liegende Acht in der Luft. Verfolgen sie
mit den Augen ganz locker die Bewegungen ihres Fingers. Nach einer Weile schlieBen sie die
Augen und malen diese liegende Acht in die Luft. Malen sie die Acht in einer Farbe ihres
Geschmacks.

Palmieren

Machen sie es sich bequem. Setzen sie sich zu einem Tisch und stiitzen sie die Ellbogen auf. Reiben
sie ihre Handflachen gegeneinander bis sie richtig warm sind. Laden sie die Handflachen mit
Warme und Energie auf. Bedecken sie dann ihre Augen mit den Handflachen.

Gehen sie nun mit ihrer Aufmerksamkeit durch den ganzen Korper. Achten sie darauf, dass jeder
Teil ihres Korpers vollig entspannt ist, lassen sie alle Muskeln los. Nehmen sie nun ihre Atmung
wahr. Spiren sie, wie der Atem ganz ruhig ein- und ausstromt — tief in ihren Bauchraum. Bei jeder
Ausatmung lassen sie noch ein Stick mehr los, atmen Stress, Verkrampfungen und
Muskelanspannungen aus ihrem Korper aus.

Stellen sie sich vor, sie liegen an einem warmen Sommertag auf einer Blumenwiese und schauen in
den tiefblauen Himmel. Bei jedem Ausatmen tauchen sie tiefer in dieses Blau.

Nach-Fern-Schwung
Das ist eine wichtige Ubung zur Verbesserung der Akkommodation, d.h. sie verschieben den
Brennpunkt des Sehens von nah nach fern und umgekehrt.

Suchen sie sich einen nahen und einen fernen Gegenstand. Lassen sie nun ihren Blick entspannt
vom nahen zum fernen Punkt gleiten und umgekehrt.

Augenerholung gegen brennende Augen

SchlieBen Sie Ihre Augen oder dunkeln sie mit beiden Handen vorhaltend ab, dabei achten, dass
nicht zu viel Druck auf die Augapfel ausgelbt wird, und halten Sie sie einige Atemzlige lang
geschlossen. Diese Ubung vertreibt brennende Augen.

Augengymnastik
Richten Sie Ihren Blick stark nach rechts, und einige Atemzlige lang so halten, dann auf die linke
Seite.

Augenmassage

Diese Augenmassage massiert zwar nicht die Augen direkt, aber den Augenbereich:
Fassen Sie mit Daumen und Mittelfinger Ihre Nasenwurzel an und legen Sie gleichzeitig den
Zeigefinger zwischen die Augenbrauen. Beginnen Sie dann mit leichten Bewegungen der drei
beteiligten Finger auf einander zu und wieder auseinander.

Ubung zur Stirkung der Sehkraft
Mit diesem Augentraining starken Sie Ihre Sehkraft:

Halten Sie einen Zeigefinger ca. 15 Zentimeter vor die Nase, den anderen Zeigefinger weitere 15
cm dahinter. Suchen Sie sich als dritten Punkt einen Gegenstand im Zimmer in etwas groBerer
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Entfernung. Richten Sie nun einmal den Blick auf den ersten Zeigefinger und dann auf den zweiten
und schlieBlich auf den Gegenstand. Wiederholen Sie das ein paar Mal im gleichmaBigen
Rhythmus. Verwenden Sie fir dieses Augentraining ca. drei Minuten. Zum Abschluss der
Augenlibung palmieren Sie.

Akkommodieren
Akkommodieren ist eine sehr effektive Augentibung und lockert die Augenmuskeln.

Decken Sie das linke Auge mit der linken Hand zu. Halten Sie nun die rechte Hand mit
ausgestrecktem Arm vor das rechte Auge. Betrachten Sie die Handflache. Bewegen Sie die Hand
langsam auf das Auge zu, und stellen Sie dabei die Augen moglichst scharf auf die Handflache ein,
indem Sie einen Punkt auf Ihrer Hand fixieren.

Bringen Sie die Hand danach wieder in die Ausgangsposition, das Auge folgt ihr dabei. Nachdem
Sie das ein paar Mal wiederholt haben, machen Sie die Ubung mit dem anderen Auge.

Thren Augen tut es gut, abwechselnd in die Nahe und in die Ferne zu schauen.
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