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Vorwort

Dieses kleine Handbuch ist aus meinen Erfahrungen als Betreuer in den
Gaujugendtrainings des Schiitzengau Maintal hervorgegangen. Es hat sich in
diesen Gautrainings gezeigt, dass fast alle Jungschitzen die immergleichen,
wiederkehrenden Probleme hatten und in ihren Heimvereinen keinen Trainer, der
ihnen dabei hatte helfen konnen. Der vorliegende Text war deshalb urspriinglich
dazu gedacht, den Jungschiitzen und ihren Betreuern auch aullerhalb des
Rahmens der Gautrainings eine Hilfestellung an die Hand zu geben, mit denen sie
im Vereinstraining arbeiten konnten.

Kein geschriebener Text kann die Zusammenarbeit mit einem Trainer im
Schiefstand ersetzen und dieses Handbuch soll auch nicht mit professionellen
Publikationen namhafter Schitzen und Trainer konkurrieren. Alles hier
Geschriebene stammt aus meiner eigenen Erfahrung und es wird sicherlich
Schiitzen und Trainer geben, die zu behandelten Themen andere Meinungen
vertreten. Das ist absolut berechtigt. Beim SchieBen stecken einige feste
theoretische Eckpfeiler ein Gebiet ab, innerhalb dessen jeder Schiitze seine
individuellen Lésungen finden muss.

Der vorliegende Text ist eine Arbeitsfassung und hat schon in den Jahren 2015
und 2016 begonnen. Leider habe ich es seither nicht geschafft das Handbuch
fertigzustellen. Die Liste an weiteren Themen, welche ich noch in den Text mit
aufnehmen wollte, ist lang und wurde mit den Jahren nicht kirzer. Neben diesen
fehlenden Kapiteln musste der Text auch noch an vielen Stellen durch
aussagekraftige Bilder ergdnzt werden.

Aber nach mehreren Jahren Inaktivitdt bei der Arbeit am Handbuch bin ich zur
Uberzeugung gelangt, dass es besser ist den aktuellen, unfertigen Stand des Texts
fir jeden Interessierten zugdnglich zu machen, als ihn noch Jahre fiir den
Feinschliff zurtickzuhalten.

Ich hoffe das der ein oder andere Schiitze oder Trainer im Text DenkanstoRe zu
seiner Schiefltechnik findet und vielleicht sogar Antworten auf so manche
Fragestellung.

Jochen Konrad

jochenkonrad@gmx.de
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Aufbau des Stehendanschlags

Von den vielen Disziplinen im Angebot des DSB ist das Luftgewehrschiefen mit
Abstand am weitesten verbreitet und wird in nahezu jedem Schiitzenverein
betrieben.

Der dazu notige Stehendanschlag war gerade in den 60er und frithen 70er Jahren
oft das Resultat langwieriger Versuche der einzelnen Schiitzen und selbst im
Spitzensportbereich noch sehr unterschiedlich. Eine einheitliche Ausbildung
bezuglich einer effektiven SchieRtechnik gab es nicht.

Seitdem haben sich jedoch viele Schiitzen und Trainer intensiv mit dem
Stehendanschlag befasst und es hat sich ein, in den allermeisten und wichtigsten
Punkten standardisierter Anschlag herausgebildet. Die Anschldge heutiger
Spitzenschitzen sind sich sehr dhnlich. Naturlich sind oft kleinere Anpassungen an
die individuellen Anforderungen des Schitzen nétig, aber die Eckdaten der
verwendeten Anschlage stimmen Uberein. Leider hat sich mit dem zunehmenden
Wissen (ber einen guten Stehendanschlag die Technikausbildung in der
Uberwiegenden Zahl der Vereine nicht verbessert. Auch heute noch basieren bei
vielen Schiitzen die Anschlage rein auf Erfahrungswerten oder noch schlimmer
Zufall und nicht auf einem festen theoretischen Fundament.

Allgemein kann fir alle Aspekte des Stehendanschlags gesagt werden, dass es das
Ziel ist, sie so zu entwickeln, dass der gesamte Anschlag moglichst stabil und
wiederholgenau fiir jeden Schuss Uber die Dauer des Wettkampfs aufgebaut
werden kann.

Im Folgenden soll daher fiir diese Schiitzen eine erste Einfihrung in den Aufbau
des Stehendanschlags gegeben werden. Sie soll es den Schitzen ermdglichen,
eine fundierte und effektive Stellung zu erarbeiten. Mit steigender Leistung wird
der Schiitze noch viele tieferliegende Aspekte des Stehendanschlags finden, die
jedoch weit Uber die Anspriiche dieser Einflihrung hinausgehen.

Der Ubersicht halber wurde der Anschlag in gewisse Abschnitte unterteilt, die nun
nacheinander behandelt werden. Viele Aspekte des Anschlags sind davon
abhéngig, ob man von einem Rechts- oder einem Linksschltzen ausgeht. Der
Einfachheit halber wurde dieses Handbuch aus der Perspektive eines



Rechtsschiitzen verfasst. Der eigenstandige Transfer der Angaben auf einen
Linksanschlag sollte jedoch fur keinen Linksschiitzen ein Problem darstellen.

FuBstellung

Die FuBstellung ist das Fundament des Stehendanschlags und muss
dementsprechend den Anschlag stabilisieren.

Zur Bestimmung der Standbreite gilt:

»FuBstellung parallel, in etwa schulterbreit, der rechte FuB auf der gleichen
Hohe oder leicht nach hinten versetzt im Vergleich zum linken”

FuBstellungen enger als Schulterbreite sind in der Regel instabiler und neigen zu
groBen Korperschwankungen im Anschlag. Breite FuBstellungen, mit teils
erheblich groRerem Abstand als Schulterbreite, sind gerade bei kleineren
Schiitzen héaufig anzutreffen und scheinen keine zu starken negativen
Auswirkungen zu haben, solange eine verniinftige Grenze nicht Uberschritten
wird. Bei einem zu groRen FulRabstand stehen die Schiitzen oftmals nur noch auf
den AuBen- oder Innenristen ihrer FilRe, wodurch ihre Stellung wieder instabil
wird.

FuBstellung parallel und auf gleicher H6he

Die FuRe sollen moglichst parallel zueinander stehen. Das tuhrt aber bei vielen
Schiitzen zu stérenden Spannungen in der Innenseite des rechten Beins. Hier kann
ein leichtes Verdrehen des rechten FuBes nach aufen helfen. Dabei ist zu
beachten, dass die FuBstellung nur so weit gedffnet werden darf, bis die Spannung
auf ein angenehmes Niveau gefallen ist. Eine gewisse Grundspannung in den
Beinen tragt zur Stabilisierung des Anschlags bei und sollte erhalten bleiben. Als
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grob erlaubten Winkelbereich fir die Verdrehung des FuBes diirften Winkel bis
maximal 45° gelten.

Verdrehung des rechten FuRes

Der linke FuR soll immer senkrecht zur Schussrichtung stehen. Diese Stellung hat
den Vorteil, dass sie durch gezielte Spannungen im Hiftbereich wie eine Flihrung
fur eine gerade Huftstellung in Scheibenrichtung wirkt. Beim Drehen des FulRes
nach Innen oder AuRRen geht diese Fiihrung verloren und es ist selbst fir erfahrene
Schitzen schwer, noch eine annehmbare Wiederholgenauigkeit der Hiftstellung
aufrecht zu erhalten. Gerade bei Jugendlichen sollte daher auf eine saubere
Platzierung des linken FuRes geachtet werden.

Der rechte Fuf sollte in Relation zum linken leicht nach hinten versetzt stehen. Bei
Schitzen mit starken Kérperschwankungen kann aber durchaus auch ein Versatz
des rechten FuRes nach vorne notig sein. Hier sollte mehr als eine Viertel FuRlange
nicht Gberschritten werden. Wenn der Schiitze meint, dass er den FuR noch weiter
nach vorne versetzen misste, sollte Uberprift werden, ob nicht etwa eine
starkere Verkantung des Gewehrs oder eine Korrektur der Oberkorperstellung
notig ist.

Verschiebung des rechten FuBes vor den linken



Uber die Verschiebung des rechten FuR nach vorne oder hinten besteht die
Moglichkeit, seitlichen Kérperschwankungen im Anschlag zu begegnen. Es gilt bei
Bedarf, dass der rechte FuB in Schritten von etwa einem Zentimeter in Richtung
der ersten Schwankungsbewegung zu verschieben ist.

Die Druckverteilung auf die beiden FiiRe sollte moglichst gleichmaRig sein. Wenn
es die Stellung erfordert, ist auch ein Verhaltnis von bis zu 60:40 zwischen linkem
und rechtem FuR akzeptabel. Eine starke Belastung des linken Fufles ist oftmals
bei Schiitzen zu beobachten, die dariiber klagen, dass sie immer zu hoch stehen.
Diese Schiitzen versuchen oft durch ein Kippen des Oberkorpers in
Scheibenrichtung und ein gleichzeitiges Hochziehen der rechten Schulter ihren
Nullanschlag nach unten zu verschieben. Neben einem recht instabilen Stand
ergibt das eine hohe Gewichtsbelastung des linken FuBes, die oft schon nach 30
bis 40 Schuss zu Schmerzen im Ful fiihrt.

Beziiglich der Positionierung der Stellung des Schitzen
zur Scheibe sollte zunachst immer versucht werden,
moglichst so zu stehen, dass die Verlangerung der
Standmitte durch die Hifte des Schiitzen lduft. Diese
Position muss zwar in den meisten Fdllen beim
Erarbeiten der korrekten Nullstellung wieder etwas aus
der Scheibenmitte heraus korrigiert werden, aber
gerade flr Schitzen, die noch Probleme mit dem
Finden ihrer Nullstellung haben, stellt eine mittige
Stellung oft den annehmbarsten Kompromiss dar. Die
Scheibenmitte zu finden ist von Stand zu Stand
unterschiedlich schwierig. Oft sind an der Schiitzenlinie
Markierungen angebracht, die die Standmitte anzeigen.
Das kann die Standnummer sein, aber auch andere
Markierungen wie etwa farbige Striche.

Wenn die Scheibenmitte auf diese Weise
gekennzeichnet ist, fallt die Justierung der FuBstellung

S~

Positionierung der
FuBstellung mittig zur leicht. An anderen SchieBsténden ist jedoch keine
Scheibe Markierung an der Schiitzenlinie zu finden. In diesen

Fallen muss der Schiitze meistens trotzdem nicht vollig
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ohne Anhaltspunkt arbeiten. Oft gibt es die Moglichkeit sich an der Struktur des
FuBbodens zu orientieren. Viele Stande sind gefliest und die Fugen zwischen den
FlieBen sind ein hervorragender Anhaltspunkt dafiir, wo der Schiitze im Bezug zur
Scheibe steht. Im Allgemeinen wird man immer Bezugspunkte im Schiefstand
finden, die eine grobe Lokalisierung der Scheibenmitte erlauben. Die
Feinjustierung erfolgt dann anschliefend bei der Nullpunktkontrolle.

Ein GroRteil der Balancekorrekturen im Anschlag wird mit den Zehen
durchgefiihrt. Dazu benétigen die Zehen ausreichend Platz und sollten daher nie
im SchieRschuh eingeengt sein.

Beine

Die Beine sind im Anschlag leicht durchgedriickt, jedoch auf keinen Fall so stark,
dass sich die Kniescheiben heben. Vor allem bei Jungschitzen ist eine so starke
Anspannung, gerade des rechten Beins, oft zu sehen. Durch sie kommt es zwar zu
einem vermeintlich ruhigeren Anschlag, aber die exakt gleiche Anspannung bei
jedem Schuss zu finden ist schon aufgrund der Dehnung der angespannten
Muskeln und Sehnen nicht moglich. Bei langeren Trainingseinheiten oder
Wettkdampfen kommt es auBerdem sehr schnell zu Schmerzen im Bein.

Ein weiterer Grund, warum man immer wieder Schiitzen mit angespannter
Kniescheibe sieht, ist, dass sich durch das Anspannen die Nullstellung nach unten
verlagert. Schiitzen mit einem Hohenproblem nutzen diesen Effekt gerne aus.
Diese Nullpunktverschiebung wird jedoch mit den oben beschriebenen
Nebenwirkungen erkauft und ist daher nicht zu empfehlen.

Wenn der Schitze bemerkt, dass er Probleme damit hat, sein linkes Bein
entspannt und trotzdem durchgedriickt zu halten, kann das ein Hinweis darauf
sein, dass seine Hiftposition nicht optimal ist. Dabei ist oft eine an der Hiifte zu
eng getragene Schiellhose eine der Ursachen.

Hiifte

Die richtige Huftstellung ist das Kernstilick des Stehendanschlags. Wahrend selbst
bei unerfahrenen Schiitzen die FuBstellung intuitiv oft einigermalen richtig
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gemacht wird, gibt es wohl kaum einen Aspekt des Stehendanschlags, der selbst
von erfahrenen Schitzen so oft falsch gemacht wird wie die Hiftstellung. Dabei
gibt es nur wenige wichtige Kernpunkte zu beachten.

Oberstes Gebot ist, dass die Hifte gerade nach vorne in Zielrichtung geschoben
wird. Ein Verdrehen der Hufte aus Richtung Scheibenmitte heraus ist unter allen
Umstanden zu vermeiden, weil es dabei fast immer zu groRen Stabilitatsverlusten
kommt.

Das es trotzdem so haufig zu einer solchen Fehlstellung
der Hiufte kommt liegt daran, dass Stellungen mit
verdrehter Hufte vom Koérpergefihl her sehr Vviel
angenehmer sind als Stellungen mit gerader Hifte. Das
kann gut bei etwas dlteren Schiitzen beobachtet werden,
die anatomisch bedingt Probleme mit dem Riicken haben
und deshalb beim SchieBen eine Schonhaltung
einnehmen.

Aber auch erfahrene Schiitzen neigen immer wieder
unbewusst dazu, die Hifte leicht zu verdrehen und so
bequemer zu stehen. Diese Verdnderung erfolgt
schleichend und wird vom Schiitzen, trotz teils stark
abfallender Leistungen, oft nicht erkannt. Hier ist die
Kontrolle durch einen Trainer oder Mitschitzen gefragt.

Beziuglich der Frage, wie weit die Hifte nach vorne

Beispiel einer
geraden Hiiftstellung  geschoben werden soll gilt:
in Schussrichtung

So weit, wie die Hiifte ohne bewusstes Schieben nach
vorne geht.

Mit etwas Ubung ldsst sich bei der Vorwartsbewegung der Hiifte ein Punkt finden,
an dem die Hifte wie ,einrastet”. Diese Hiftstellung ist optimal. Am besten lasst
sich dieser Punkt mit am Bund geoffneter SchieBhose finden. Wenn die
SchieBhose anschlieRend geschlossen wird, darf sie nicht so eng getragen werden
darf, dass dieser Punkt nur noch mit bewusstem Kraftaufwand gegen den
Widerstand der Hose oder womaglich gar nicht mehr zu erreichen ist. Die Hose
sollte so getragen werden, dass sie die Hiftstellung unterstiitzt und nicht das die
Huftstellung durch die Hose vorgegeben wird.
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Zur Huftstellung ist auch zu beachten, dass sie nicht unbewusst wahrend des
Zielvorgangs verandert werden darf. Viele Schiitzen neigen beim Absenken des
Gewehrs von oben ins Scheibenschwarz dazu, die Hifte leicht nach hinten aus der
Ruheposition heraus zuriickzunehmen. Dieses Zuriicknehmen der Hiiftstellung
hilft beim Absenken des Gewehrs, gerade wenn Schiitzen eine zu hohe
Nullstellung haben, fiihrt aber zu einem Spannungs- und Stabilitdtsverlust des
Anschlags. Dieser Stabilitatsverlust macht sich weniger tGber eine Zunahme der
Schwankungsbewegungen der Laufmiindung bemerkbar, sondern eher durch ein
Zielgefihl was am ehesten als ,,undefiniert” bezeichnet werden kdnnte. An sich
steht der Schiitze ruhig, aber gerade bei den letzten Zielkorrekturen schon im
Bereich zwischen Neuner und Zehner findet er keinen ruhigen Haltepunkt. Er
muss kontinuierlich nachkorrigieren und streift praktisch immer nur Gber den
Zehner, anstatt ruhig darauf zu stehen. Wenn der Schiitze dies nicht erkennt, fihrt
es zu ganzen Schussreihen voller schlechter Schiisse deren Lage vom Schitzen
praktisch nicht vorhergesagt werden kann.

Oberkérper

Die Haltung des Oberkorpers beim Stehendanschlag ist komplex und
dementsprechend viele verschiedene Varianten sieht man bei Wettkampfen. Die
Oberkorperstellung ist auch der Teil des Anschlags, der am stdrksten von
anatomischen Gegebenheiten abhdngt. Es gibt Schitzen mit langem und mit
kurzem Hals, mit langen oder kurzen Armen, schlank oder eher fillig... All diese
Aspekte machen oftmals eine individuelle Anpassung der Oberkdrperstellung und
passend dazu des Gewehrs notig. Solche Anpassungen kdnnen nicht in Regelform
angefiihrt werden. Deshalb geht dieser Abschnitt auch nur auf allgemeingiiltige
Aspekte ein, die dann bei der Zusammenarbeit mit einem Trainer als Basis fiir den
individuellen Anschlag dienen sollen.

Die allgemeine Oberkdrperstellung beim Stehendanschlag erreicht man durch
leichtes Verdrehen des Oberkérpers, vor allem der linken Schulter, aus der
Zielrichtung heraus nach links. Der Oberkorper geht dabei dezent ins Hohlkreuz,
darf aber nicht zu weit nach hinten genommen werden.

Die Sportordnung enthélt fir die Oberkorperhaltung nur eine relevante Auflage.
So darf im Anschlag links der Kopfleiste der SchieRjacke kein Kontakt der Jacke mit
der Abzugshand oder Teilen des Gewehrs bestehen. Teilweise sieht man Schiitzen,
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deren Oberkorper beinahe parallel zur Zielrichtung steht. Diese Stellungen
verletzen oftmals die Vorgabe der Sportordnung Uber den Kontakt links der
Knopfleiste und sind oft sehr belastend fur die Lendenwirbel und daher nicht
ratsam.

Im Allgemeinen sieht man bei genauerer Betrachtung von Schiitzen im Stand zwei
Grundphilosophien wie die Oberkorperhaltung im Zusammenspiel mit dem
Gewehr aufgebaut wird. Sie sollen im Folgenden der Unterscheidbarkeit wegen
als ,kompakte” bzw. ,aufrechte” Oberkorperhaltung bezeichnet werden.

Die ,kompakte” Oberkorperhaltung ist eher im Hobbybereich anzutreffen und es
soll hier direkt davon abgeraten und die korrekte ,aufrechte” Oberkorperhaltung
empfohlen werden. Da die Zielgruppe dieses Handbuchs jedoch im Hobbybereich
liegt, wo meist geschossen wird wie man es halt schon immer so macht, soll auch
kurz auf die ,kompakte” Oberkorperstellung eingegangen werden. Viele Schiitzen
im unteren Leistungsbereich schieRen mit dieser Stellung und werden sich in
ihrem Hobbyschiefen auch nie mehr umgewdhnen. Diese ,kompakte”
Oberkorperhaltung ist dadurch gekennzeichnet, dass das Gewehr nahe an den
Schiitzen gezogen und die Stiitzhand weit nach hinten in Richtung Abzug
genommen wird. Zusdtzlich wird der Kopf des Schitzen tief zum Gewehr hin
gesenkt. Das Gewehr ist praktisch in einem festen Griff verriegelt. Diese Stellung
hat den Vorteil, dass sie einen engen Kontakt zum Gewehr bietet und durch eine
leicht erhdéhte Grundspannung im Oberkorper gerade bei Anfdangern zu einer
besseren Halteruhe fiihrt. Es ist bei dieser Oberkdrperhaltung jedoch sehr wichtig,
dass die Schultern mit dem Nacken weiterhin eine Linie bilden. Der Schiitze darf
keinesfalls die Schultern nach vorne zur Brust hinziehen und so einen Buckel
machen. Ein solches Verdrehen der Schultern fihrt dazu, dass der Schiitze nicht
mehr ins Hohlkreuz geht und er so einen Grofiteil der Stabilitdt des Oberkdrpers
verliert. Die kompakte Oberkdrperhaltung fuhrt zu einem tiefen Haltepunkt auf
der Scheibe. Meist missen Schitzen mit dieser Stellung die Handstltze am
Vorderschaft des Gewehrs deutlich erhdhen oder eine hohe Handstellung
schiefen, um den Héhenverlust zu kompensieren.

Die aufrechte Oberkorperhaltung entspricht dem vom DSB erstellten
Technikleitbild fiir den Stehendanschlag und ist durch eine tatsachlich aufrechte
Kérperhaltung charakterisiert, bei der die Wirbelsdule nicht so stark in sich
zusammensackt. Dies fiihrt zu einem leichten Hohlkreuz und einer guten
Ausrichtung der Schulterlinie. Diese Stellung wird beim ersten Ausprobieren

14



gegeniiber der kompakten Oberkoérperstellung oft als deutlich entspannter
empfunden. Gerade die Kopfhaltung ist meist viel harmonischer und entspannter.
Die aufrechte Oberkorperhaltung ist héher als die ,kompakte” Stellung, was sich
auch auf der Scheibe bemerkbar macht. Hier wird die Handstlitze am Gewehr
meist niedrig eingestellt.

Der nachste wichtige Punkt ist das Einsetzen des Gewehrs. Obwohl schon seit
Jahrzenten Uberholt, sieht man immer noch in vielen Vereinen, dass Schiitzen ihr
Gewehr in die Schulter einsetzen. Besser ist es, dass Gewehr in den Oberarm,
genau zwischen Schultergelenk und Muskel einzusetzen. Hierbei gilt jedoch: Wird
zu stark in Richtung des Muskels eingesetzt, wird das Gewehr recht anfillig
gegeniiber etwaigen Verspannungen und Muskelbewegungen. Durch das
Einsetzen in den Oberarm ist es moglich, das Gewehr am rechten Brustmuskel
vorbeizufiihren. Dies stellt beim Einsetzen in die Schulter immer ein groRes
Problem dar und wird oft durch eine in Zielrichtung ausgeschwenkte rechte
Schulter kompensiert.

Die Haltung des Abzugsarms ist entscheidend von der Lange des Gewehrs und der
Einstellung des Griffs abhangig. Als Richtlinie sollte gelten, dass der Oberarm nicht
zu stark nach vorne gestreckt wird, aber auch nicht Gber einen 90°-Winkel zum
Gewehr stehen soll. Im Allgemeinen ist der Stiitzarm leicht nach vorn in Richtung
Scheibe geneigt. Stellungen, bei denen der Arm tatsachlich Gber einen 90°-Winkel
zum Gewehr steht, deuten auf falsche Einstellungen am Gewehr hin.

Da die richtige Langen- und Griffeinstellung des Gewehrs hier so entscheidenden
Einfluss auf die Stellung hat, soll bereits an dieser Stelle darauf eingegangen
werden.

Fir die Schaftlange gibt es seit Ewigkeiten die Faustregel, dass man, wenn man
das Gewehr in den Ellenbogen einsetzt, bequem an den Griff greifen kénnen soll.

Uberpriifung der Schaftlinge
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Diese Regel ist ein guter Indikator, in welche Richtung Korrekturen notig sind. Es
wiare jedoch falsch, die so ermittelte Schaftlange als absolut zu betrachten.
Veranderungen von +/- 0,5cm sind Standard, Verdnderungen von +/- 1cm noch
immer normal.

Die Uberpriifung der Schaftlinge mit der eben gegebenen Faustregel ist fiir die
Grobeinstellung ausreichend. Allerdings kommt es bei der exakten Einstellung der
Schaftlange sehr stark auf die grundsatzliche Oberkorperstellung an. Die
kompakte Stellung benétigt eine kurze Schaftlange, die aufrechte eine im
Verhaltnis dazu recht lange. Abhangig welche Stellung der Schiitze schiel$t werden
hier nochmals deutliche Korrekturen gegeniiber der Schaftlange aus der weiter
oben gegebenen Faustregel mit dem Einsetzen im Ellenbogen notig.

Im Anschlag sollte es so sein, dass der Schiitze weder nach vorne greifen muss, um
an den Griff zu kommen (Schaft zu lang), noch das er sein Handgelenk abknicken
muss (Schaft zu kurz). Bezlglich der Schaftlange gilt auch zu beachten, dass sie
entscheidend fiir den Druck in der Schaftkappe ist. Ein zu kurzer Schaft fihrt zu
erheblichem Druckverlust in der Kappe, sodass das Gewehr beim Zielen dazu
neigt, aus der Schulter zu fallen. Umgekehrt zieht der Schiitze bei einem zu langen
Schaft das Gewehr zu stark in die Schulter und es kommt zu einem Verziehen des
Gewehrs nach rechts aus der Scheibe. Hier muss dann das Gewehr mit
zusatzlicher Muskelkraft wieder zurlick in die Zehn gebracht werden. Diese
Verspannung ist schwer zu reproduzieren. Daher kommt es hier hadufig zu seitlich
versetzten Schiissen. Die Lage wird davon bestimmt, ob entweder nicht genug
oder zu viel gegen das seitliche Verziehen des Gewehrs gearbeitet wurde. Die
Tendenz geht hier aber meist zu hdufigen Rechtsschiissen mit einzelnen extremen
AusreilSern links.

Fiir eine Selbstanalyse hilft es hier, mit dem Gewehr im Anschlag, den Griff der
rechten Hand am Pistolengriff zu lockern und die Reaktion des Gewehrs auf der
Scheibe zu beobachten. Wichtig ist es dabei den Griff nur zu lockern und nicht die
Hand véllig vom Pistolengriff zu nehmen. Wandert das Gewehr nach links, ist der
Schaft zu lang.

Ein zu kurzes Gewehr ist etwas schwerer zu erkennen. Es kann sein, dass das
Gewehr beim Offnen des Griffs auf der Scheibe nach rechts verlauft. Eher kommt
es jedoch zu einem minimalen Absacken des Gewehrs auf der Scheibe und einem
Verlust des Drucks in der Schulter.
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Einstellmoglichkeiten des Pistolengriffs

Die Einstellung des Griffs am Luftgewehr ist eigentlich erst seit Aufkommen der
ersten Alu-Schifte Ende der 90er Jahre maglich. In alle Richtungen verstellbare
Griffe erlauben heute jegliche nur denkbare Handhaltung, doch von den meisten
ist abzuraten. Oberstes Gebot ist, dass das Handgelenk des Abzugsarms im
Anschlag gerade sein soll. Daher entfallen Verdrehungen des Griffs um seine
Hochachse. Sind solche Veranderungen fiir ein gerades Handgelenk nétig, ist die
Schaftlange falsch eingestellt. Ein leichtes seitliches Ausschwenken des Griffs nach
auBen, um die Haltung des Abzugsarms zu unterstiitzen, geht in Ordnung, sollte
aber nur in kleinem Rahmen erfolgen.

Ein weiterer wichtiger Punkt fur eine gute Oberkorperstellung ist die richtige
Anpassung der Schiefjacke an den Schiitzen und an seine Stellung. Hierzu sei auf
das Kapitel Ausriistung und dort auf den Punkt SchieBjacke verwiesen.

Stiutzarm

Der Stutzarm soll auf den Hiftknochen in Richtung Bauchraum aufgesetzt werden
und direkt unter dem Gewehr stehen. So kann er das Gewicht des Gewehrs
senkrecht aufnehmen. Steht der Stitzarm nicht direkt unter dem Gewebhr,
entsteht durch das Gewicht ein Drehmoment um den Auflagepunkt des
Ellenbogens, was die ganze Stabilitdt des Anschlags zu Nichte macht und auch
erheblichen Einfluss auf die stabile Lage des Nullpunkts hat.

Ein Einsetzen des Stlitzarms weit rechts in den Bauchbereich fiihrt dazu, dass das
Gewehr aufgrund seines Eigengewichts stark nach links fallt und umgekehrt.
Daher sollte besonders darauf geachtet werden, dass der Schiitze seinen
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Ellenbogen immer an der gleichen Stelle einsetzt. Ebenso wichtig ist es, dass der
Stutzarm spannungsfrei ist und auf keinen Fall bei zu tiefem Nullpunkt dazu
benutzt wird, das Gewehr nach oben zu driicken.

Das Aufsetzen des Stlitzarms auf den Hiftknochen ist zwar das Leitbild, aber viele
Schitzen kennen das Problem, dass ihr Oberarm zu kurz ist, um ohne groRle
Anstrengung den Ellenbogen auf die Hiifte zu bekommen. Hier muss der Anatomie
Rechnung getragen werden und es wird dann in den Bauchbereich oberhalb des
Hiftknochens aufgesetzt.

Beziglich des Auflagepunkts der Stiitzhand am Gewehr gilt, je weiter die
Stutzhand in Richtung Gewehrmiindung bewegt wird, desto seitlich instabiler wird
die Stellung und desto schwerer wird ein kontrollierender Kontakt zum Gewehr.
Im Gegenzug ist auch die Auflage direkt vor dem Abzugsbiigel nicht zu empfehlen,
da es hierbei oft zu Stauchungen des Jackenmaterials im Ellenbogen kommt,
welche gegen den Stiitzarm arbeiten.

Handstellung

Handstellungen gibt es in den unterschiedlichsten Ausfiihrungen, aber nur einige
wenige sind fiir die meisten Schiitzen von Bedeutung. Zur Beurteilung einer
Handstellung kann man sagen, dass je weniger Gelenke zwischen Unterarm und
Kontaktflache zum Gewehr existieren, desto besser. Naturlich konnen auch mit
eher ungewohnlichen Handstellungen hervorragende Ergebnisse erzielt werden,
aber gerade bei Jungschiitzen sollten solche Stellungen zunachst vermieden
werden. Wenn sie spater als erfahrene Schitzen glauben, dass ihnen eine
ausgefallene Handstellung Vorteile zu den Standardhandstellungen bringt, konnen
sie es immer noch versuchen. Im Folgenden sollen die 3 gebrauchlichsten
Handstellungen kurz vorgestellt werden.
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Faust

Handstellung mit Gewehr auf der Faust

Die Faust ist eine hohe Handstellung, die sehr stabil ist. Dabei ist es wichtig, dass
das Gewehr auf den Handkndcheln aufliegt. Diese bilden bei geradem Handgelenk
Uber den Handriicken eine stabile Auflage. Allerdings hat der Schiitze bei dieser
Handhaltung keinen wirklich kontrollierenden Kontakt zum Gewehr. Daher ist es
bei Nutzung dieser Handstellung sehr wichtig, dass die Nullstellung des Schiitzen
exakt passt.

Das Auflegen des Gewehrs auf die Faust ist die hochste der Drei vorgestellten
Handstellungen und eignet sich daher besonders fiir Schiitzen, welche mit ihrer
Stellung meist zu tief stehen und Probleme haben, die nétige Hohe der
Grundstellung zu erreichen.

Flache Hand

Handstellung mit Gewehr auf der Handwurzel
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Die Auflage auf die flache Hand oder genauer auf die Handwurzel ist die flachste
und stabilste Handstellung Uberhaupt. Sie besitzt keinen Freiheitsgrad mehr
zwischen Unterarm und Auflageflache. Allerdings bendtigt sie ein starkes
Abknicken des Handgelenks, welches fiir viele Schiitzen ein Problem darstellt. Fiir
diese Handstellung spielt auch die Art des SchieBhandschuhs eine Rolle.
Handschuhe mit dicker Verstarkung am Handriicken sind eher weniger geeignet.
Hier sind eher flexible Handschuhe nétig, die zwar das Handgelenk unterstiitzen,
aber gleichzeitig auch nicht durch ihre Steifigkeit dem Abknicken der Stutzhand
entgegenwirken. Mittlerweile sieht man sogar viele Schitzen die bei dieser
Handstellung selbst an der Stitzhand nur einen ganz diinnen Handschuh tragen,
dhnlich dem fiir die Abzugshand.

Diese Handstellung ist die niedrigste aller Handstellungen und daher eher fiir
Schiitzen geeignet, welche grundsatzlich eher eine mittelhohe bis hohe
Grundstellung haben.

Zwischen Daumen und Zeigefinger

Handstellung mit Gewehr zwischen Daumen und Zeigefinger

Recht haufig sieht man auch, dass das Gewehr zwischen Daumen und Zeigefinger
eingelegt wird. Dies ist eine mittelhohe Stellung mit gutem, kontrollierendem
Kontakt zum Gewehr. Sie ist jedoch aufgrund des Freiheitsgrads im Handgelenk
instabiler als die anderen beiden vorgestellten Handhaltungen und erfordert
standige Kontrolle, dass das Handgelenk nicht einknickt. Wichtig ist auch, das
Gewicht des Gewehrs nicht zu stark auf den Daumen zu verlagern. Dieser wird von
Sehnen gehalten, die sich unter der Last dehnen und so zulassen, dass das Gewehr
nach links unten wandert.
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Die Platzierung des Gewehrs zwischen Daumen und Zeigefinger ist sehr weit
verbreitet, da sie Gber die Neigung des Handgelenks einen groRen Spielraum in
der Handstellungshohe zuldsst, wenn auch zu Lasten der Halteruhe. Sie ist fur all
jene, denen die Faust zu hoch und die flache Hand entweder zu tief oder
anatomisch nicht moglich ist.

Kopf

Als letzte Komponente des Stehendanschlags kommt jetzt noch die Kopfhaltung
mit ins Spiel.

Grundsatzlich gilt, dass der Kopf entspannt und mit nicht zu hohem Druck auf der
Schaftbacke aufliegen soll. Die Nackenmuskulatur ist entspannt. Schitzen mit
langem Hals haben hier regelméaRig Probleme und missen ihren Hals stark
verrenken, um durch den Diopter schauen zu konnen. Hier helfen
Visierlinienerhohungen weiter, die den Diopter nach oben versetzen und so eine
entspannte Kopfhaltung fir diese Schitzen ermoglichen. Gerade bei
Jungschiitzen, bei denen sich die Korperproportionen wachstumsbedingt noch
haufig andern und teils sehr verschoben sind, kénnen Visierlinienerhohungen
weiterhelfen.

Visierlinienerh6hung

Wichtig bei der Kopfhaltung ist es, dass nicht der Kopf zum Gewehr, sondern das
Gewehr zum Kopf kommen muss. Das heil§t, dass der Schiitze sein Gewehr leicht
zum Oberkorper hin verkanten soll, so dass er den Kopf nur noch von oben auf die
Schaftbacke auflegen muss. Durch das Verkanten des Gewehrs geht der Schiitze
auch automatisch ins Hohlkreuz, was ihn zusatzlich stabilisiert. Man sieht jedoch
haufiger, dass Schitzen ihr Gewehr nicht nur nicht zum Korper hin verkanten,
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sondern beinahe vom Korper weg lber ihr Gewehr gebeugt schiellen. Solch eine
Stellung ist grundlegend falsch und fuhrt zu groBen Miindungsbewegungen und
starken seitlichen Korperschwankungen. Sie sollte daher korrigiert werden.
Oftmals reicht es dazu schon, das Gewehr wieder bewusst zum Korper
hinzuverkanten.

Haufig ist auch zu beobachten, dass Schitzen zusatzlich zur Auflage des Kopfs auf
der Schaftbacke auch noch mit ihrer Stirn Kontakt zum Diopter oder der Irisblende
haben. Dieser zusatzliche Kontakt erzeugt zwar fiir die Schiitzen eine vermeintlich
hohere Stabilitdt in der Kopfhaltung, ist aber in der Sportordnung verboten. Daher
sollte immer darauf geachtet werden, dass der Kopf nur tber die Schaftbacke im
Kontakt mit dem Gewehr steht und sonst nirgends am Gewehr anliegt.

Vorsicht ist bezliglich des Drucks auf die Schaftbacke geboten. Ein gewisser Druck
ist zur Stabilisierung des Anschlags gewollt, aber regelmaRig sieht man Schitzen,
die mit zu starkem Druck auf die Schaftbacke arbeiten und sich dadurch regelrecht
das Gewehr aus der 10 driicken. Meist duBert sich ein zu grofRer Druck des Kopfs
auf die Schaftbacke durch nach rechts aus der 10 versetzte Schussbilder, die oft
kaum auf eine seitliche Korrektur am Diopter reagieren. Durch den Druck wird das
Gewehr kontinuierlich nach rechts aus der 10 gedriickt. Hiergegen versucht der
Schiitze meist mit einem leichten Driicken am Pistolengriff oder der Schaftkappe
entgegenzuwirken. Die so entstehende Verspannung ist nicht konstant
wiederholbar und fuihrt neben dem Versatz des Schussbilds nach rechts oft auch
zu einzelnen sehr schlechten Schiissen auf der linken Scheibenhilfte.
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Nulistellung

Die Basis eines jeden guten Ergebnisses ist eine saubere Nullstellung. Dabei geht
es darum, zu Beginn des SchieRens seine Stellung so anzupassen, dass das Gewehr
beim Zielen im Anschlag von allein moglichst nahe an der Scheibenmitte steht.

Dazu baut der Schitze analog den Hinweisen im vorherigen Kapitel seinen
Anschlag grob auf und beginnt dann, mit ungeladenem Gewehr auf die
Scheibenmitte zu zielen. Wenn er das Ziel erfasst hat, schaut er fur 2 bis 3
Sekunden mit den Augen nach unten weg und blickt dann wieder durch den
Diopter. Dort wo er jetzt mit seinem Ringkorn steht, ist sein Nullpunkt, also der
Punkt, an dem sein Gewehr ohne bewusste Krafteinwirkung steht. Jede
Verschiebung des Gewehrs aus dieser Nulllage bendtigt Kraft und erzeugt
Spannungen im Anschlag. Daher gilt es durch Anderungen an der Stellung und der
Schaftkappe, diesen Nullpunkt moglichst nahe an die Scheibenmitte zu bringen.

Eine saubere Nullstellung ist gerade fiir Anfanger nicht einfach zu finden. Hier
sollten die Jugendtrainer mit gezielten Ubungen daran arbeiten, dass die Schiitzen
frihzeitig lernen, ihre Nullstellung selbst zu erarbeiten. Daher sollten sie darauf
achten, dass jeder Jungschiitze zu Beginn des Trainings ernsthaft seinen Nullpunkt
erarbeitet und nicht nur einen einzelnen Trockenanschlag zum Alibi macht. Der
Vorgang der Nullpunktkontrolle muss den Schiitzen ins Blut Gbergehen und fester
Bestandteil ihres SchieBablaufs werden. Eine Mdoglichkeit die Nullstellung zu
trainieren besteht darin, die Schiitzen immer Schussbilder von 5 oder 10 Schussen
machen zu lassen, nach denen sie ihren Stand verlassen und fir das nachste
Schussbild erneut ihre Nullstellung aufbauen missen.

Eine Nullpunktkontrolle sollte nicht nur zu Beginn des SchieRens erfolgen, sondern
wenn no6tig auch wahrenddessen. Gerade wenn es zu unerklarlichen
Verlagerungen des Schussbilds oder einer zunehmenden Streuung der Schiisse auf
der Scheibe kommt, ist es Zeit liber eine Nullpunktkontrolle den Haltepunkt zu
Gberprifen. In den meisten Fallen wird eine Nachkorrektur nétig werden, da sich
die Stellung durch Dehnung von Badndern und Muskeln wéahrend der ersten
Schiisse gesetzt hat. Oft ist im Wettkampf zu beobachten, dass Schiitzen zu
Beginn stark schiefen, aber zum Ende des Wettkampfs hin immer schlechter
werden. In vielen Fallen ist eine unerkannte Veranderung des Nullpunkts die
Ursache und diese konnte mit einer rechtzeitigen Nullpunktkontrolle und
Korrektur beseitigt werden.
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Fir die Einstellung und Korrektur der Nullstellung gibt es verschiedene
Moglichkeiten und im Folgenden sollen die gebrauchlichsten angefiihrt werden.

Nullpunkt zu hoch oder zu tief

Hohenkorrekturen des Nullpunkts lassen sich auf dreierlei Wegen durchfihren.

Die erste Moglichkeit ist die Korrektur mit der Schaftkappe. Es gilt die einfache
Regel, dass die Kappe in die Richtung verstellt wird, in die der Nullpunkt
verschoben werden soll.

Kappe nach oben - Nullpunkt wandert nach oben

Kappe nach unten 2 Nullpunkt wandert nach unten

Hoheneinstellung tGiber Schaftkappe

Die zweite Méglichkeit zur Héhenkorrektur ist die Anderung der Breite der
FuBstellung. Sie ist auch am besten geeignet, um sehr grofle Hohenkorrekturen
durchzufiihren. Hier gilt

FuBstellung breiter = Nullpunkt wandert nach oben

FuBstellung enger - Nullpunkt wandert nach unten
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Anderung der Breite der FuRstellung

Als dritte Einstellungsmoglichkeit kann man auch die Position der Stiitzhand am
Vorderschaft verandern. Dies sollte jedoch nur fiir kleine Korrekturen genutzt
werden.

Es gilt
Stiitzhand in Richtung Abzug = Nullpunkt wandert nach oben

Stiitzhand in Richtung Laufmiindung = Nullpunkt wandert nach unten

Nullpunkt seitlich verschoben

Zur Korrektur einer seitlichen Verschiebung des Nullpunkts gibt es vorrangig zwei
Korrekturméglichkeiten.

= Zum einen kann sich der Schiitze mit seiner kompletten Stellung wie auf
einer Drehscheibe drehen. Diese Moglichkeit ist eher dann sinnvoll,

Drehung der Stellung um den Schwerpunkt
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Zum anderen kann er seinen Stand parallel, wie auf Schienen in die
bendtigte Richtung verschieben.

Parallelverschiebung der Stellung
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Innerer Anschlag

Bis jetzt hat sich das Handbuch nur mit dem sogenannten duBeren Anschlag
beschaftigt. Damit ist die tatsachliche physische Haltung des Schiitzen gemeint,
die sich leicht durch Betrachtung von auBen kontrollieren lasst. Neben diesem
duleren Anschlag gibt es jedoch auch noch den inneren Anschlag. Beide sind
untrennbar miteinander verbunden.

Jeder duBere Anschlag ruft im Koérper des Schiitzen eine gewisse Kérperspannung
Uber die Muskeln, Bander und Sehnen hervor, die zur Stabilisierung und
Beruhigung des Anschlags notig ist. Der innere Anschlag bezeichnet nun das
bewusst wahrgenommene Gefiihl und die Steuerung dieser Kérperspannung. Er
besteht sowohl aus dem Gefiihl der einzelnen Muskelpartien fiir sich als auch dem
Gesamtgefiihl ihres Zusammenspiels.

Die Ausbildung des inneren Anschlags geht Hand in Hand mit dem Aufbau des
duleren Anschlags. Wahrend der duBere Anschlag in Zusammenarbeit mit einem
Trainer schnell auf ein gewisses Niveau angehoben werden kann, ist der innere
Anschlag in der Regel nur durch stetes Training Gber einen langeren Zeitraum zu
erlernen.

Natirlich wird jeder Schiitze, der einige Zeit schieflt, ein gewisses Gefiihl fir
seinen Anschlag entwickeln, auch wenn er nicht bewusst darauf achtet. Dieses
Geflihl wird jedoch ohne spezielles Training kaum ausgeprdgt genug sein, um
wirklich das volle Potential des inneren Anschlags zu nutzen. Schiitzen die nie
bewusst auf ihren inneren Anschlag geachtet haben, haben auch nie gelernt,
selbst kleinste Anderungen im Anschlagsgefiihl zu registrieren und sie auch
lokalisieren zu konnen. Dazu ist es gerade am Anfang der Schiitzenausbildung
wichtig, bewusst seine einzelnen Muskelpartien und die gesamte Korperspannung
im Anschlag abzufragen. Nur so lernt der Schitze wie sich sein fehlerfreier
Anschlag anfihlt und wie sich Abweichungen davon in den verschiedenen
Kérperregionen bemerkbar machen. Je vertrauter dieses Gefiihl wird, desto
weniger muss der Schiitze noch bewusst den inneren Anschlag abfragen. Lediglich
wenn sein Koérpergefiihl nicht passt, wird er noch wirklich in sich héren mussen,
um den Fehler zu finden.

Die Kontrolle des inneren Anschlags erfolgt wahrend nahezu dem gesamten
Schussablauf. Die erste bewusste Kontrolle findet beim in Anschlaggehen, direkt
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vor dem Absenken des Kopfs auf die Schaftbacke statt. Statt nach dem
Aufnehmen des Gewehrs den Kopf direkt auf die Schaftbacke abzusenken, bleibt
der Kopf zunachst noch kurz gerade erhoben. Wahrend dieser Zeit soll der Schitze
kurz verharren und in sich héren. Dabei wird schrittweise die Kérperspannung in
den verschiedenen Kérperregionen Uberpriift und auf etwaige Verspannungen
reagiert. Ebenso geht es darum, ob das Anschlagsgefiinl dem gewohnten
entspricht oder ob sich im Anschlag etwas ungewohnt anfiihlt. Im Zuge dieser
Abfrage wird auch der dulere Anschlag noch einmal abgefragt. Sind Huftstellung,
Stutzarm, Abzugsarm und Gewehr richtig zueinander platziert? Fihlt sich das
Zusammenspiel von Gewehr und Schiitze gewohnt an oder ist etwas ,,anders“?

Wenn der Schiitze in dieser Phase des Schussablaufs feststellt, dass etwas an
seinem inneren Anschlag nicht passt, muss er sofort versuchen, den Fehler zu
korrigieren. Dies kann bei kleineren Korrekturen direkt mit dem Gewehr im
Anschlag durchgefiihrt werden, beispielsweise eine Korrektur der Kraft, mit der
am Pistolengriff zugepackt wird. Bei gréReren Problemen ist es auch fir
erfahrenere Schiitzen besser, das Gewehr wieder abzulegen und nach einer
erfolgten Korrektur den Schussablauf neu zu starten. Jeder Schiitze kennt die
schlechten Schiisse, die sich eigentlich schon bei der Aufnahme des Gewehrs in
den Anschlag nicht richtig angefiihlt haben. Solche Schisse sind besonders
argerlich, da sie eigentlich leicht zu vermeiden gewesen waren.

Wenn der Schiitze feststellt, dass sein innerer Anschlag passt, kann er den Kopf
auf die Schaftbacke absenken und mit dem eigentlichen Zielvorgang beginnen.

Widhrend des Zielvorgangs erfolgt die Kontrolle des inneren Anschlags nach
einiger Ubung nicht mehr direkt bewusst, sondern wird vielmehr unbewusst iiber
das gesamte Anschlagsgefiihl durchgefiihrt. Hier geht es vor allem um sich erst
beim Zielvorgang ausbildende Verspannungen. Einige sehr haufige auftretende
Probleme, die in dieser Phase durch ein ausgebildetes Anschlagsgefiihl erkannt
werden kdnnen, sollen im Folgenden kurz angerissen werden.

Wenn zu Beginn des SchieBens keine ordentliche Nullstellung erarbeitet wurde
oder sich diese im Laufe des SchieBRens unbemerkt verandert hat, kommt es bei
vielen Schitzen zu Hohenproblemen wahrend des Zielens. Oft bleibt dies
unbemerkt, da die Schiitzen die notigen Hohenkorrekturen unbemerkt tber ihren
Stiitzarm durchfiihren. Vor allem ein leichtes Anheben/nach oben Driicken des
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Gewehrs mit dem Stiitzarm ist zu vermeiden. Durch ein trainiertes Gefihl fir den
inneren Anschlag ist eine solche Verspannung leicht zu erkennen und korrigierbar.

Des Weiteren kommt es haufig vor, dass Schiitzen beim Absenken des Gewehrs in
die Scheibe ihre Hifte aus der optimalen Ruheposition heraus nach hinten
zurlickfihren. Hierdurch wird zwar die Nullstellung abgesenkt, aber es kommt zu
einer sehr instabilen Stellung. Die negativen Auswirkungen einer solchen falschen
Huftstellung wurden schon im Abschnitt zur Hiftstellung erlautert. Mit einem gut
ausgebildeten inneren Anschlag kann ein Zuriicknehmen der Hifte sofort erkannt
werden.

Weitere Punkte, die wahrend des Zielvorgangs durch den inneren Anschlag
Uberprift werden konnen, sind beispielsweise ein Ziehen oder Driicken am
Pistolengriff durch den Abzugsarm, ein seitliches Verdriicken des Gewehrs aus der
Nulllage durch die zu starke Auflage des Kopfs auf die Schaftbacke oder ein
Anspannen der Schulter, in der das Gewehr mit der Schaftkappe eingesetzt ist.

Wird eine solche Verspannung wahrend des Zielvorgangs festgestellt, muss der
Schitze den Schuss abbrechen und neu aufbauen.

Bei der Schussabgabe und in den letzten Momenten davor lassen sich beim
inneren Anschlag oft groRe Veranderungen feststellen. In Erwartung des
kommenden Schusses werden vielmals bereits bestehende Verspannungen
verstarkt, schon vor dem Schuss aufgelost oder sogar noch neu aufgebaut. Dem
bekannten Phanomen, das ein Schuss eigentlich erst bei der Schussabgabe
daneben geht, kann durch eine gute Kontrolle des inneren Anschlags in dieser
Phase entgegengewirkt werden.

Ein letzter wichtiger Abschnitt des Schussablaufs in dem eine Uberpriifung des
inneren Anschlags erfolgt ist die Phase des Nachzielens nach der Schussabgabe.
Hier sollte der Schiitze wieder in seinen inneren Anschlag horen, ob sich in der
Anspannung der einzelnen Kérperregionen etwas im Vergleich zum Zustand kurz
vor dem Schuss verandert hat. Viele Verspannungen l6sen sich bekanntlich bei der
Schussabgabe und sind so direkt nach dem Schuss am leichtesten indirekt durch
ihre Auswirkungen auf den Anschlag festzustellen.

Wie bereits erwdhnt, entwickelt jeder Schiitze im Laufe der Zeit ein gewisses
Gefiihl fur seinen Anschlag. Ohne systematische Kontrolle des inneren Anschlags,
reicht dieses Gefiihl bei den meisten Schiitzen jedoch nur so weit, dass sie nach
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dem Wettkampf/Training sagen kdénnen, dass etwas nicht gepasst hat. Was das
Problem jedoch genau war, kénnen sie nicht sagen. Eine genaue Identifikation des
Fehlers und damit die Moglichkeit, daran zu arbeiten, sind nur moglich, wenn der
Schiitze seinen inneren Anschlag richtig ausgebildet hat. Dies kann ein Schiitze in
der Regel nur durch eine anfinglich bewusste Uberwachung seines inneren
Anschlags wahrend aller Phasen des SchieRablaufs trainieren. Hierdurch wird er
langsam sein Korpergefiihl verfeinern und in dem AusmaR wie sich dieses
verfeinert, werden mehr und mehr Schritte der Anschlagskontrolle ins
Unbewusste ibergehen.

Gerade weil die Kontrolle des inneren Anschlags so viel Information Uber den
Schussablauf und die Technik des Schiitzen bereitstellen kann, wird die erste
Frage der meisten Trainer an einen Schiitzen nach einem (schlechten) Schuss sein:
,Hast Du was gemerkt?“
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Schussablauf

Als Schussablauf sei der Vorgang vom in Anschlag gehen bis hin zum Ablegen des
Gewehrs nach dem Schuss bezeichnet. Er ist ein komplexes Zusammenspiel von
vielen verschiedenen Komponenten. Eine detaillierte Beschreibung ist daher in
schriftlicher Form fast unméglich. AuRerdem gibt es gerade fiir diese Phase des
SchieRvorgangs eine Vielzahl von Philosophien und jeder Schiitze entwickelt im
Laufe seines Schitzenlebens individuelle Anpassungen. Dennoch soll hier versucht
werden, zumindest einen beispielhaften, relativ standardmaRigen Schussablauf
aufzuzeigen.

Bei Schiitzen mit Gewehrstinder befindet sich die Hifte bereits vor dem
Einsetzten des Gewehrs in ihrer Position. Schiitzen ohne Gewehrstander schieben
die Hifte erst spater beim Anheben des Gewehrs nach vorne.

Als Erstes wird die Schaftkappe in den Oberarm eingesetzt. Dabei schaut der
Schitze bewusst zu und kontrolliert den Sitz der Kappe. Schiitzen ohne
Gewehrstander schieben jetzt ihre Hifte nach vorne in Position. Als nachstes
positioniert der Schiitze seine Stiitzhand am Gewehr und kontrolliert auch hier
wieder bewusst, ob die Position stimmt. Jetzt erst wird das Gewehr nach oben
aufgenommen, wobei der Kopf des Schiitzen noch gerade stehen bleibt. In dieser
Phase Uberprift der Schiitze seinen ,inneren Anschlag”. Das bedeutet, dass er
sich systematisch abfragt, ob irgendwo in der Stellung etwas nicht stimmt.
Beispiele wéren, ob er irgendwo verspannt ist oder ob er genug Druck in der
Schulter und am Griff hat. Wenn der Schiitze bekannte, wiederkehrende
Probleme in der Stellung hat, dann ist jetzt der Zeitpunkt diese Punkte zu
Uberprifen. Sollte der Schiitze bei der Kontrolle des inneren Anschlags etwas
feststellen, muss er dies sofort korrigieren. Im schlimmsten Fall kann das
bedeuten, dass er den Schussablauf direkt wieder abbricht. Jeder kennt schlechte
Schisse, die sich eigentlich schon beim Aufbau des Anschlags angekiindigt haben.
Mehr zum Thema innerer Anschlag im entsprechenden separaten Abschnitt.

Ist der innere Anschlag in Ordnung, wird der Kopf auf die Schaftbacke gelegt und
dabei das Gewehr langsam in Richtung Scheibe gesenkt. Wahrend dem Absinken
des Gewehrs findet die gezielte Bauchatmung statt. Hierbei wird zwei- bis dreimal
bewusst in den Bauch geatmet und nicht in den Brustkorb. Beim letzten Mal wird
gerade so viel Luft wieder ausgeatmet, dass die Lunge noch angenehm mit einer
Restmenge gefiillt ist. Manche Schitzen bauen ihren SchieRablauf mit einer fest
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vorgegebenen Anzahl an Atemvorgangen als Leitfaden auf. Das kann dem
Schiitzen zwar im Einzelfall mehr Sicherheit geben, aber im Wettkampf kann es
auch sein, dass aufgrund von Nervositat oder schlechter Luft im SchieBstand mehr
Atemvorgange notig sind. Schiitzen die ihren SchieRrhythmus lber die Anzahl der
Atemvorgange aufbauen kénnen dann Probleme mit ihrem Rhythmus bekommen.

~ Weg in die Scheibe bei 10 Schiissen,
hier griin dargestellt

Kurz oberhalb des Scheibenschwarz beginnt die Phase der hochsten
Konzentration. Der Schiitze geht an den Druckpunkt und beginnt anschlieRend aus
Richtung 12 bis 14 Uhr kommend ins Schwarze zu fahren und zu zielen. Jetzt sollte
innerhalb von 6-10 Sekunden der Schuss erfolgen. Ganz unabhangig von einer
Zeitangabe kann man auch sagen, dass der Schuss innerhalb der ersten ruhigen
Zielphase abgegeben werden soll. Andernfalls muss der Vorgang abgebrochen
werden und der Schitze absetzen.

Ganz wichtig:

Absetzen bedeutet, dass Gewehr zuriick auf den Stander oder die Ablage zu
legen. Ein Verbleib im Anschlag mit bloBem Anheben des Kopfes zum Luftholen
ist kein Absetzen!

Ist der Schuss erfolgt, wird noch fiir einen Moment nachgezielt. Das bedeutet,
dem Schuss bewusst nachzusehen und kann ruhig eine Sekunde dauern. Wird
nicht ausreichend nachgezielt, besteht die Gefahr den Anschlag zu friih aufzulésen
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und dabei den Schuss zu verreifen. Mangelndes Nachzielen ist einer der
haufigsten Fehler bei Schiitzen und oftmals der Grund fiir jene knappen Neuner,
die der Schiitze eigentlich in der 10 gesehen hat. Gerade im Jugendbereich kommt
es zu teils heftigen AusreiBern. Besonderes Augenmerk ist dem Nachzielen beim
Schiefen auf elektronischen Anlagen zu schenken, bei denen meistens die
Schussanzeige schon im Anschlag einsehbar ist und zum sofortigen Nachsehen des
Schusswerts einladt.

Nach dem Nachzielen wird das Gewehr wieder abgelegt und es folgt die
Auswertung des Schusses. Dabei geht es neben dem reinen Schusswert auch um
den Abgleich zwischen der tatsachlichen Lage des Schusses und der Erwartung des
Schitzen. Fur kleinere Abweichungen steht hier die Korrektur am Diopter zur
Verfligung. Diese Korrektur muss vor allem Jungschiitzen gut beigebracht werden.
Haufig sieht man im Jugendbereich Schussbilder, die zwar recht gut
zusammensitzen, aber in irgendeiner Richtung von der Zehn versetzt sind. Die
Jungschiitzen denken oft nicht an die Korrekturmaoglichkeit oder trauen sich nicht,
etwas am Diopter zu verandern.

Korrekturen mit dem Diopter sind logischerweise nur dann sinnvoll, wenn der
Schiitze sich sicher ist, dass er keinen sonstigen Fehler gemacht hat. Man stellt
sich Korrekturen durch , Drehen” am besten als Verschiebung des Zentrums des
Schussbilds vor. Es ist daher nur zur Korrektur systematischer
Schussbildverschiebungen einsetzbar. Dementsprechend kann Drehen nicht der
richtige Ansatz sein um einzelnen, vom Schussbild versetzten Schiissen zu
begegnen. Diese missen auf anderem Weg bekdampft werden.

Wenn die Auswertung des Schusses abgeschlossen ist, wird der Schuss im Kopf
abgehakt. Gerade bei schlechten Schiissen ist es sehr wichtig, sich nicht zu sehr
und vor allem nicht offen (iber einen etwaigen schlechten Schuss aufzuregen. Zum
einen wird es dem jeweiligen Kontrahenten sicherlich einen Motivationsschub
geben, wenn er mitbekommt, dass es bei seinem Konkurrenten nicht lduft. Zum
anderen reibt sich der Schiitze unnétig auf. Er erhoht unnétig seinen Puls und
verliert seinen Fokus. Das macht den Folgeschuss noch schwerer und fiihrt schnell
zu vorribergehenden Totalausfallen wahrend des Wettkampfs. Oftmals erfordert
ein schlechter Schuss direkt im Anschluss eine gewisse Pause im Schiefrhythmus,
um wieder in geregelte Bahnen zu kommen. Danach beginnt der Schussablauf von
neuem.
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Zu beachten ist noch, dass alle Bewegungen beim Aufnehmen und Ablegen des
Gewehrs gezielt und ruhig ablaufen sollen. Hektische und schwungvolle
Bewegungen bringen unnotige Unruhe in den SchieBablauf und fiihren oft zu
ungenauer Wiederholung des Anschlags.
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Abzugstechnik

Eine saubere Abzugstechnik ist beim SchieBen logischerweise sehr wichtig fir
einen guten Schuss. Negative Verdanderungen passieren schleichend und werden
anfanglich oft nicht wahrgenommen. Deshalb sollten selbst erfahrene Schitzen
regelméaRig im Training auf ihre Abzugstechnik achten und gegebenenfalls daran
arbeiten. Die heute Ubliche Abzugsform ist die des Druckpunktabzugs. Daher
konzentriert sich dieses Kapitel auch hauptsachlich nur auf diesen. Die meisten
Punkte sind jedoch auch auf den heutzutage eher seltenen Direktabzug
Ubertragbar.

Haltung des Abzugsfingers

Der Abzug sollte von seiner Stellung her so eingestellt sein, dass beim Druckpunkt
nehmen das Ziingel den Abzugsfinger im Bereich nahe der Fingerkuppe berihrt.
Gleichzeitig sind die vorderen beiden Fingerglieder gegeniiber dem letzten um
einen Winkel nahe 90 Grad abgewinkelt. Besonders wichtig ist es, dass der Druck
des Abzugsfingers gerade nach hinten in Richtung der Lingsachse des Gewehrs
verlduft. Je groBer der Winkel zwischen der Richtung der Kraft und der
Laufrichtung ist, desto stdrker besteht die Gefahr, den Schuss beim Abdriicken
seitlich zu verdricken. Aus diesem Grund sind auch die weit verbreiteten
Haltungen des Abzugsfingers von schrag unten ans Ziingel oder sogar nur seitlich
ans Ziingel angelegt, nicht sinnvoll.

Beim SchielRen sollte darauf geachtet werden, dass der Abzugsfinger bewusst und
sicher am Druckpunkt steht. Durch den gezielten Druck auf das Ziingel am
Druckpunkt ist der Abzugsfinger leicht vorgespannt und so jederzeit bereit, den
Abzug schnell und sauber auszulésen. Hier zeigt sich haufiger, dass das Gewicht
des Vorzugs, also des Abzugswegs bis zum Druckpunkt, zu hoch eingestellt ist.
Durch einen zu schweren Vorzug kann der tatsachliche Druckpunkt nicht mehr so
definiert wahrgenommen werden wie nétig. Nur wenn der Kontrast zwischen
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Vorzug und Druckpunkt gut ausgepragt ist, hat der Schitze eine klare Kontrolle
dariber, dass er hart am Druckpunkt steht. Oft wird der Finger zwar zu Beginn des
Zielvorgangs sicher und fest an den Druckpunkt gelegt, dann aber bei langeren
Zielvorgangen wieder unbewusst von ihm entfernt. Dies kann zum einen von einer
mangelnden Konzentration auf den Abzug oder eben von einem zu starken, gegen
den Abzugsfinger arbeitenden Vorzug kommen. Selbst kleinste Riicknahmen des
Fingers fuhren zum ,VerreiRen“ des Gewehrs und teils drastischen Fehlschissen.

Ebenso negativ macht es sich bemerkbar, wenn der Schiitze stark mit der
Abzugshand verkrampft und beim Abdriicken nicht nur den Abzugsfinger kriimmt,
sondern im Endeffekt die ganze Abzugshand abdrickt. Durch jegliche zusatzliche
Bewegung der Abzugshand, ob durch eine Spannungslésung oder -aufbau im
Moment des Abdriickens, kann die Lage des Schusses negativ beeinflusst werden
und der Schuss wird verrissen.

Das Fehlerbild ,VerreiBen” ist am SCATT sehr einfach zu erkennen, wenn auch
erstmal noch ohne genaue Erkenntnis, wie es dazu kam. Aber auch ohne SCATT ist
ein Verreifen als Trainer leicht zu bemerken. Zum einen kann es durch
Beobachten des Abzugsfingers bei der Schussabgabe festgestellt werden. Zum
anderen, wenn man sich hinter den Schitzen stellt und wahrend dessen
Zielvorgang Uber die Laufachse auf die Gewehrmindung blickt. Bei der
Schussabgabe wird eine deutliche Bewegung der Laufmindung zu sehen sein.
Diese deutet entweder auf eine Verspannung oder eben in vielen Fallen auf
,Verreilen” hin.

Das untenstehende Bild zeigt eine SCATT-Aufzeichnung eines verrissenen
Schusses. Die graue Linie zum Schuss hin stellt die letzten 0,2 Sekunden vor dem
Schuss dar und zeigt, wie der Schuss beim Abdriicken aus der Zehn

herausgeschoben wurde.

(&

7

\

Beispiel verrissener Schuss
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Ein weiteres haufiges Fehlerbild bei der Abzugstechnik ist das sogenannte ,Spielen
am Abzug”. Damit ist gemeint, dass der Abzugsfinger wahrend des Zielvorgangs
immer wieder zyklisch vom Druckpunkt weggenommen und anschlieBend wieder
an den Druckpunkt angelegt wird. Dadurch kann es passieren, dass der
Abzugsfinger im entscheidenden Moment des Abdriickens gar nicht am
Druckpunkt anliegt und zuerst noch einen Teil des Vorzugswegs zurlicklegen muss,
bevor er am Druckpunkt ankommt, den er dann ja auch noch tGberwinden muss.
Dass diese Schiisse dann verrissen werden und irgendwo sitzen, nur nicht da, wo
der Schitze eigentlich abdriicken wollte, ist klar.

Nach dem Auslésen des Schusses sollte der Abzugsfinger noch kurz in seiner
Position verharren, bevor er sich wieder nach vorne vom Zilingel abhebt. Das oft
beobachtbare , Antippen” und sofortige Wegnehmen des Fingers, nachdem der
Schuss bricht, kann ein leichtes Fallen des Gewehrs und damit Tiefschuss zur Folge
haben.

Da eine saubere Abzugstechnik beim SchieBen so wichtig ist, sollte sie auch
speziell trainiert werden. Hierzu empfiehlt es sich regelmaRig 20+ Schuss
entweder rein auf den Kugelfang oder auf die Riickseite einer Scheibe zu schieBen
und dabei einzig auf eine richtige Abzugstechnik zu achten. Es ist wichtig ein
solches Abzugstraining vollig entkoppelt von Ergebnissen durchzufihren. Einziges
Ziel ist die Verbesserung und Festigung der Abzugstechnik.

Neben dem weitverbreiteten Druckpunktabzug gibt es auch noch die heutzutage
etwas seltenere Form des Direktabzugs. Bei ihr entfdllt der Vorzugsweg
vollstdndig und die Abzugscharakteristik beginnt direkt mit dem Auslésepunkt des
Abzugs. Diese Form des Abzugs hat einige Nachteile gegeniiber dem
Druckpunktabzug und sollte daher nur nach reiflicher Uberlegung zum Einsatz
kommen. GroRtes Problem mit einem Direktabzug ist es, dass gerade in
angespannten Situationen der Abzugsfinger nur noch auf Kontakt angelegt wird,
und so keine Vorspannung im Abzugsfinger wie beim Druckpunktnehmen beim
Druckpunktabzug erfolgt. Hierdurch ist kein dynamisches, klar definiertes
Auslosen des Abzugs moglich. Es muss daher beim Direktabzug bewusst darauf
trainiert werden, dass beim an den Abzug gehen bereits ein gewisses Gewicht des
Direktabzugs gedrickt wird. Hierdurch kann dann eine dhnliche Vorspannung wie
beim Druckpunktnehmen erzeugt werden.
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Mittlerweile haben auch elektronische Abziige Einzug in den Bereich der Match-
Luftgewehre gefunden. Sie sind jedoch meist mit einem erheblichen Aufpreis
verbunden und nur in den wenigsten Fallen wirklich sinnvoll. Ein elektronischer
Abzug hat gegeniiber einem konventionellen, rein mechanischen Abzug nur bei
duBerst geringen Abzugsgewichten kleiner 50g einen Vorteil. Da mechanische
Abziige in der Regel nur fur einen Einsatz im Bereich von groRer 50g
Abzugsgewicht ausgelegt sind, bedarf es meist verschiedener Tricks sie dennoch in
den Bereich unter 50g Abzugsgewicht einzustellen. Hierdurch sind sie in diesem
Bereich dann aber auch nur noch bedingt konstant in ihrer Charakteristik. Bei
mehrfacher Messung des Abzugsgewichts werden sich groRere Streuungen
zeigen, die einfach der Bauart des Abzugs geschuldet sind. Ein elektronischer
Abzug ist auch in diesem eher extremen Bereich von Abzugsgewichten unter 50g
immer noch frei einstellbar und sehr wiederholgenau.

Beim Abzugsgewicht hat sich gezeigt, dass Werte zwischen 60g und 90g am
verbreitetsten sind. Tiefere Werte sind im Leistungsbereich durchaus noch
normal, werden aber meist erst nach langerem Training mit einem hoheren
Abzugsgewicht sicher erreicht. Werte oberhalb von 100g sind nicht zu empfehlen,
da sie einen zu groRen Kraftaufwand zum Uberwinden benétigen und damit der
Abzugsvorgang nicht dynamisch genug ist.

Mechanische Abzugswaage

Das Abzugsgewicht kann mit Hilfe einer Abzugswaage, auch als Abzugsprifer
bezeichnet, gemessen werden. Diese Waagen gibt es in verschiedensten
Ausfiihrungen, von rein mechanischen bis hin zu solchen mit digitalen Anzeigen
und sind in jedem gut sortierten Schielsporthandel erhdltlich. Eine solche
Abzugswaage zur Uberpriifung des Abzugsgewichts sollte bei jedem Verein zur
Grundausstattung gehoren.
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Die richtige Feineinstellung eines Abzugs ist komplex und bendtigt einiges an
Erfahrung. Daher empfiehlt es sich, zur Abzugseinstellung mit einem
ausgebildeten Trainer oder einem erfahrenen Schiitzen zusammen zu arbeiten.

Aber auch wenn die Feineinstellung eines Abzugs schwierig sein kann, sollte jeder
Schiitze trotzdem zumindest wissen, wie er sein Abzugsgewicht und seinen Vorzug
verdandern kann. Die Vorgehensweise dazu ist von Hersteller zu Hersteller des
Gewehrs verschieden, kann aber leicht in den Bedienungsanleitungen des
Gewehrs nachgelesen werden.

Ein letzter Punkt, der oftmals bei dlteren Gewehren schleichend auftritt ist das
sogenannte ,Schleppen” des Abzugs. Damit ist gemeint, dass der Druckpunkt kein
klar definierter Punkt im Abzugsweg ist, bei dessen Uberwinden der Schuss bricht,
sondern dass sich der Abzug am Druckpunkt noch einmal einen sehr kleinen,
undefinierten Bereich lang weiter driicken lasst, bevor dann irgendwann der
Schuss bricht. Die folgende Grafik verdeutlicht den gewollten Verlauf der
Abzugskraft im Moment des Abdriickens (blau) und das Schleppen des Abzugs, mit
dem zeitlichen Versatz zwischen Abdriicken und Schussausldsen (orange).

N P LI R
Schitze drlicktab  Schuss bricht Schitze driicktab ~ Schuss bricht

Abzugskraft
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Einstellung des Gewehrs

Da es immer wieder gefragt wird, einfihrend kurz etwas zum Kauf von
Luftgewehren. Es ist leider unméglich, einem Schiitzen aus der Ferne objektiv eine
Kaufempfehlung fir ein Luftgewehr zu geben. Natirlich haben jedes Gewehr und
jeder Hersteller gewisse Charakteristika, die man anfiuhren kann, aber ein Gewehr
blind, nur anhand von Empfehlungen oder Werbung zu kaufen fiihrt oft zu einem
bdsen Erwachen. Hier kann nichts das tatsachliche Ausprobieren des Gewehrs am
SchieBstand ersetzen. Dabei ist es meist kein Problem einmal ein paar Schuss mit
dem Gewehr eines anderen Schiitzen zu machen, um wenigstens ein kleinwenig
ein Geflihl fir das Gewehr zu entwickeln.

Jetzt zu den Einstellungen am Gewehr. Wo es nétig erschien, werden die von der
Sportordnung erlaubten Grenzwerte fiir die Gewehreinstellungen angegeben und
mit (Sp02017) gekennzeichnet. Sie beziehen sich auf die vorliegende Version der
Sportordnung vom 01.01.2017 und sind ohne Gewahr. Fir die verbindlichen
Werte sei auf die jeweils giiltige, aktuelle Version der Sportordnung des DSB
verwiesen.

Beim Stehendanschlag hat der Schiitze nur Uber maximal 4 Punkte Kontakt zu
seinem Gewehr. Dies waren Uber die Schaftkappe in der Schulter, Gber die
Abzugshand am Pistolengriff, Uber die Stiitzhand am Gewehrschaft und liber die
etwaige Anlage des Gewehrs auf dem Oberkorper von der Schaftkappe bis hin zur
Knopfleiste der SchieRjacke. Deshalb ist es besonders wichtig, dass das Gewehr
genau auf den Schitzen eingestellt wird, um alle vier Kontaktpunkte mdglichst
optimal auszunutzen.

Zur richtigen Schaftlange und der Griffeinstellung wurde bereits im Absatz Gber
die Haltung des Abzugsarms erzahilt.

Gewicht und Gewichtsverteilung

Ein wichtiger Punkt bei der Einstellung des Gewehrs ist das Gewicht und dessen
Verteilung. Natirlich kénnen die Schiitzen im Schiler- und auch noch im
Jugendbereich noch nicht die vollen, erlaubten 5,5kg Gewicht schiefRen
(Sp02017). Aber bei den éalteren Junioren und vor allem im Erwachsenenbereich
sollte das erlaubte Gewicht schon einigermalen ausgenutzt werden. Je schwerer
das Gewebhr ist, desto trager wird es und desto ruhiger steht der Schiitze damit.
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Wer die notige Kraft hat, aber trotzdem ein Gewehr schieflt, dessen Gewicht
deutlich unter 5,5kg liegt, verschenkt Potential.

Rein mit einem schweren Gewehr ist es jedoch noch nicht getan. Wichtig ist auch,
wie das Gewicht am Gewehr verteilt ist. Hier gilt, dass der Schwerpunkt des
Gewehrs (iber der Stitzhandposition oder leicht davor zur Mindung hin liegen
soll. Dazu gilt noch zu sagen, dass extreme Verteilungen, bspw. viel Gewicht an
der Mindung und viel Gewicht an der Schaftkappe zwar eine akzeptable
Schwerpunktlage hervorrufen, aber sehr schwer zu schiefen sind und daher nicht
sinnvoll.

Haufig sieht man Schiitzen, die in Imitation bekannter Spitzenschiitzen, grofRe
Gewichte im Bereich der Laufmiindung aufpacken. Hier gilt es jedoch zu
differenzieren. Bei Spitzenschiitzen mit sehr ruhigem Haltepunkt und sehr hoher
Anzahl an Trainingsschiissen, stabilisiert das Zusatzgewicht vorne noch einmal den
Zielvorgang und die Schussabgabe. Die allermeisten Schitzen stehen jedoch nicht
so ruhig. Zwar werden auch ihre Mindungsbewegungen durch das Zusatzgewicht
ruhiger, aber aufgrund ihrer im Vergleich zu Spitzenschiitzen dennoch groReren
Bewegungen arbeitet das zusatzliche Gewicht wie ein Pendel gegen sie. Aufgrund
der hohen Tragheit des Gewichts werden die Schiitzen oftmals die Fahigkeit
verlieren, bei einem Zielvorgang dynamische Korrekturen am Zielbild
vorzunehmen. Meist kommt es zu einem ,Durchfahren” der Zehn, weil die
Schiitzen das Gewicht nicht rechtzeitig bremsen kénnen.

ﬁr; -
Auswahl an Gewichten

S

Obwohl vermeintlich offensichtlich, wird haufig gefragt, wo man denn am Gewehr
Gewichte verbauen kann. Deshalb hier einige der Mdglichkeiten. Viele Schafte
haben im Vorderschaft unterhalb der Kartusche Aussparungen fir Gewichte. Im
Hinterschaft der meisten Alu-Schafte besteht die Moglichkeit groRe Gewichte
unter der Schaftbacke einzubauen. Ebenso kann man sich ein Gewicht als
Distanzstiick zwischen Gewehr und Schaftkappe einsetzen. Daneben gibt es auch
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Gewichte, die man einfach von oben auf den Lauf setzen kann. Wer die
Fertigungsmoglichkeiten hat, kann auch gewisse Aluteile des Schafts durch
baugleiche Teile aus einem schwereren Material ersetzen.

Visierung

Der Abstand von Auge und Diopter liegt im Normalfall zwischen 5cm bis 8 cm.
Sowohl wenn der Abstand zu groR als auch wenn er zu klein wird, leidet die
Zielprazision.

Um auf sich verdndernde Lichtverhaltnisse auf verschiedenen SchieRstanden
reagieren zu konnen, empfiehlt es sich eine Irisblende mit einem verstellbaren
Diopterloch einzusetzen. Wie groR die Offnung der Irisblende sein muss, ist
absolut situationsabhdngig. Als grober Anhaltspunkt sollte bei normalen
Lichtverhéltnissen ein Wert von 1,2 mm angenommen werden. Werte oberhalb
von 1,5 mm oder 1,6 mm konnen bei extrem dunklen Standen nétig sein, fiihren
aber auch oft zu Zielfehlern, da das Auge des Schiitzen nicht mehr ausreichend
genau in der Lage ist, die mittige Position des Korntunnels im Diopterloch zu
Uberprifen.

Irisblenden werden mit den unterschiedlichsten Zusatzen angeboten. Wahrend
die Moglichkeit zur Auswahl einiger Farbfilter bei manchen grellen
Lichtbedingungen noch nitzlich sein kann, ist bspw. ein Polyfilter im
Luftgewehrstand vollig unnotig.

Das Ringkorn ist mittlerweile seit Jahrzenten der Standard im Gewehrbereich. Es
ermoglicht beim Zielvorgang durch das System der 3 konzentrischen Kreise von
Diopterloch, Korntunnel und Kornloch, eine optimale Zielkontrolle. Von anderen,
teils exotischen Kérnern ist gerade im Anfangerbereich entschieden abzuraten.

Fiir die GroBe des Korns stellt der Bereich von ca. 3,8 mm bis 4,2 mm den
Normalbereich dar. Viel kleinere Korner sind im recht dynamischen
Stehendanschlag nicht zu empfehlen, da der Schiitze bei zu kleinen KorngréfRen
seine Schwankungsbewegungen stark sieht und aufgrund des kleinen Korns
trotzdem versucht sehr genau zu zielen und so oftmals den richtigen Zeitpunkt
zum Abdriicken verpasst. Gerade Schiitzen, die sehr lange zielen, schieRen oft mit
einem fir sie zu kleinen Korn und versuchen es deshalb ,zu genau“ zu machen.
KorngroBen oberhalb 4,2mm kénnen dabei helfen, dass sich sehr dynamische
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Schitzen nicht so stark wackeln sehen und sich so friiher trauen abzudriicken. Es
gibt aber eine fir jeden Schiitzen individuelle Grenze bei der KorngréRe, oberhalb
derer jegliches greifbare Zielbild verloren geht. Dies macht sich dann in langen
Serien von Neunern mit dem gelegentlichen schlechten Ausreiler bemerkbar.
Daher sollte die KorngréRe bei Bedarf nur langsam und in kleinen Schritten
gesteigert werden.

Auswahl an Ringkornern;
Blechkorn, Kunststoffkdrner, Glaskorn und verstellbares Ringkorn

Verstellbare Ringkorner bieten fiir diese Versuche einen gewissen Vorteil, da sie
eine stufenlose Einstellung der KorngroRe Uber einen groReren Bereich erlauben,
beispielweise von 2,8 bis 4,8. Abgesehen vom Luftgewehr Dreistellungskampf ist
ein verstellbares Ringkorn im Luftgewehr jedoch Uberfliissig. Es ist besser seine
KorngroBe zu ermitteln und dann einmal in ein festes, am besten aus Glas
gefertigtes, Korn zu investieren. Es ist nicht sinnvoll stidndig die KorngréRe zu
verdandern. Wichtig ist beim Einsatz eines verstellbaren Ringkorns, dass ein Korn
mit fester RinggréRe verwendet wird, d.h. dass die Dicke des Rings beim Andern
der KorngréRe konstant bleibt. Das Verhéltnis von KornlochgroRe und Ringstarke
ist ein wichtiger Faktor fur eine optimale Zielerfassung.

Gleiche KorngréBe mit unterschiedlich dicken Ringen

Schaftbacke
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Die Schaftbacke muss in ihrer Hohe und ihrer seitlichen Position so eingestellt
werden, dass der Schitze beim Auflegen des Kopfs auf die Backe mittig durchs
Diopterloch schaut. Dabei spielt der Druck, mit dem der Kopf auf die Schaftbacke
abgelegt wird, eine entscheidende Rolle. Wird der Kopf mit zu wenig Druck oder
sogar nur auf Kontakt mit der Schaftbacke abgelegt, ist ein wiederholgenaues,
mittiges Zielen durchs Diopterloch kaum moglich. Hier sind dann Zielfehler die
Folge, bei denen sich die schlussendliche Schussposition auf der Scheibe nicht mit
der erwarteten Schusslage beim Zielvorgang deckt.

Umgekehrt ist ein zu hoher Druck auf die Schaftbacke ebenso problematisch. Der
Schitze zielt bei hohem Druck auf die Schaftbacke zwar meist sehr
wiederholgenau durchs Diopterloch, lauft aber dafiir Gefahr durch den hohen
Druck aufs Gewehr destabilisierend in den Zielvorgang einzugreifen. Er verandert
seinen bei der Nullstellungskontrolle ermittelten Haltepunkt oder drickt
zumindest das Gewehr beim Zielvorgang aus diesem Haltepunkt meist nach rechts
tief heraus. Dieser Auslenkung muss dann wieder durch Anspannungen in anderen
Korperpartien begegnet werden. Die Folge hiervon zeigt sich oft in einzelnen, weit
auBen liegenden Ausreilern sowohl in Richtung des Drucks auf die Schaftbacke als
auch bei Uberkorrektur auf der gegeniiberliegenden Seite.

Der Druck auf die Schaftbacke ist zum einen durch die Millimeter genaue
Einstellung der Hohe der Schaftbacke beeinflussbar, zum anderen aber auch durch
die genaue Einstellung der Visierlinienh6éhe auf den jeweiligen Schitzen. Eine zu
hohe oder zu niedrige Visierlinie fihrt neben den bereits im Kapitel Gber die
Kopfhaltung  erwdhnten negativen  Aspekten auch zu ungiinstigen
Druckverhaltnissen auf die Schaftbacke.

Ein letzter interessanter Punkt zur Schaftbacke, der in der Regel vernachldssigt
oder zumindest schlicht als gegeben hingenommen wird ist die Kontur der
Schaftbacke im Kontaktbereich mit der Backe des Schiitzen. Die Geometrie der
Schaftbacke ist bei verschiedenen Herstellern und sogar bei verschiedenen
Gewehrmodellen innerhalb eines Herstellers sehr unterschiedlich. Von stark
abgerundeten Backenkonturen bis hin zu klar definierten Kanten im
Kontaktbereich ist alles anzutreffen. Natirlich ist hier zu einem Grofteil das
subjektive Geflihl jedes Schiitzen entscheidend, mit welcher Kontur er am besten
zurechtkommt. Es gilt allerdings zu bedenken, dass es bei der Schaftbacke darum
geht ein moglichst wiederholgenaues Zielen durchs Diopterloch zu erreichen.
Hierzu ist es neben der korrekten Einstellung der Schaftbacke auch wichtig, dass
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der Kontakt zwischen Gewehr und Kopf des Schitzen immer an der gleichen
Position an der Wange des Schiitzen hergestellt wird und sich nicht bei jedem
Schuss ein klein wenig verdndert. Hierbei hilft eine klar definierte Kontur der
Schaftbacke erheblich. Vor allem Geometrien mit groBen Verrundungen fiihren zu
einem unscharfen Kontaktgefiihl zwischen Wange und Schaftbacke und
verhindern so eine kontrollierte Positionierung des Kopfs auf der Schaftbacke.

Die allermeisten Schaftbacken sind auch bei den heutigen Aluschaften noch aus
Holz und daher fiir jeden relativ leicht bearbeitbar. Eine zu undefinierte
Schaftbacke sollte daher nicht einfach als gegeben hingenommen werden,
sondern auf die Bedirfnisse des Schiitzen hin modifiziert werden.

Schaftkappe

Die Schaftkappe ist das Bauteil des Gewehrs, dass von den vier Kontaktpunkten
zwischen Gewehr und Schiitze am starksten mit dem Schiitzen verbunden ist. lhre
Einstellmoglichkeiten sind hauptsachlich zur Verdanderung der Hohe des
Nullpunkts gedacht. Naheres dazu wird im Kapitel zur Nullstellung erldutert.

Neben der Hohenverstellung bieten die meisten modernen Schaftkappen auch
noch die Option, die Fligel am oberen und unteren Ende der Kontaktflache in
einem frei einstellbaren Winkel zu kippen. Hierdurch wird es moglich, die
Schaftkappe so einzustellen, dass sie nicht nur am Oberarm des Schiitzen anliegt,
sondern diesen zum Teil umfasst. Das fihrt zu einer besseren Kontrolle des
Gewehrs und einer erhohten Stabilitdit des Anschlags. Um unterschiedlich
kraftigen Oberarmen Rechenschaft zu tragen, kann der obere Fligel der
Schaftkappen in der Regel nicht nur gekippt, sondern zusatzlich nach oben und
unten entlang der Kappe verstellt werden.
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Max. 20mm

o

Einstellmoglichkeiten der Fliigel einer Schaftbacke

Beim Anwinkeln der Fligel muss lediglich darauf geachtet werden, dass das Lot
von der Verbindungslinie der Fliigelspitzen auf den tiefsten Punkt der
Auflageflache der Schaftkappe nicht mehr als 20mm betragt (Sp02017). Wahrend
der untere Fligel praktisch immer angewinkelt wird, ist es oft zu beobachten, dass
Schiitzen den oberen Fligel vollig flach stehen lassen. Hier verschenken sie
Stabilitdt und Kontaktflaiche zum Gewehr. Die Kippwinkel beider Fligel missen
immer an die Armkontur des Schiitzen angepasst werden.

Ein weiterer Punkt, der noch kurz angeschnitten werden soll, ist das Abkippen der
Schaftkappe. Immer wieder trifft man Schiitzen, die ihre Schaftkappe teils stark
abgekippt haben. Wenn man nach dem Grund fragt, erhdlt man oft zwei
Antworten. Die einen wollten damit ihre Standhohe korrigieren, die anderen
wissen nicht warum. Letztere haben diese Einstellung meist irgendwo einmal
gesehen und sich gedacht, warum eigentlich nicht. Fir sie gilt es, den Schaft sofort
wieder gerade zu stellen. Die Schiitzen mit dem Hohenproblem hatten zwar den
richtigen Gedanken, denn diese Einstellungsmoglichkeit ist tatsachlich fir die
Hoéhenkorrektur vorgesehen, aber sie hatten ihre Probleme fast immer auch auf
einem anderen, besseren Weg Idsen konnen.

47



Gerade und abgekippte Schaftkappe

Die Hohenkorrektur (ber ein Abkippen des Hinterschafts ist die letzte
Einstellungsmoglichkeit, wenn alle anderen Moglichkeiten bereits in einem
annehmbaren Rahmen ausgeschopft wurden. Durch das Abkippen verliert der
Schiitze je nach Winkel viel Druck in der Schulter und bei groReren Kippwinkeln
andert sich sogar das splirbare Verhalten des Gewehrs bei der Schussabgabe, da
viele Krafte jetzt nicht mehr in Langsrichtung des Gewehrs in die Schulter
eingeleitet werden, sondern mit einem gewissen Hebelarm.

Kartusche

Die Pressluftkartusche jedes Luftgewehrs hat von Werk eine zugelassene
Nutzungsdauer von 10 Jahren. Diese gilt ab dem Datum der Herstellung, welches
in der Regel quartalsweise auf die Kartusche graviert wird. Die Teilnahme an allen
Wettbewerben, die der Sportordnung des DSB unterliegen, setzen eine giiltige
Nutzungsdauer der Kartusche voraus. Die Kartusche in untenstehendem Bild
wurde 1/19 hergestellt und ware demnach bis zum vierten Quartal 2028 nutzbar.

Nach diesen 10 Jahren muss die Kartusche neu geprift werden. In der
Vergangenheit kam es schon mehrfach zu Unfdllen mit geplatzten Kartuschen,
daher sollte jeder Schiitze seine Kartusche rechtzeitig priifen lassen, auch solche,
die nicht auf Wettkampfen unterwegs ist, an denen das Priifdatum der Kartusche
kontrolliert wird.
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Allgemeines zur Ausriistung

Sehhilfen beim SchieBen

Viele Schiitzen benétigen zum SchieBen eine Sehhilfe. Fir diese gibt es
verschiedene Maoglichkeiten, von denen die meisten jedoch viele Nachteile mit
sich bringen.

Zum einen tragen viele Schiitzen zum SchieBen schlicht ihre normale Brille. Diese
sollte zwar von ihrer Brillenstarke her fiir den Schiitzen passen, durch die
gedrehte und geneigte Kopfhaltung beim SchieRen wird der Schiitze aber nicht
mehr mittig durch sein Brillenglas schauen, sondern stark am seitlichen und
oberen Rand. Durch den Schliff des Glases kann es aber in diesem Bereich des
Brillenglases zu  Verzerrungen und Fehldarstellungen kommen, die
verstandlicherweise beim Schielen problematisch sind.

Schitzen die im Alltag Kontaktlinsen tragen behalten diese meist auch firs
Schiefen im Auge. Auch wenn diese Schiitzen im Alltag mit ihren Kontaktlinsen
sehr zufrieden sind, haben Kontaktlinsen beim SchieBen einige Nachteile. Zum
einen besteht das Problem, dass beim Schielen die Augen oft fir lange Zeit
geodffnet sind und so die Kontaktlinsen schnell austrocknen kénnen. Die sich
anschliefend ergebenden Schleier und Fehlbilder in der Sicht erschweren ein
genaues Erfassen des Ziels oftmals erheblich. Ebenso setzen sich Kontaktlinsen mit
der Zeit mit verschiedenen Verschmutzungen zu und verschlechtern so das
genaue Zielen. AuRerdem liegen Kontaktlinsen zwar auf dem Auge auf, sind aber
nicht in ihrer Position fixiert. Dementsprechend kann es auch passieren, dass man
nicht immer durch die gleiche Stelle der Linse blickt oder sich diese aufgrund der
Krimmung des Auges teils nicht flachig ans Auge angelegt hat und so die Sicht
nicht mehr optimal ist. Diese Effekte wird man im Alltag oft nicht wahrnehmen,
beim fiir das SchielRen notwendigen sehr genauen und intensiven Zielen haben sie
aber einen grofRen Einfluss.

Seit einigen Jahren gibt es kleine Halterungen, mit denen ein spezielles Brillenglas
vor der Irisblende montiert werden kann. Diese Halterung ist vom Prinzip her eine
vereinfachte, glinstigere Variante der seit langem erhaltlichen, teuren Irisblenden,
in denen eine Sehscharfenverstellung integriert war. Sowohl die Anbringung des
Glases vor der Irisblende als auch die Irisblende mit integrierter Sehhilfe haben
den Vorteil, dass der Schiitze immer durch den Hauptdurchblickspunkt des Glases
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blickt, also den Punkt der besten Sichtkorrektur. Einziger Schwachpunkt kann sein,
dass der Abstand zwischen Auge und Glas nicht fixiert ist und so das Auge
eventuell nicht optimal zum Brennpunkt des Glases steht. Der Abstand ist von der
Platzierung des Kopfes auf der Schaftbacke abhangig. Wird hier nicht prazise und
wiederholgenau gearbeitet, kann die Sehscharfe variieren. Aufgrund der
Einfachheit und der relativ ginstigen Anschaffung nutzen mittlerweile viele
Schiitzen diese Moglichkeit einer Sehbhilfe flrs SchieRen und bei kleineren notigen
Sichtkorrekturen scheinen die Glashalter an der Irisblende gut zu funktionieren.

Die am meisten verbreitete Sehhilfe beim SchieRBen ist jedoch immer noch die
SchieBbrille. Sie ist zwar bedeutend teurer in der Anschaffung als die vorher
angefiihrten Sehhilfen, bietet aber bei richtiger Verwendung auch die meisten
Vorteile. Durch die frei einstellbare Position des Brillenglases an der SchieRbrille
bietet sie bei richtiger Einstellung sowohl den Durchblick durch den
Hauptdurchblickspunkt des Glases als auch einen definierten und fixierten
Abstand zwischen Auge und Glas. Die Einstellung einer SchieRbrille ist nicht
unbedingt schwer, kann aber recht zeitintensiv sein und muss in regelmaRigen
Abstdanden Uberpriift werden. Ebenso verlangt auch sie ein wiederholgenaues
Auflegen des Kopfes auf die Backe, da es sonst zu einer Schragstellung des
Brillenglases zur Schussrichtung und damit einem schlechteren Sichtergebnis
kommen kann.

Munition

Herstellungsbedingt streut jede auf dem Markt erhéltliche Luftgewehrmunition.
Um ein optimales Resultat beim SchielRen zu erzielen, sollte diese Streuung jedoch
moglichst gering ausfallen. Neben den herstellungsbedingten Schwankungen der
Prazision spielt auch das Zusammenspiel von Gewehrlauf und Munition eine
entscheidende Rolle. Jedes Luftgewehr hat ein Nennkaliber von 4,5 mm
Durchmesser. Aber auch bei der Laufherstellung kommt es zu gewissen
Schwankungen und so kann es notig sein, den Munitionsdurchmesser etwas an
den Lauf anzupassen. Daher bieten die Munitionsfirmen ihre Produkte meist in
einem Durchmesserbereich von 4,48 mm - 4,51 mm an. Welche GroRe und
welcher Hersteller in Verbindung mit dem verwendeten Luftgewehr das beste
Resultat erzeugt, kann nur durch ein EinschieBen der Munition im Fachhandel
festgestellt werden. Hierzu wird das Luftgewehr in einer Spannvorrichtung
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arretiert und dann meist ein 10 Schuss Schussbild geschossen. Auf diese Weise
kann fir jedes Gewehr die individuell beste Munition ermittelt werden. Ein
solches EinschieRen macht erst ab einem gewissen Leistungsstand eines Schiitzen
Sinn, sollte aber spatestens bei einer Leistung um die 360 Ringe im Schnitt
erfolgen.

Wartung des Gewehrs

Ein Gewehr ist ein mechanisches System und voll mit Verschleiteilen wie Federn
und Dichtungen. Daher sollte ein Luftgewehr bei haufiger Nutzung spatestens alle
zwei Jahre im Fachgeschaft oder im Werk Gberprift und gewartet werden.

Neben dieser technischen Wartung sollte ein Gewehr auch regelmaRig gereinigt
werden. Hierzu kann es notig sein, das System aus dem Gewehrschaft auszubauen
um Verschmutzungen, die sich im inneren des Gewehrs angesammelt haben zu
entfernen. AuBerdem sollte bei einem Gewehr von Zeit zu Zeit der Lauf mit
Putzdochten durchgezogen werden. Wie haufig das bei einem Luftgewehr
passieren soll, ist seit jeher ein Streitpunkt und auch oft von der verwendeten
Munition abhéangig. Teils wird das Gewehr nach jeder Nutzung durchgezogen, teils
im Abstand von mehreren Wochen oder gar Monaten. Die Reinigung nach jeder
Nutzung hat den groBen Vorteil, dass Gewehr bei jeder erneuten Nutzung im
gleichen Zustand wie beim letzten Mal ist. Ganz wichtig ist hier jedoch, dass nach
jeder Reinigung zuerst einige Schiisse zur Konditionierung des Laufs abgegeben
werden, so dass sich wieder ein gewisser konstanter Film an Blei und evtl.
Beschichtungsmitteln an den Laufwdnden absetzt. Erst wenn sich dieser Film nach
circa 6-10 Schissen ausgebildet hat, wird ein vollig konstantes SchielRergebnis
erzielt.

Zusatzlich empfiehlt es sich fur einen Verein, ein Messgerdt fir die
Schussgeschwindigkeit anzuschaffen. Anhand der Abweichung der tatsachlichen
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von der Sollgeschwindigkeit kann oft ein Defekt oder zumindest eine
Fehleinstellung des Systems erkannt werden. Die Standardgeschwindigkeit fiir ein
Pressluftgewehr liegt bei etwa 176m/s und Abweichungen davon im Rahmen von
+/-3 m/s sind absolut normal. Die Anzahl der Schitzen, die teils Jahre mit
defekten Gewehren geschossen haben ohne es zu bemerken ist erschreckend.
Statt den Fehler beim Gewehr zu suchen, zweifeln sie an sich selbst. Insbesondere
Jungschiitzen, die mit Vereinsgewehren schieRen sind davon betroffen. Hier
stehen die Betreuer in der Pflicht. Ansonsten hemmen sie die Entwicklung ihrer
Jungschiitzen oft erheblich.

Gewehrstander

Mittlerweile gehort ein Gewehrstander bei den meisten Schiitzen zu Recht zur
Grundausstattung. Er erlaubt es dem Schiitzen, bei korrekter Anwendung, die
Bewegungen im Anschlag zwischen den Schissen auf ein Minimum zu reduzieren.
Als einzige Begrenzung im Reglement fiir den Gewehrstander gilt, dass er nicht
hoher als die Schulterhéhe des Schitzen sein darf (Sp02017). In der Regel wird
seine Hohe so eingestellt, dass der Schiitze sein Gewehr vom Stander ohne groRe
Kraftanstrengungen in den Anschlag nehmen kann. Daher macht es keinen Sinn
den Gewehrstander sehr viel niedriger als die erlaubte Schulterhdéhe einzustellen.
Je tiefer der Gewehrstander eingestellt ist, desto starker muss der Schiitze sein
Gewehr bei der Aufnahme vom Stinder anheben und somit verschenkt er viel
Potential des Standers als Hilfsmittel.

Wie stark der Gewehrstdander in den Anschlagsaufbau integriert wird, ist vom
jeweiligen Schiitzen und seinem individuellen Schussablauf abhangig. Theoretisch
ermoglicht es der Gewehrstander, dass der Schiitze zwischen den Schiissen keine
Bewegung unterhalb des Oberkdrpers durchfiihren muss. Beine und Hiifte konnen
immer in der Anschlagsposition verharren, wahrend der Oberkdrper nur eine
leichte Drehbewegung durchfiihren muss, um das Gewehr auf dem Stander
abzulegen. Meist kann mit etwas Ubung sogar das Gewehr beim Ladevorgang mit
der Schaftkappe in der Schulter bleiben. Wichtig ist nur, dass der Schitze
trotzdem wahrend des SchieRens immer wieder auch die Position seiner Hufte
und die Position der Schaftkappe am Oberarm kontrolliert. Auch wenn die
Bewegung an diesen beiden Stellen durch den Einsatz eines Gewehrstianders
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minimiert wird, kann es doch mit der Zeit zu leichten Veranderungen kommen, die
einer Nachkorrektur bedirfen.

Wahrend die meisten Schiitzen ihr Gewehr beim Laden in der Schulter eingesetzt
lassen, wird die Hifte von vielen Schiitzen trotz Gewehrstdnder nach jedem
Schuss zurlickgenommen. Meist klagen diese Schiitzen Uber Kreuzschmerzen,
wenn sie die Hiufte den kompletten Wettkampf ausgelenkt belassen. Diese
Herangehensweise muss kein Nachteil sein, solange der Schiitze bei jedem Schuss
sauber auf die erneute Positionierung der Hiifte achtet.

Vereinzelt sieht man jedoch auch Schiitzen, welche ihren Gewehrstdander vor sich
auf Hiufthohe als Gewehrablage benutzen. Das Einsetzen des Gewehrs in die
Schulter und den Aufbau des Anschlags fiihren sie dann als eine Art Luftakrobatik
aus. Bei dieser Herangehensweise wird das Potential eines Gewehrstanders vollig
verschenkt.

SchieBkleidung

Die richtig angepasste Schiefkleidung ist ein entscheidender Faktor fir die
individuelle SchieRBleistung. Da selbst im Hobby- und im Anfangerbereich heute in
der Regel eine SchieRjacke vorhanden ist, soll vor allem auf die Einstellung diese
im Detail eingegangen werden.

Der erste Punkt, der bei der Betrachtung von Schiitzen regelmaRig auffallt, ist,
dass die meisten SchieRjacken eigentlich zu eng getragen werden. Der Schiitze hat
dadurch vermeintlich das Gefiihl, dass seine Stellung ruhiger wird, da er von
seiner Jacke besser unterstiitzt wird. Tatsachlich ist es jedoch so, dass eine zu
enge Jacke gegen den Schiitzen arbeitet. Sie verhindert durch ihre Steifigkeit, dass
der Schiitze seine optimale Stellung einnehmen kann und macht durch ihren
Gegendruck eine entspannte Stellung teils unmaglich. Die hierdurch entstehenden
Verspannungen im Anschlag des Schitzen fiihren schnell zu schlechten Schiissen.
Dabei gibt es klare Vorgaben in der Sportordnung, wie eng eine Schiel3jacke
getragen werden darf. Fiir die momentan giltigen Werte sei auf die aktuelle
Sportordnung verwiesen. Dort werden verbindliche Werte angegeben, die fiir die
Wettbewerbe des DSB bindend sind.
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Daneben ist oft zu sehen, dass Schiitzen den untersten Knopf ihrer SchieRjacke
offen tragen. Ich mochte nur folgendes zu bedenken geben: Die SchiefRhose
unterstiitzt die Hiftstellung und die Lendenwirbel, die SchieRjacke unterstiitzt
den gesamten Oberkdrper, vor allem den Riicken. Wenn der unterste Knopf der
SchieRjacke offen getragen wird, geht jedoch ein Grofteil der Stiitzwirkung der
SchieBjacke im unteren Ricken und der gemeinsamen Unterstiitzung der
Huftstellung durch Verbindung von SchieRjacke und Schiellhose verloren. Warum
sollte man auf diesen Vorteil verzichten? Wenn die Jacke aufgrund von
anatomischen Verhaltnissen an der Hufte nicht geschlossen werden kann oder zu
stark spannt, besteht immer die Moglichkeit, die Jacke durch einen eingendhten
Einsatz umandern zu lassen oder von Beginn an auf eine MaRjacke zu setzen, die
der individuellen Kérperform Rechnung tragt.

Ein weiterer Punkt, der von vielen Schiitzen bei der Einstellung der SchiefSjacke im
Stehendanschlag genutzt wird, ist die Moglichkeit die Schieljacke an der rechten
Schulter Uber Riemen zusammen zu ziehen. Diese Riemen sollten beim
Stehendanschlag immer locker eingestellt sein. Diese Einstellmdglichkeit ist
eigentlich fur den Liegendanschlag gedacht, wo sich oftmals Uberschissiges
Jackenmaterial in der rechten Schulter zusammenstaucht. Dieses kann dann mit
Hilfe der Riemen an der rechten Schulter zusammen gezurrt werden. Im
Stehendanschlag ist eine solche Korrektur jedoch nicht notig. Stattdessen arbeitet
eine zu stramm zusammen gezogene Schulterpartie der SchieRRjacke gegen den
Schiitzen und zwingt ihn zu unnétigen Verspannungen, um dem Jackendruck zu
begegnen.

SchieBjacke, SchieBhose und Schuhe sind meist eine kostspielige Anschaffung.
Daher sollten sie mit Bedacht behandelt werden, um ihren Zustand maoglichst
lange gut zu erhalten.

Bei SchielRjacke und SchieBhose kommt es vor allem auf das richtige
Zusammenfalten fir die Aufbewahrung an. SchieBbekleidung besteht in der Regel
aus Leinen oder einem anderen gewebten Stoff. Dieser wird unweigerlich durch
wiederholtes Falten im Knickbereich an Steifigkeit verlieren. Daher sollte beim
Falten der SchieBbekleidung immer der Grundsatz gelten, die Faltkanten nicht in
einen Bereich des Kleidungsstiicks zu legen, der dem Schiitzen im Anschlag
Steifigkeit verleihen soll.
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Leider ist immer wieder zu beobachten, dass gerade die Schiel§jacken genau im
Rickenbereich gefaltet werden, der eigentlich den zentralen Stiitzbereich der
SchieBjacke darstellt. Untenstehende Abbildung zeigt links die leider verbreitete,
falsche Faltung der SchieRjacke, rechts die empfohlene Art der Faltung. Optimal
ist es die SchieBjacke auf einem Biigel zu tragen. Hierdurch wird jegliche unnétige
Faltung der Jacke vermieden. Teilweise kann so eine, in ihrer Form auf eine
Stellung angepasste, Jacke Uber Jahre in ihrer optimalen Form gehalten werden.

Die groRte Abnutzung bei SchieRschuhen ergibt sich durch ein schleichendes
Verbiegen der Schuhsohlen beim Laufen. Die anfanglich vollig flache und harte
Sohle wird mit der Zeit immer starker gekrimmt und hat irgendwann einen
Grof3teil ihrer eigentlichen Stutzwirkung verloren. Daher empfiehlt es sich fiir die
SchieBschuhe spezielle Schuhspanner zu benutzen. Diese wirken der Biegung der
Sohlen entgegen und erhdhen so deutlich die effektive Lebensdauer der Schuhe.
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Verhalten im Wettkampf

Ein Wettkampf stellt die im Training eingelbten Abldufe und Techniken auf eine
harte Probe. Die aufkommende Anspannung und Nervositat lassen die meisten
unerfahreneren Schiitzen vieles Gelernte wieder vergessen und an einen
SchieBablauf wie im Training ist oft nicht zu denken. Im spateren Kapitel zur
Wettkampfnervositat wird versucht einige Strategien im Umgang mit dieser
aufzuzeigen. Wie soll man sich aber unabhdngig von der Nervositdt rein
schieStechnisch im Wettkampf verhalten? Was wenn es nicht lauft?

Wichtigster Punkt beim Verhalten im Wettkampf ist es, immer aufmerksam die
eigene Technik zu verfolgen und mit der Konzentration nicht so sehr beim
Ergebnis, sondern bei der Ausfiihrung der Technik zu sein. Natdrlich ist ein gutes
Ergebnis das Ziel, aber der Weg dahin ist die Durchfiihrung einer sauberen
Technik.

Wenn es dann doch zu Problemen im Schielablauf oder der Technik kommt,
stehen dem Schitzen wahrend des Wettkampfs eigentlich nur 4
KorrekturmaBnahmen zur Verfligung:

=  Drehen am Diopter

= Kontrolle der Nullstellung

=  Pausieren am Stand

=  Verlassen des Stands und anschlieBend Neuaufbau der Stellung

Das Drehen am Diopter hilft logischerweise nur bei systematischem Versatz des
Schussbilds aus der Mitte der Scheibe. Diese Eistellmdglichkeit wird in der Regel
fur kleine Lagekorrekturen der Schisse wahrend des gesamten Wettkampfs
genutzt.

Fiir alle anderen Probleme, die keinen systematischen Versatz der Schussbilder
zur Folge haben gibt es daher als ernsthafte Gegenmalnahmen nur die
Nullpunktkontrolle, das Pausieren am Stand und das Verlassen des Stands mit
Neuaufbau der Stellung. Die Frage ist nun, wann welche Gegenmalnahme
angebracht ist. Ein wichtiges Kriterium ist hierbei, ob der Schitze sein
vorliegendes Problem bereits erkannt hat oder nicht.
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= Schiitze erkennt das fehlerhafte Technikelement

Wenn der Schiitze genau weill, was gerade falsch lauft, sollte er zuerst einmal
eine Pause im Stand machen. Dabei muss er sich bewusst den vorliegenden Fehler
und die richtige Ausibung dieses Technikaspekts visualisieren. Schafft er es
anschlieBend immer noch nicht, den Fehler abzustellen, muss er notgedrungen
die Schiitzenlinie verlassen und nach einer kleinen Pause seinen Stand und seine
Technikabldufe sauber neu aufbauen. Das Verlassen der Schitzenlinie hat hier
den Sinn, dass der Schitze aus seinem fehlerhaften SchieBablauf
herausgenommen wird und durch den Neuaufbau der Stellung und der Technik
den fehlerhaften Teil des Ablaufs korrigiert.

= Schiitze erkennt das fehlerhafte Technikelement nicht

Falls der Schiitze sein vorliegendes Problem nicht identifizieren kann, muss er als
erstes eine Kontrolle der Nullstellung durchfiihren. In vielen Fallen zeigt sich hier
bereits, dass es zu einer Veranderung in der Stellung gekommen ist, die korrigiert
werden muss. Aber Vorsicht: In vielen Fallen Uberlagern sich verschiedene
Fehlerbilder. Mit einer Kontrolle der Nullstellung kénnen lediglich
Stellungsprobleme erkannt werden. Fehler im Ablauf der SchieRtechnik bleiben
dabei unerkannt. Wenn sich daher nach einer Korrektur der Nullstellung keine
Besserung im Schussablauf und Schusswert zeigt, sollte schnell reagiert werden.
Dies sollte spatestens nach zwei bis drei Schiissen erfolgen und besteht dann
immer darin, die Schitzenlinie zu verlassen und die Stellung nach einer kleinen
Pause neu aufzubauen. In diesem Fall hat das Verlassen der Schiitzenlinie den
Sinn, dass der Schiitze seinen Fehler nicht erkennt und daher auch nicht gezielt
korrigieren kann. Seine einzige Hoffnung ist, dass er durch den Neuaufbau der
Stellung und der Technik unbewusst auch die fehlerhafte Komponente korrigiert.

Wahrend es sich in der Theorie recht klar definieren lasst, bei welchem Problem
wahrend des SchieRens welche GegenmalRnahme ergriffen werden sollte, ist die
Realitdt wie immer nicht so klar abgegrenzt und es hangt viel von der Erfahrung
des Schiitzen ab. So muss er zum einen bereits ein gutes Gefihl fir seinen inneren
und duBeren Anschlag entwickelt haben, um {berhaupt ohne fremde Hilfe
etwaige Fehler oder Abweichungen in Technik und Anschlag erkennen zu kénnen.
Zum anderen bendtigt er eine bereits einigermafen ausgebildete Schieftechnik,
um selbststdandig die richtigen Korrekturen durchfiihren zu kénnen. Daher ist es
auch wichtig, dass ein Schitze eine gute schieStechnische Ausbildung erhalt und
er auch regelméRig daran weiterarbeitet.
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Die meisten Schiitzen bemerken im Wettkampf erst anhand schlechter oder
unerwarteter Schusswerte, dass sich etwas verdndert hat. Mit einiger Ubung und
einer bewussten Konzentration wahrend des SchieBens kann der Schiitze solche
Veranderungen jedoch oft schon viel friiher erkennen und korrigieren, bevor es
Uberhaupt zu schlechten Schiissen kommt.

Konzentration

Neben den reinen Technikelementen kann auch die Konzentration wahrend des
Wettkampfs zu einem Problem werden. Uber die Dauer eines 40 oder 60 Schuss
Programms wird die Konzentration nicht immer auf dem optimalen Level sein.
Indikatoren kdnnen beispielsweise abschweifende Gedanken oder ein Stiick weit
ein Kontrollverlust (iber den Schuss sein, dhnlich dem Phdnomen beim
Autofahren, wenn man sich nach einer gewissen Fahrtstrecke nicht recht erinnern
kann, wie man die letzten Minuten gefahren ist. Ein weiterer Indikator kénnen
abfallende Schusswerte sein, auch noch innerhalb der Zehnerwertung, sofern man
kein sonstiges fehlerhaftes Technikelement klar dafiir verantwortlich machen
kann.

Es ist wichtig, solche Phasen schwdcherer Konzentration zu erkennen und direkt
gegenzusteuern, bevor sich die Schusswerte verschlechtern. Eine kurze Pause am
Stand, ein Schluck aus der Trinkflasche, einige tiefe Atemziige und ein kurzes
mentales Herunterfahren und Neubesinnen auf den Wettkampf reicht meist
schon aus. Es kdnnen auch ein, zwei Trockenanschldage durchgefiihrt werden,
wahrend denen man sich bewusst auf alle Technikaspekte konzentriert. So kann
die Konzentration wieder aufs saubere SchieBen und die Technik fokussiert
werden.

In der Praxis ist es bei den meisten Schitzen so, dass eine Schwache in der
Konzentration, wenn iberhaupt, nach einem Ausreiler oder mehreren schlechten
Schissen erkannt wird. Oftmals fiihren die ersten schlechten Schiisse noch zu
einem weiteren Konzentrationsverlust, da der Schiitze mehr Uber die schlechten
Schiisse und ihre Auswirkungen auf sein Ergebnis nachdenkt als sich auf eine
sauber Schieftechnik zu konzentrieren.

Neben Konzentrationsproblemen des Schiitzen aus sich selbst heraus kann es
dartber hinaus auch aufgrund auferer Einflisse schnell zu einer Stérung der
Konzentration kommen. Hier seien als Beispiele nur die Ergebnisansage beim
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Ligawettkampf, eine Unterbrechung des Wettkampfs durch einen Defekt oder das
Verlassen des Stands durch den Nachbarschiitzen erwdhnt. Gerade Ansagen des
SchieBleiters wahrend des eigenen Zielvorgangs konnen die Konzentration schnell
storen. In so einem Fall muss der Zielvorgang abgebrochen und nach kurzer
Besinnung wieder erneut aufgebaut werden. Allgemein gelten auch bei solchen
externen Storungen der Konzentration die bereits oben genannten
Handlungsempfehlungen.

Nulistellung

Zu Beginn eines Wettkampfs steht das Einrichten der Nullstellung, ob in einer
speziellen Vorbereitungszeit oder einfach als Handlung vor den Probeschiissen.
Hier gilt es die Nullstellung sauber und ordentlich wie im Training aufzubauen. In
der Regel mochten die Schiitzen direkt mit den Probeschiissen starten. Daher wird
bei vielen nur eine kurze, schlampige Nullstellung aufgebaut und dann direkt mit
den Probeschissen begonnen. Damit stehen die ganze Stellung und der
Wettkampf auf keiner stabilen Basis und die ersten Probleme fir den Wettkampf
sind bereits selbst produziert.

Im Wettkampf neigt man aufgrund der Anspannung dazu, alle Handlungen etwas
intensiver auszufiihren als im Training. Das heif3t aber auch, dass kleine Fehler im
Training durchaus zu groRen Problemen im Wettkampf fiihren kdnnen. Wenn nun
im Training eine unsaubere Nullstellung noch irgendwie kompensiert werden
kann, ist das im Wettkampf in der Regel nicht méglich und das Ergebnis wird teils
erheblich leiden. Daher spricht nichts dagegen die Nullstellung im Notfall auch
mehrere Male noch einmal neu aufzubauen, bis sie ausreichend passt. Es ist
besser die Nullstellung korrekt aufzubauen und dafiir bei geteilten SchieRzeiten
sogar Probeschiisse zu opfern, als mit einer schlechten Nullstellung einfach
Probeschiisse zu machen und darauf zu hoffen, dass es schon irgendwie gehen

wird.
Probeschiisse

Als nachstes kommen die Probeschiisse. Es ist wichtig, die Probeschiisse genau so
ernst zu nehmen, wie die eigentliche Wettkampfschisse. Die ersten Probeschiisse
dienen erstmal zur Einstellung des Gewehrs auf den Stand und um in die Ablaufe
hineinzukommen. Danach geht es immer konzentrierter darum, die Technik
sauber abzurufen und die Schusswerte in die Zehn zu bringen. Wenn irgendwas
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nach den ersten Probeschiissen nicht passt und sich keine sauber geschossenen,
guten Schusswerte einstellen, ist es wichtig nicht einfach weiterzumachen.
Vielmehr muss rechtzeitig reagiert werden, zuerst mit einer Nullpunktkontrolle
und einer bewussten Abfrage des inneren Anschlags, und falls das nichts bringt
mit einem Neuaufbau der Stellung. Wenn es schon in den Probeschiissen nicht
richtig passt, kann keiner erwarten in den Wettkampfschiissen, in denen die
Anspannung nochmal ansteigt, plotzlich gute Schusswerte zu erzielen.

Bei den heute normalen Wettkampfformen gibt es zwei Moglichkeiten im Ablauf
der Probeschiisse. Zum einen Wettkampfe, bei denen die Probezeit begrenzt ist
und zum anderen Wettkdmpfe, bei denen der Schiitze die Ldnge der Probezeit
selbst bestimmt.

Wenn die Probezeit begrenzt ist, kann es durchaus sein, dass ein Schiitze zum
Ende der Probezeit noch keine wettkampffahige Stellung und Ablaufe erreicht hat.
Je nach Niveau der erreichten Stellung und Ablaufe kann es sein, dass ein Start in
den Wettkampf mit der gegebenen Situation keinen Sinn macht. Da der Schitze
aber notgedrungen den Wettkampf beginnen muss, kann es angebracht sein, die
Stellung vor dem ersten Wettkampfschuss noch einmal neu aufzubauen und erst
wenn sich diese gut anfiihlt dann eben ohne weitere Probeschisse direkt mit den
Wettkampfschiissen zu starten. Das ist keine optimale Situation, aber den
Gegebenheiten geschuldet die beste Losung.

Wenn der Schiitze die Lange der Probezeit selbst bestimmt, stellt sich immer die
Frage, wann der Schiitze auf Wettkampf umschalten soll. Wie sollen die
Probeschiisse aussehen, damit ein Wechsel zum Wettkampfprogramm Sinn
macht? Natirlich sollten die Schusswerte gut sein, aber genauso wichtig ist es,
dass der Schiitze ein sicheres Gefuihl bei der Schussabgabe hat. Hier geht es darum
ob die Schisse dort sitzen, wo der Schiitze sie vermutet und ob die Schisse in
einem guten Rhythmus geschossen werden. Wenn sich 3 bis 5 Schisse in Folge
sicher anfiihlen und die Schusswerte passen, ist es Zeit auf Wettkampf
umzustellen.

Zur Gesamtzahl der Probeschiisse ist nur schwer eine Aussage zu treffen. Es gibt
zu viele Einflussfaktoren, wvon der richtigen Technikeinstellung zur
Nervositatsbewdltigung, aber es gibt trotzdem aus rationalen Uberlegungen eine
Mindest- und eine Maximalanzahl. Als Mindestanzahl sollten etwa 10 Schiisse
gelten. Bedenkt man, dass die ersten 3 bis 5 Schiisse in der Regel erstmal zum
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Warmwerden und Einstellen auf den Stand gebraucht werden, bleibt kaum etwas
Ubrig, um sich fiir den Wettkampf richtig einzuschiefen und in einen sauberen
Rhythmus zu kommen. Immer wieder gibt es Schiitzen die behaupten, dass ihnen
nur 3 oder 5 Probeschiisse ausreichen. Die Ergebnisse oder zumindest die
Konstanz der Ergebnisse dieser Schitzen sagt aber meist anderes. Natiirlich mag
es an einem guten Wettkampftag einmal ausreichen nur 5 Probeschiisse zu
machen, weil man schon von der Stellung her gut steht und im Rhythmus ist. Aber
an schlechten Tagen werden die wenigen Probeschilsse praktisch kein EinschieRen
oder Fehlerkorrekturen vor den Wettkampfschissen ermoglichen und das
Ergebnis wird dementsprechend ausfallen.

Die Obergrenze fur die Anzahl der Probeschiisse ist nicht so klar anzugeben, sollte
aber im Regelfall nicht deutlich Gber 20 Schuss liegen. Grund dafir ist die
physische und psychische Kondition, die bei der tiberwiegenden Zahl der Schiitzen
kaum Uber 60 oder 70 Schuss am Stiick hinausgehen wird. Ebenso kann es bei
noch deutlich hoherer Anzahl der Probeschiisse je nach Schieftempo zu
Zeitproblemen am Ende des Wettkampfs kommen. Natirlich macht es keinen Sinn
nach Erreichen von 20 Probeschiissen auf Wettkampf umzuschalten, wenn die
aktuelle Situation es eigentlich von den Schusswerten und der Technik her noch
nicht erlaubt. In diesem Fall sollte weiter in den Probeschiissen an der Stellung
und den Abldufen gearbeitet werden, bis diese wettkampffahig sind. Allerdings
sollte man dann im Nachgang des Wettkampfs analysieren, ob eventuell schon
sehr viel friiher mit einem Stellungsneuaufbau hatte reagiert werden missen, um
gar nicht in die Situation von 20+ erfolglosen Probeschiissen zu kommen.

Wenn es durch die hohere Probeschussanzahl am Ende des Wettkampfs zu
Konditionsproblemen kommt, muss dann eben gegen Ende des Wettkampfs fter
eine Pause zwischen den Schissen eingelegt werden. Etwaige Probleme mit der
SchieBzeit missen immer im Auge behalten werden und wenn ndtig muss der
Schiitze versuchen sein Tempo im Wettkampf anzuziehen.

Wettkampfschiisse

Der Beginn der Wettkampfschiisse ist meist eine heikle Phase in einem
Wettkampf. Im Optimalfall gelingt es, die Ablaufe aus den Probeschiissen ohne
Abstriche in die Wettkampfschiisse zu Ubertragen. Leider passiert es jedoch
haufig, dass sich mit Beginn der Wettkampfschiisse unbewusst teils drastische
Verdanderungen in der SchieRtechnik ergeben und sich die ersten

62



Wettkampfschiisse deutlich von den letzten Probeschiissen unterscheiden,
sowohl im Schusswert als auch im Schussablauf. Ironischerweise ist es oft die
Intention der Schitzen fiir die Wettkampfschiisse noch einmal besonders genau
zu arbeiten, die diese negativen Verdanderungen erzeugt.

Wenn die ersten Wettkampfschiisse nicht den Erwartungen des Schiitzen in
Schusswert und Schussablauf entsprechen, muss schnell reagiert werden. Eine
Nullpunktkontrolle, um etwaige Veranderungen an der Stellung zu finden und
wenn der Fehler nicht erkannt wird, ein Neuaufbau der Stellung. Nichts ist fir den
weiteren Wettkampfverlauf so schadlich wie ein verkorkster Wettkampfbeginn,
der den Schiitzen komplett verunsichert. Es gilt die einfache Uberlegung, dass
zwei schlechte Wettkampfschiisse und danach Neuaufbau der Stellung immer
noch besser sind als 5 oder 6 schlechte Schiisse und dann erst der Neuaufbau. Wie
schon im Kapitel zum effektiven Training erwahnt, hilft es fiir den Start der
Wettkampfschiisse, wenn man das Umschalten auf Wettkampf schon aktiv im
Training gelibt hat.

In jedem Wettkampf gibt es Phasen, in denen alles gut lauft und schwéachere
Phasen, in denen nichts so richtig funktionieren méchte und die Schusswerte
schlecht ausfallen. Der Ubergang zwischen solchen guten und schwachen
Wettkampfphase erfolgt nicht schlagartig, sondern ist in der Regel ein Prozess
Uber mehrere Schiisse hinweg und kindigt sich dabei mehr oder weniger subitil
an. Die Dauer dieser Phasen ist stark vom Leistungsstand des Schiitzen abhangig,
wobei mit zunehmender Leistung die guten Phasen langer und die schwachen
Phasen kirzer werden. Ziel ist es, gerade die schwachen Phasen frihzeitig zu
erkennen und dann gegenzusteuern. Im Wechselspiel dieser SchieBphasen zeigt
sich am haufigsten, wer eine solide SchieRtechnik und ein ausgepragtes Gefiihl fir
seinen Anschlag und seinen Schussablauf hat. Auch sehr gute Schiitzen haben in
der Regel solche schwachen Phasen im Wettkampf, wenn auch weniger stark
ausgepragt. Sie erkennen sie nur viel friiher und kénnen so darauf reagieren,
bevor es zu schlechten Schiissen kommt.

Die Ursache dieser schlechteren Phasen kann im mentalen Bereich liegen oder
aber in einer im Verlauf des Wettkampfs unsauberer gewordenen Technik.
Wichtig ist es in diesem Moment, sich nicht in einen Strudel von weiteren
Schissen ziehen zu lassen und immer verzweifelter auf einen guten Schuss beim
nachsten Versuch zu hoffen. Zu oft kdnnen in einem Wettkampf Schiitzen
beobachtet werden, welche in wachsender Verzweiflung endlose Serien von
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schlechten Schiissen produzieren, ohne gegenzusteuern. Zu sehr sind sie in ihrer
mentalen Jagd nach dem Ergebnis gefangen. Gerade in einer Situation, in der die
ersten schlechteren Schiisse auftauchen, muss der Schitze kurz innehalten und
seine Technik reflektieren.

Wie immer ist als erstes eine Nullpunktkontrolle angezeigt und eine Abfrage des
inneren Anschlags. Wenn der Schiitze dabei seinen Fehler erkennt, kann er ihn im
Stand korrigieren und hoffentlich direkt wieder mit guten Schissen
weiterschieBen. Wenn es jedoch nicht gelingt den Fehler zu erkennen bleibt einzig
der Neuaufbau der Stellung, um den unerkannten Fehler durch einen kompletten
Neuaufbau hoffentlich unbewusst zu beseitigen. Hat der Schiitze einen Trainer im
Wettkampf dabei, ist es sinnvoll sich mit diesem auszutauschen, da dieser von
aulen eine ganz andere Perspektive auf den Schiitzen hat. Egal ob der Fehler im
Stand korrigiert werden kann oder ob ein Neuaufbau der Stellung nétig wird, muss
bei Wiederaufnahme des Wettkampfs mit erneut schwachen Schusswerten sofort
mit einer Pause weg vom Stand und neuerlichem Aufbau der Stellung reagiert
werden.

Es fallt Schitzen im Wettkampf erfahrungsgemaR sehr schwer, selbst bei
mehreren schlechten Schiissen, ihre Stellung zu verlassen und neu aufzubauen.
Obwohl sie gerade schlecht schielRen, ist die Angst danach nichts mehr zutreffen
ironischerweise zu grofR. Der Schiitze muss verstehen, dass er beim Neuaufbau der
Stellung zumindest die Chance hat, wieder die richtige Technik und Ablaufe zu
finden und wieder gute Schiisse auf die Scheibe zu bringen. Bleibt er mit seiner
aktuell schlechten Situation im Stand, wird er mit Sicherheit weiter schlechte
Schiisse machen. Ein Wunder passiert hier leider selten.

Um sich Vertrauen fiir einen Neuaufbau der Stellung im Wettkampf zu holen,
empfiehlt es sich den Neuaufbau im Training zu Giben. So kann einfach nach jeder
10 Schuss Serie im Training die Stellung aufgelost und wieder neu aufgebaut
werden. Mit ein wenig Ubung werden direkt nach dem Neuaufbau wieder gute
Schusswerte erzielt, so als ob man die Stellung gar nicht aufgel6st hatte. Je besser
sich der innere Anschlag entwickelt, desto einfacher wird ein Stellungsaufbau
werden.

Nun aber auch noch zu den guten Phasen des Wettkampfs. Jeder kennt das
Gefuhl, wenn einfach alles lauft und selbst vermeintlich schlechte Schiisse noch
gut in der Wertung sitzen. In einer solchen Phase heift es nicht zégerlich zu sein,
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sondern sich dem natiirlichen SchieRrhythmus zu tberlassen und moglichst lange
auf dieser Welle zu reiten. Solche Phasen mit guter SchiefRleistung sind meist
durch eine sehr konstante Schussdauer und fliissige Abldufe zwischen den
Schiissen gekennzeichnet. Das Ganze hat einen gewissen Takt, der wie
selbstverstandlich die Ablaufe steuert und vorgibt. Man muss nicht mehr
detailliert auf jeden Aspekt des Schussablaufs achten, sondern macht es instinktiv
richtig. In einer solchen Phase ist die einzig notige KorrekturmafBnahme in der
Regel das Drehen am Diopter.

Paradoxerweise kann es gerade in solchen Hochphasen, in denen jeder Schuss zu
gelingen scheint, leicht passieren, dass von Schuss zu Schuss immer weniger auf
die Technik geachtet wird. Gerade weil teils als schlecht empfundene Schiisse
noch gut in der Wertung sitzen wird die immer unsauberere Technik vom
Schitzen nicht erkannt. Die immer schlampiger werdenden Abldufe sind dann in
der Regel der Grund fiir den Ubergang in eine eher schwache Phase im
SchieRablauf. Es kommt dabei in der Regel aber nicht zu einem lberraschenden
schlechten Schuss, sondern es kann bei genauerem Hinsehen schén beobachtet
werden, wie die Qualitdt der Schusswerte immer schlechter wird. Achtet der
Schiitze darauf, kann er rechtzeitig eine kleine Pause machen, sich wieder auf
seine Technik besinnen und im besten Fall wieder mit guten Schiissen weiter
machen. Bemerkt er den schleichenden Riickgang der Qualitdt der Schiisse jedoch
nicht, trifft ihn der erste schlechtere Schusswert (iberraschend und so mancher
Schitze hat sich die guten Schusswerte aus einer Hochphase direkt wieder mit 2
oder 3 schlechten Schissen im Anschluss zunichtegemacht, weil er nicht
rechtzeitig gegengesteuert hat.

Der letzte Schuss des Wettkampfs ist leider oftmals noch einmal eine besonders
hohe Hiirde fiir den Schiitzen. Unzahlige schon gewonnen geglaubte Wettkampfe
wurde noch im letzten Schuss verloren. Dabei ist das Problem mit dem letzten
Schuss ein rein psychisches. Dabei gibt es Schiitzen, welche vor dem letzten
Schuss Angst haben und solche, welche den letzten Schuss nicht ernst genug
nehmen.

Wenn der letzte Schuss bei einem Schiitzen aufgrund von Angst ein Problem
darstellt, kann er versuchen sich zu suggerieren, dass es noch gar nicht der letzte
Schuss ist, sondern der Vorletzte, um so die Spannung aus dem Schuss zu
nehmen. Auch ein bewusstes Ermahnen, jetzt noch einmal besonders konzentriert
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auf Technik und Abldufe zu achten kann einem Schitzen helfen, den letzten
Schuss nicht verungliicken zu lassen.

Die Schitzen, die den Wettkampf vor dem letzten Schuss praktisch schon fir
beendet halten, bringen in der Regel nicht mehr die notige Sauberkeit in der
Technik und Konzentration auf. Hier ist es wichtig, sich aktiv vor dem letzten
Schuss zu ermahnen, noch einmal alles zu geben und sich nicht wegen einer
Schlampigkeit das Ergebnis zu ruinieren.

Interessanterweise starten Schitzen mit Problemen beim letzten Schuss meist in
dieser zweiten Kategorie und nachdem sie auf diese Weise einige Male schlechte
letzte Schisse hatten, wechseln sie in die erste Kategorie der Schiitzen mit Angst
vorm letzten Schuss.

Zum Abschluss des Kapitels noch einmal in Kiirze einige sehr markante
Fehlerbilder, die sich immer wieder bei fast allen Schiitzen zeigen. Manches kann
ein gelibter Schiitze bei sich selbst erkennen, anderes ist eher durch einen
Betreuer von auBen zu erkennen.

Kontinuierlich abfallende Schusswerte

Auf den heute vielerorts anzutreffenden elektronischen SchieBstanden ist es
einfach zu beobachten, wie sich die Qualitdt der Schiisse mit der Zeit verandert.
Wenn die Zehntelwertung der letzten Schiisse immer mehr in Richtung
xx,2/xx,1/xx,0 wandert, ist das ein Zeichen fiir einen Ubergang in eine schwache
SchieBphase. Erkennt der Schiitze dies rechtzeitig kann er zuerst einmal mit einer
kleinen Pause und anschlieBender Nullpunktkontrolle gegensteuern. Beides reicht
oftmals schon aus, die kommenden schwachen Schiisse zu vermeiden und den
Wettkampf mit guten Schiissen fortzusetzen.

Immer unruhiger werdende Halteruhe

In vielen Féllen beginnt irgendwann im Laufe des Wettkampfs die Halteruhe auf
der Scheibe immer unruhiger zu werden. Zumeist kommt es dabei sogar
anfanglich immer noch zu guten Schusswerten. Daher wird dieses Fehlerbild gerne
nicht beachtet und erst dann als Problem angesehen, wenn die ersten schwachen
Schisse auf der Scheibe sind. Getreu dem Motto: ,Solange ich Zehner schielle
passt alles!”
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Das ist nicht richtig. Optimal ware es, wenn der Schiitze nach den ersten zwei,
hochstens drei Schuss, bei denen ihm die unruhige Halteruhe auffillt, sofort
reagiert. Erste MaBnahme ist eine Kontrolle der Nullstellung mit eventuell nétiger
Korrektur oder wenn dies nicht hilft, das Verlassen der Schiitzenlinie. Naturlich
fallt es schwer bei weiterhin guten Schusswerten den Stand zu verlassen. Meist
schwingt die Angst mit, dass man nach dem Neuaufbau der Stellung nichts mehr
treffen wird. Wenn die Schiisse aber wie beim beschriebenen Problem nicht mehr
das Produkt einer sauberen Technik sind, sondern vielmehr nur noch auf Glick
basieren, macht es keinen Sinn auf diese Weise weiter zuschieRen. Der nachste
Ausreiser im Schussbild ist vorprogrammiert und oftmals damit einhergehend eine
ganze Reihe schwacher Schiisse. Die Chance nach einem sauber durchgefiihrten
Neuaufbau der Stellung mit guten Schiissen weiter zuschieBen ist deutlich groRer
und vor allem hat der Schiitze wieder die Gewissheit, dass alles passt.

SchieRrhythmus nicht mehr konstant/ stindiges Absetzen nétig

Wie schon zuvor erwahnt zeichnet sich eine gute Phase im Wettkampf oft durch
einen sehr konstanten SchieRrhythmus aus. Schusszeiten weichen oft nur minimal
zwischen den Schiissen voneinander ab und auch die Zeiten und Abldufe zwischen
den Schissen laufen konstant und wie aus einem Guss. Wenn der Schiitze
bemerkt, dass er dieses Geflihl des konstanten SchieRrhythmus nicht mehr hat
oder wenn er bemerkt, dass er auf einmal viel mehr und viel langer fiir einen
guten Schuss kampfen muss, dann ist dies wieder ein Zeichen dafiir, dass sich eine
schwache Phase anbahnt oder schon da ist. Gleiches gilt, wenn der Schiitze auf
einmal standig absetzen muss, da er die Schisse nicht auf die Scheibe bekommt.
Auch hier gilt es wieder als erstes eine Pause und eine Kontrolle der Nullstellung
durchzufiihren.

Standiger Wechsel zwischen guten und schwachen Schiissen

Jeder Schiitze kennt die Serien, bei denen sich gute und schwache Schiisse im
stetigen Wechsel aneinanderreihen. Statt jedoch die schwachen Schisse als
Warnhinweis zu verstehen, dass etwas nicht stimmt, werden meist die guten
Schiisse als Bestatigung herangezogen, dass ja alles passt und die schwachen
Schiisse werden als Pech abgetan. Dadurch gehen entscheidende Ringe im
Wettkampf verloren. Richtig ware es, nach dem zweiten Wechsel von gutem zu
schlechtem Schuss eine kleine Pause einzulegen und wenn das Problem danach
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weiter auftritt, das Verlassen des SchieBstandes mit anschlieRendem Neuaufbau
der Stellung.

Sportliches faires Verhalten

Hier noch ein kurzer Abschnitt zum sportlichen Verhalten im Wettkampf
gegeniiber dem Kontrahenten, da es hier immer wieder zu traurigen Situationen
kommt. SchieRen ist unser Hobby und soll SpaR machen. Jeder Schiitze mochte im
Wettkampf gut schiefen und gewinnen. Dennoch sollte man sich immer fair und
respektvoll gegeniiber dem Kontrahenten verhalten. Hierzu gehort zum einen der
Respekt vor dem Ergebnis des Kontrahenten, egal wie es ausgefallen ist. Niemand
schielft bewusst schlecht und jeder Schiitze hatte selbst schon Tage, an denen es
nicht lief. Nichts spricht dagegen, einem Kontrahenten nach dem Wettkampf
ehrlich Mut fiirs ndachste Mal zuzusprechen. Umgekehrt heiRt das aber auch, ein
besseres Ergebnis des Kontrahenten neidlos und ehrlich anzuerkennen. Hinter
jedem guten Ergebnis, sowohl dem eigenen als auch dem des Kontrahenten steckt
Training und FleiR.

Respekt vor dem Kontrahenten heilt auch, dass man beim Verlassen des Stands
darauf achtet, dass die Schiitzen neben einem gerade nicht im Anschlag sind und
eventuell von den Bewegungen beim Verlassen des Stands gestort werden
kénnten. Wenn nétig wartet man eben kurz bis beide ihren Schuss abgegeben
haben.
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Wettkampfnervositit

Eines der groRten Probleme vieler Schitzen ist der Umgang mit der
Wettkampfnervositat. Hier hat jeder seine eigene Methode, um mit Nervositat
und Anspannung vor dem SchieRfen umzugehen. In den letzten Jahren gab es zu
diesem Thema auch einige wissenschaftlich fundierte und ausfuhrliche
Buchveroffentlichungen, die Schiitzen mit groRen Problemen in diesem Bereich zu
empfehlen sind. Der Vollstandigkeit halber sollen hier trotzdem einige Ideen
angefihrt werden, die sich bei vielen Schiitzen bewahrt haben.

Zuerst einmal gilt, dass Nervositat fiir den Wettkampf wichtig ist. Sie scharft die
Sinne und legt oftmals zuséatzliches Potential frei. Wer zu entspannt in einen
Wettkampf geht, der wird nicht in der Lage sein eine Spitzenleistung abzurufen. Es
geht nur darum, die Nervositat positiv zu nutzen und sie nicht in negative
Gedanken umschlagen zu lassen.

Viele Schiitzen haben Angst davor, in Wettkampfen zu versagen. Diese Schitzen
erkennt man oft daran, dass sie schon vor dem Wettkampf Entschuldigungen
anfihren, warum es nicht laufen wird. Statt sich auf den Wettkampf zu
konzentrieren, machen sie sich mental selbst fertig. Das dann anschlieBend im
Wettkampf kein gutes Ergebnis herauskommt ist klar und wird von den
betroffenen Schiitzen oft noch als Bestatigung angesehen, dass sie im Wettkampf
nichts treffen konnen.

Statt sich mit negativen Gedanken noch nervoser zu machen, sollte sich der
Schitze vor und wahrend dem Wettkampf selbst bestatigen.

Hier hilft es, sich bewusst ins Gedachtnis zu rufen, wie gut man sich vorbereitet
hat.

e ,lch habe im Training gut gearbeitet und meine Technik verbessert. Jetzt
kann ich das Gelernte endlich anwenden.”

e ,lIch habe im Training bewiesen, dass ich es kann.”

e ,lch weil}, dass ich ein gutes Resultat erzielen kann. Ich brauche dazu
kein Gluck, sondern konzentriere mich auf das im Training Gelibte.”
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Interessanterweise es ist hier sogar zu einem gewissen Anteil unwichtig, ob der
Schiitze im Training tatsachlich die optimale Vorbereitung auf den Wettkampf
absolviert hat oder nicht. Es geht nicht um tatsachliche Fakten, sondern mehr
darum, sich mental zu suggerieren das alles passt. Gerade im Jugendbereich ist es
noch moglich, die Schiitzen mit mentalen Tricks im Wettkampf enorm zu pushen.

Eine weitere Vorgehensweise, die gegen Wettkampfnervositat helfen kann, ist es
sich Routinen anzueignen, die man vor dem Wettkampf abspulen kann und die
einem durch ihre Vertrautheit ein Gefiihl von Sicherheit geben. Viele Schitzen
machen das bereits unbewusst.

Beispiele fir solche Routinen sind

e  Man kontrolliert seine Ausristung in der Umkleide nach einem immer
gleichen Schema

e Man ordnet seine Ausriistung am Stand immer gleich an

e Man geht immer vor dem SchieRen noch einmal auf Toilette

e Man hort in der Umkleide vor jedem SchieBen immer das gleiche Lied

Der effektivste Weg seiner Wettkampfnervositat zu begegnen ist Routine mit
Wettkampfsituationen zu entwickeln. Wer im Wettkampf souverdn auftreten
mochte, sollte versuchen, so viele Wettkdmpfe wie moglich zu schieen. Fir die
allermeisten Schiitzen beschrankt sich die Anzahl der Wettkampfe im Jahr auf 14
Rundenwettkdmpfe im ruhigen Stand ohne Publikum und eventuell noch zwei
oder drei Starts bei Meisterschaften. Zwischen den Rundenwettkdmpfen und den
Meisterschaften liegen dabei teils Monate ohne Wettkampf. Gerade im
Jugendbereich sollte versucht werden an mdoglichst vielen Wettkdmpfen
teilzunehmen. JugendvergleichsschieRen, Freundschaftswettkampfe,
Vorbereitungswettkampfe auf die Rundenkdampfe, PreisschieBen oder schlicht ein
Leistungsvergleich innerhalb der Trainingsgruppe. Ebenso sollte jede
Meisterschaft, also auch die Bezirksmeisterschaft, geschossen werden und nicht
Uber ZiS direkt von Gau auf Bayerische Meisterschaft durchgemeldet werden. Die
Bezirksmeisterschaft ist aufgrund der zu erreichenden Limits flir Mlnchen ein
harter Wettkampf und die Moglichkeit sich dort zu beweisen sollte nicht einfach
verschenkt werden.
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Ein weiterer Punkt, der angesprochen werden soll und der beim SchieRen oft
vernachlassigt wird, ist der Zusammenhalt in einer Mannschaft. In vielen
Mannschaften herrscht zwar ein groRartiges Klima und die Schitzen verstehen
sich top. Sobald es aber ans SchieRen selbst geht, werden aus der Mannschaft
lauter Einzelschitzen. Vor allem im Erwachsenenbereich kampft meist jeder fiir
sich allein. Dabei zeigen doch unzdhlige andere Mannschaftssportarten, wie
positiv sich der Zusammenhalt auf die Leistung des Einzelnen auswirken kann.

Jeder Schitze wird sich im Wettkampf sicherer flihlen, wenn er weil}, dass er den
Rickhalt seiner Mannschaft hat. Das beginnt schon damit, dass sich die
Mannschaft dariber einig sein muss, dass man als Mannschaft gewinnt und als
Mannschaft verliert. Die Beschuldigung von einzelnen Schiitzen mit schlechtem
Ergebnis ist absolut unsinnig. Der betroffene Schiitze wird im nachsten Wettkampf
nur noch dngstlicher an den Stand gehen. Vielmehr muss der Rest der Mannschaft
hier aufbauend auf den Schiitzen einwirken und ihm deutlich machen, dass alle
hinter ihm stehen. Jeder Schiitze der Mannschaft muss das Gefuhl haben, dass er,
auch wenn er natirlich allein am Stand steht, ein Teil eines Teams ist, das
zusammenarbeitet und flreinander da ist.

Natirlich durchlebt man als Schitze im Laufe eines Wettkampfs gewisse
Emotionen. Es ist jedoch falsch, diese wahrend des Wettkampfs offen zu zeigen.
Gerade der Arger {ber schlechte Schiisse wird von den Schiitzen selbst gerne mit
Schimpfwortern oder anderen Bemerkungen kommentiert. Das hat jedoch nur
Nachteile fiir den Schiitzen. Zum einen I3sst er damit seinem Arger ein klein wenig
freien Lauf und verstarkt damit nur seine korperliche Reaktion darauf und zum
anderen gibt er allen Schitzen im Stand die Riickmeldung, dass es bei ihm nicht
lduft. Die Schiitzen der gegnerischen Mannschaft werden sich im Stillen dartber
freuen und es wird ihnen einen Motivationsschub geben. Die Schiitzen der
eigenen Mannschaft werden im besten Fall nur aus ihrer Konzentration gerissen,
da sie die Stimme des Mannschaftskollegen kennen und im schlimmsten Fall
werden sie verunsichert, weil sie denken, dass es bei ihrem Kollegen schlecht
lduft. Daher sollte jeder Schitze seine Emotionen wahrend des Wettkampfs fir
sich behalten. Nach dem Wettkampf ist genligend Zeit sie im Gesprach mit den
Mannschafts- oder Vereinskollegen offen zu zeigen.

71



72



Training

Gedanken zu effizientem Training

Wahrend die reine Anschlagstechnik wenigstens in einem gewissen Rahmen
standardisiert ist, gestalten sich die Trainingsvorbereitung und der Trainingsablauf
oft sehr individuell. Viel zu oft trainieren gerade im Jugendbereich Schiitzen zwar
sehr viel, aber nicht sonderlich effektiv. Deshalb hier einige Gedanken zu einem
effektiven Training. Vieles davon ist zwar absolut logisch, wird aber trotzdem
haufig nicht beachtet.

Zuerst kurz etwas Allgemeines zum Training. Training ist zur Festigung und
Verbesserung der SchielRtechnik da. Das bedeutet, dass man im Training immer an
seiner Technik arbeiten sollte und sie gegebenenfalls auch d@ndern muss, wenn
etwas nicht passt. Solche Verdnderungen sind jedoch oft hart. Es kann Wochen
dauern, bis man sich eine neue Technik antrainiert hat und so manches Mal sinkt
anfinglich sogar die Leistung. Deswegen werden viele Versuche zur Anderung der
Schieftechnik nach nur wenigen Trainingseinheiten abgebrochen und die
Schitzen fallen in ihre alten Muster zurick. Gerade bei Schitzen, die allein
trainieren ist das ein grofReres Problem. Nachhaltige Verbesserung ist nur mit
Willen und Ausdauer moglich. Bei vielen Schiitzen liegt der Grund fur die
mangelnde Disziplin darin, dass sie nicht wirklich davon lberzeugt sind, dass ihnen
die Anderung der Technik helfen wird. Oft fehlt hier das Wissen (ber die
Zusammenhange beim SchieBen. Wenn dann eventuell auch noch die Leistung
abfallt, ist die Motivation ganz schnell dahin. Meist ist die einzige Losung fir
dieses Problem die Zusammenarbeit mit einem Trainer, der einem bei der
Umstellung zur Seite steht.

Jetzt zur tatsdchlichen Trainingsvorbereitung. Jedes Training sollte vorab geplant
werden. Es reichen 5 Minuten aus, in denen man festlegt, was man trainieren will
und wie. Dazu kann es helfen, sich an das letzte Training zu erinnern und sich zu
fragen, welcher Aspekt der SchielStechnik dort negativ aufgefallen ist und
verbessert werden muss. Wer ein Trainings- oder SchieBbuch fiihrt, ist hier klar im
Vorteil.

AuBerdem sollte bereits wahrend des Tagesverlaufs ein wenig auf das abendliche
Training Ricksicht genommen werden. Das heillt beispielsweise, nicht
nachmittags noch einmal Kaffee zu trinken, wenn man abends trainieren mochte.
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Genauso empfiehlt es sich nicht, beim Abendbrot (iberméaRig zuzuschlagen, sodass
man anschliefend vollgestopft im SchieBstand steht. Wer Probleme mit den
Augen hat, schaut privat natirlich vor dem SchieBen nicht noch stundenlang auf
den PC. ...

Des Weiteren sollte man das Training moglichst so einplanen, dass man ohne
Hektik zum SchieBen kommt und auch nicht knapp danach schon wieder einen
Anschlusstermin hat.

Oft herrscht beim Training in der Umkleide ein groRes Hallo und die Schiitzen
gehen anschlieRend ganz aufgedreht an den Stand. Das ist nicht sinnvoll. Wenn
man merkt, dass man unrubhig ist, sollte man sich 5 Minuten Zeit nehmen und sich
selbst etwas herunterfahren. In dieser Zeit kann man beispielsweise seine
Ausriistung kontrollieren und parat legen. Wer o6fters Ausristung in der Umkleide
oder sogar zu Hause vergisst, ist in der Vorbereitung eindeutig nicht genug aufs
SchieBen konzentriert.

Am SchielRstand selbst ist es wichtig, dass Training ernsthaft anzupacken. Viele
Schiitzen kommen nur einmal pro Woche zum Training und umso wichtiger ist es,
dieses dann auch effektiv zu nutzen. Fiir diese eine Stunde Training sollte der
Schiitze konsequent vorgehen. Das bedeutet unter anderem, keine schlechten
Schiisse zu akzeptieren, weil es ja im Training um nichts geht. Ebenso gilt es, keine
bewusst schlechten Vorgehensweisen laufen zu lassen, weil es gerade so schon
funktioniert. Viele Schiitzen tappen in die Falle, aufgrund von guten Ergebnissen
im Training, offensichtliche technische Fehler nicht abzustellen. Dies racht sich
umso schlimmer im Wettkampf. Nur eine gute und saubere Technik kann auch
unter Wettkampfbedingungen bestehen und zu entsprechend guten Leistungen
fahren.

Deshalb ist das Ziel des Trainings die Verbesserung und Festigung der Technik. Das
lasst sich nicht mit standigen Leistungskontrollen erreichen. Vielmehr sollte
gezieltes und vorgeplantes Techniktraining dominieren und Leistungskontrollen
nur in gewissen Abschnitten geschossen werden. Zu haufig beginnt man beim
Training auf Leistung zwar mit einer guten Technik, sobald aber einige Schuss
gemacht wurden, verdrangt der Leistungsgedanke alle guten Vorsatze, auf die
Technik zu achten. Es wird nur noch stur aufs Ergebnis geachtet.
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Wenn genligend Schuss pro Training absolviert werden, hat sich ein Kompromiss
als recht effizient erwiesen. Zuerst werden fiir eine gewisse Anzahl an Schissen
Techniktraining absolviert und anschlieBend, so zusagen als Belohnung, ein kleines
Wertungsprogramm geschossen.

Wenn im Training eine Leistungskontrolle geschossen wird, dann ist es wichtig,
dass hierzu auch bewusst am Schieflstand von Probe auf Match gewechselt wird.
Viele Schiitzen schielRen ihre Leistungskontrollen im Training einfach ohne groRRe
Unterscheidung von den zugehorigen Probeschiissen. Dabei ist es wichtig, dass
auch im Training die bewusste Umschaltung von Probe auf Wettkampf stattfindet
und der Schiitze weil, ab jetzt gilt es. Wer im Training nie bewusst zwischen Probe
und Training unterscheidet, wird im Wettkampf oft grole mentale Probleme mit
dem Umstellen von Probe auf Match haben, was sich meist in einem starken
Leistungsabfall zwischen den Probeschiissen und den ersten Wettkampfschissen
bemerkbar macht.

Nach dem SchieBen sollte kurz (iber das Training reflektiert werden.

e  Hat man sauber gearbeitet?
e Wurde alles, was man trainieren wollte, auch absolviert?
e  Gab esirgendwelche Probleme? Eventuell wiederkehrend?

Anhand dieser kurzen Analyse kann dann haufig schon die Vorgehensweise fiir das
nachste Training abgeleitet werden. Ebenso hilfreich ist es, sich eine
Leistungskurve aufzuzeichnen.
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Trainingsplanung

Eine vollstandige Trainingseinheit besteht in der Regel aus mehreren Teilmodulen.
So wird beispielsweise zuerst fir eine gewisse Schussanzahl ein Technikaspekt des
Anschlags trainiert (Modul 1) und im Anschluss noch einmal 20 Schuss
Leistungskontrolle geschossen (Modul 2).

Im Folgenden sollen einige mogliche Trainingsmodule angefiihrt werden, aus
denen sich der Leser seine eigenen Trainingseinheiten aufbauen kann. Als Dauer
einer vollstandigen Trainingseinheit wurden ca. 60-90 Minuten angenommen. Als
Schussanzahl etwa. 60-100 Schisse. Diese Werte missen je nach Alter und
Entwicklungsstand des Schiitzen angepasst werden, beispielsweise wird ein
Schilerschiitze noch keine 100 Schuss stehend absolvieren.

Zum Aufbau einer Trainingseinheit aus Teilmodulen muss man sich dariiber im
Klaren sein, dass das Erlernen und Festigen eines neuen Technikaspekts nicht mit
einer Trainingseinheit zu erreichen ist. Je nachdem wie oft in einer Woche
trainiert wird, sollte daher einige Wochen im Voraus geplant werden. Leider wird
der Normalfall wohl bei einer Trainingseinheit pro Woche liegen. In diesem Fall
kdnnte man sich fir einen ersten Zeitraum von 3 Wochen auf einen
Technikaspekte konzentrieren und ihn wie folgt in die Trainingseinheit einbauen.

Woche 1 Woche 2 Woche 3

50 Schuss Techniktraining + | 50 Schuss Techniktraining + | 20 Schuss Techniktraining +
40 Schuss allg. Schussbilder | 40 Schuss Stufentraining Leistungskontrolle

Wihrend in den ersten beiden Wochen der Technikaspekt im Vordergrund steht,
wird er in der dritten Woche nur nochmal kurz wiederholt und dann im Zuge einer
Leistungskontrolle bewertet, wie gut er in einer Wettkampfsituation abgerufen
werden kann. Wenn die neue Technik bei der Leistungskontrolle komplett
ignoriert oder vergessen wird, ist sie eindeutig noch nicht gefestigt genug und
sollte weiterhin gezielt trainiert werden. Manche Technikaspekte bedirfen teils
monatelangem Training bis sie stabil, automatisiert sind und auch im Wettkampf
sicher abgerufen werden kdnnen.
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Bei zwei Trainingstagen pro Woche kann man sich einen der Trainingstage
komplett flr das Techniktraining herausnehmen und am anderen Tag erfolgt eine
Mischung aus Techniktraining und Leistung.

Trainingstag 1 Trainingstag 2

Reines Techniktraining Kurzes Techniktraining + Leistungstraining

Die genannten Trainingsaufbauten sind nur exemplarisch und sehr vereinfachte
Interpretationen der optimal ausgearbeiteten Trainingsplane, die man im
Leistungssportbereich teilweise antrifft. Es soll aber in diesem Handbuch nicht um
die bis ins letzte ausgetiftelte Trainingsmethodik gehen, sondern um pragmatisch
umsetzbare Herangehensweisen fiir den Schiitzen im Verein ohne Trainer. Fir die
detaillierte Ausarbeitung eines Trainingsplans sei auf die Blicher von Gonsierowski
oder Reinkemeier verwiesen.

Themen fiirs Training
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Trockentraining

Die groRte Ablenkung und meist das Ende jedes effektiven Techniktrainings ist der
angezeigte Ringwert auf dem Monitor der Anlage. Wenn die Schusswerte nicht
dem gewohnten Niveau entsprechen, Ubernimmt ganz schnell wieder der
Leistungsgedanke und anstatt auf die Technik zu achten, wird aufs Ergebnis
geachtet.

Daher ist eine der besten und effektivsten Wege an der SchieRtechnik eines
Schiitzen zu arbeiten das sogenannte Trockentraining. Damit ist gemeint, dass der
gesamte Schussablauf, vom in Anschlag gehen bis zum Abdriicken und wieder
Ablegen des Gewehrs, ohne scharfen Schuss durchgefiihrt wird. Ziel ist rein das
Verinnerlichen und Perfektionieren eines definierten Technikelements Uber eine
Anzahl von etwa 20-30 Trockenschiissen. Da beim Trockentraining kein
tatsachlicher Schuss erfolgt, gibt es auch keine Rickmeldung in Form eines
Ringwerts und damit ist die groRte Ablenkung fiir das saubere Techniktraining
ausgeschaltet.

Trotz seiner Effektivitat ist Trockentraining selbst bei Leistungsschiitzen nicht so
haufig anzutreffen, wie vielleicht vermutet. Der Hauptgrund dirfte sein, dass
Trockentraining fur die allermeisten Schitzen die wohl langweiligste und
kurzfristig unbefriedigendste Art des Trainings darstellt. Und noch dazu wird
gerade ein Leistungsschitze sein Techniktraining auch gut in das normale, scharf
geschossene Training integrieren kdnnen, ohne dabei in die Falle zu tappen, sich
von seinen Schusswerten beeinflussen zu lassen.

Fiir den Amateurschutzen, der oft nur einmal die Woche fiir 50 Schuss am Stand
steht, hiele eine langere Trockentrainingseinheit der Verlust eines signifikanten
Anteils seiner scharfen Trainingsschiisse in dieser Woche. Ohne die Bestarkung
eines Trainers, das seine SchiefRtechnik davon profitieren wird, wird daher wohl
kein Amateurschiitze ein regelméaRiges Trockentraining durchfiihren. In der
direkten Abwdgung wird in diesem Fall die Absolvierung von scharfen Schiissen
gewinnen.

Wenn mehrmals in der Woche trainiert wird, besteht auch im Amateurbereich
eher die Moglichkeit, Trockentraining als Techniktraining in den Trainingsplan
aufzunehmen.
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Trockentraining ist nicht an den Schieflstand gebunden und kann auch jederzeit zu
Hause durchgefiihrt werden. Es gibt speziell auf kiirzere Distanzen angepasste,
verkleinerte Ziel, die man zu Hause an die Wand hdngen kann um dann dort
Trockentraining durchzufiihren.

Selbst wer kein gezieltes Trockentraining in seinen Trainingsplan eingebaut hat,
sollte dariber nachdenken, zumindest zu Beginn einer Technikeinheit 10
Trockenanschlage zu machen um ein intensiveres Gefiihl fiir die neue Technik zu
bekommen. Das sollte sich dann auch positiv auf die folgenden scharfen Schisse
der Technikeinheit auswirken.

Trainingsmodul Trockentraining

Dauer: ca. 20 —30 min
Schussanzahl: keine scharfen Schiisse

Durchfiihrung: Kompletter Schussablauf nur ohne die tatsachliche scharfe
Schussabgabe. Dabei hochste Konzentration auf einen definierten Teil der
SchieBtechnik.

Ziel: Entkoppelt vom Leistungsgedanken kann die ganze Konzentration auf die
richtige Ausfliihrung des zu verbessernden Technikelements gelegt werden.
Allgemein eignet sich Trockentraining fir jedes Technikelement des Anschlags und
des Schussablaufs.
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Training Schussbilder

Schussbilder sind eine der wichtigsten Trainingsformen fiirs Luftgewehrschiefen,
da sie eine vom reinen Ergebnisschiefen entkoppelte Mdoglichkeit des Trainings
bieten. Dabei werden Serien von 5 oder 10 Schiissen hintereinander abgegeben
und dabei der Bildschirm der Auswerteanlage verdeckt, bzw. die Scheibe nicht
eingeholt. Als Ergebnis ergibt sich ein Schussbild, dass jedoch keine Aussage zu
den geschossenen Ringwerten zuldsst. Auf diese Weise wird die Konzentration des
Schitzen auf seine Technik nicht von einem Ergebniswert abgelenkt. Korrekturen,
zum Beispiel am Diopter, dirfen zwischen den einzelnen Schussbildern
durchgefiihrt werden.

Auch wenn Schussbilder kein SchieRergebnis in einer genauen Ringanzahl liefern,
kann man sich dennoch klare, leistungsorientierte Ziele fiir die Schussbilder
vorgeben. Beispielhafte Zielvorgaben waren:

= Alle Schisse im Schussbild sind innerhalb des Scheibenschwarz
= Alle Schiisse des Schussbilds beriihren sich

= Alle Schisse des Schussbild liegen innerhalb des 7er Ringkreis

= Alle Schisse des Schussbild liegen innerhalb des 8er Ringkreis, ...

So wird auch mit Schussbildern auf eine Leistungssteigerung hintrainiert, dabei
jedoch das Hamsterrad der standigen Vergleichsergebnisse durchbrochen.

Daneben eignen sich Schussbilder sehr gut, um einzelne Technikaspekte zu
trainieren. Anstelle eines Ziels fur das Schussbild, wie sie oben angefiihrt sind, gilt
es sich jeden Schuss gezielt auf einen definierten Technikaspekt zu konzentrieren.
So konnte man sich beispielsweise vornehmen, 50 Schuss Schussbilder zu
trainieren und dabei gezielt auf das Nachzielen zu achten oder auf ein sauberes
Abziehen. Die Form des Trainings mit Schussbildern dient hier lediglich zur
Entkopplung des Trainings vom reinen Leistungsgedanken.

Mit zunehmender Leistung und Erfahrung werden Schussbilder im Training immer
mehr in den Hintergrund treten, aber fir Schitzen auf Gau-, Kreis- und
Bezirksebene sollten sie noch fester Trainingsbestandteil sein.
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Trainingsmodul Schussbilder

Dauer: ca. 40 — 50 min
Schussanzahl: 8-10 x 5 Schuss oder 4-5 x 10 Schuss

Durchfiihrung: 5 oder 10 Schussserien auf einen Spiegel, ohne sich die einzelnen
Schusswerte zu betrachten

Ziel:

Option 1 — Zielvorgabe flr das Schussbild selbst, z. B. alle Schiisse innerhalb
des 8er Ringkreises

Option 2 — Hauptaugenmerk auf einen Technikaspekt, z.B. Konzentration auf
Abziehen, ...
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Training Nullstellung

Eine saubere Nullstellung ist entscheidend fiir ein gutes Ergebnis, da sie ein
moglichst verspannungsfreies SchieRen erlaubt und die nétigen Korrekturen des
Schiitzen beim Zielvorgang minimiert. Dennoch wird kaum ein Technikaspekt im
Amateurbereich so stiefmutterlich behandelt. Das Training und die
Herausarbeitung einer guten Nullstellung machen nicht wirklich SpaR, aber wenn
man seine Nullstellung beherrscht, hat man eines der wichtigsten Werkzeuge zur
Hand, um vielen Problemen im Wettkampf zu begegnen. Oftmals bleibt im
Wettkampf als letzte Losung fir ein Stellungs- oder Ablaufproblem nur das
Auflosen der Stellung und ein Neuaufbau. Das kann jedoch nur gelingen, wenn
man den Aufbau der Nullstellung gelibt hat und sich selbst vertraut.

Um die Nullstellung zu trainieren, wird ganz einfach im Training die Nullstellung
immer wieder aufgeldst und neu aufgebaut. Beispielsweise werden 50 Schuss als
Zehnerserien geschossen und nach jeder Zehnerserie wird die Stellung aufgelost
und neu aufgebaut. Ziel muss es sein, dass die Schusswerte nach dem Neuaufbau
der Stellung in Lage und Wert deckungsgleich sind mit denen vor dem Auflésen
der Stellung. Wenn es innerhalb der 10er Serie offensichtlich wird, dass die
Nullstellung nicht passt, sollte natirlich bereits vor Erreichen der vollen 10 Schuss
ein Neuaufbau der Stellung stattfinden.

Neben dem wiederholgenauen Aufbau der Stellung fiihrt das Training der
Nullstellung auch zu einem besseren Korpergefiihl und somit einem besseren
inneren Anschlag.

Trainingsmodul Nullstellung 1

Dauer: ca. 50 — 60 min
Schussanzahl: 5 x 10 Schuss

Durchfiihrung: Am Anfang und nach jeder abgeschlossenen 10 Schuss Serie wird
die aktuelle Stellung aufgelost und nach kurzer Pause neu aufgebaut. Dann wird
ohne Probe die ndchste Zehnerserie geschossen.
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Ziel:

Entwickeln eines Geflihls fur die eigene Stellung und Erlernen des
wiederholgenauen Aufbaus der eigenen Nullstellung.

Trainingsmodul Nullstellung 2 (SchieBspiel/Wettkampf)

Dauer: ca. 30 - 40 min
Schussanzahl: unbegrenzt Probe + 10 Wettkampfschiisse

Durchfiihrung: Zu Beginn hat jeder Schiitze 10 — 15 Minuten Vorbereitungs- und
Probezeit. Es diirfen beliebig viele Probeschiisse abgegeben werden. Nach Ablauf
der Probezeit verlassen alle Schiitzen den Stand. Auf ein Kommando hin haben
alle Schitzen 2 min Zeit ihre Nullstellung wieder aufzubauen. Im Anschluss wird
geladen und mit der geladenen Waffe eine Nullpunktkontrolle durchgefiihrt,
wobei dieses Mal blind abgedriickt wird. Nach dem Schuss wird die Stellung
wieder aufgel6st und das Ganze beginnt von vorn. Auf diese WeiRe werden 10
Schiisse abgegeben und das sich ergebende Schussbild in der Gruppe diskutiert.

Ziel:

Aufzeigen, wie stark unterschiedlich die eigentlich ja gut aufgebauten
Nullstellungen doch noch sind und ob ein Trend in eine Richtung zu
erkennen ist, der auf einen systematischen Fehler im Aufbau der
Nullstellung hindeutet.
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Training Abzugstechnik

Am Ende jedes Zielvorgangs steht das Abdriicken und egal wie genau man gezielt
hat, wenn nicht sauber abgedriickt wird, kann aus jedem Zehner ganz schnell ein
deutlich schlechterer Schusswert werden. Deshalb sollte auch die Abzugstechnik
gezielt trainiert werden.

Hierzu nimmt man eine rein weille Scheibe oder dreht einen Scheibenspiegel auf
seine Rickseite und auf elektronischen Anlagen macht man einfach den
Bildschirm aus. Der entstehende Schusswert ist beim Abzugstraining namlich egal.
Das Augenmerk liegt rein auf:

=  Abzugsfinger geht hart an den Druckpunkt und driickt schon einen
GroRteil des Abzugsgewichts

= Der Abzug wird sauber, schnell und konsequent ausgelost

=  Der Abzugsfinger zieht den Abzug in Richtung der Langsachse des
Gewehrs nach hinten und nicht seitlich aus der Achse heraus

=  Der Finger bleibt nach dem Auslésen des Schusses einen Augenblick
hinter dem Auslésepunkt stehen, bevor er den Abzug wieder freigibt

Die Kontrolle der Bewegungen des Abzugsfingers sind optisch sehr gut von einem
neben dem Schiitzen stehenden Kollegen zu beobachten. Gerade das oft
gesehene Spielen am Abzug, also das wiederholte Finger vom Druckpunkt nehmen
und dann wieder an den Druckpunkt legen wahrend eines Zielvorgangs, ist fiir die
meisten Schiitzen nicht zu splren, aber sofort von auBen zu erkennen.

Trainingsmodul Abzugstechnik 1

Dauer: ca. 30 — 40 min

Schussanzahl: 20-30 Schuss reine Abzugstechnik + 20 Schuss
Techniklberpriifung

Durchfiihrung: 20-30 Schuss auf rein weile Scheibe oder bei abgedunkeltem
Monitor mit einzigem Augenmerk auf die wichtigsten Punkte der Abzugstechnik.
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AnschlieBend, zur Uberpriifung ob die Technik sitzt, werden 20 Schuss auf
Wertung geschossen und die Abzugstechnik vom Schiitzen selbst und von einem
danebenstehenden Schiitzen/Trainingspartner tiberwacht.

Ziel:

Sichere, prazise und wiederholgenaue Abzugstechnik erarbeiten und
festigen.

Trainingsmodul Abzugstechnik 2 (Druckpunktnehmen)

Dauer: ca. 20 — 30 min

Schussanzahl: 20-30 trockene Wiederholungen der Technik + 30 Schuss
Schussbilder

Durchfiihrung: Zuerst wird das Gewehr auf Trockenabzug umgestellt und ohne in
die SchieRstellung zu gehen in die Hand genommen. Dann wird unter
Beobachtung des Abzugsfingers und -zlingels versucht, so hart wie moglich an den
Druckpunkt zu gehen, bevor der Schuss bricht. Diese Ubung sollte 20-30 mal
wiederholt werden. Direkt im Anschluss dann mindestens 6 Schussbilder zu je 5
Schuss, mit hauptsachlichem Augenmerk auf das moglichst harte
Druckpunktnehmen.

Ziel:

Fingergefiihl am Abzug starken und verinnerlichen, wie es sich anflhlt,
bereits moglichst viel Abzugsgewicht am Druckpunkt wegzudriicken.

Analysemaglichkeit mit Video

Material: Stativ und Handykamera

Filmen des Schussablaufs/der Gewehrmiindung, um dem Schiitzen etwaige
abrupte Miindungsbewegungen bei der Schussabgabe oder das Verhalten am
Abzug optisch aufzeigen zu konnen.
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Training Nachzielen

Selbst wenn der Schuss bereits ausgeldst wurde, kann er noch durch fehlendes
Nachzielen aus der Zehn gelenkt werden. Gerade auf elektronischen
Schiefstanden, die eine sofortige Schussauswertung ermdoglichen, ist ein
ausreichendes Nachzielen oftmals ein groRes Problem. Zu verlockend ist es, direkt
nach dem Abdricken auf den Bildschirm zu blicken, um seinen Schuss zu sehen.
Und spatestens, wenn die ersten schlechten Schiisse auftauchen, werden die
Schiitzen hektischer und unsicherer und mit dem Nachzielen ist es meist ganz
vorbei.

Deshalb ist es wichtig, dass schon bei Anfangern auf ein ausreichendes Nachzielen
geachtet wird, damit es moglichst in Fleisch und Blut ibergeht.

Zum Trainieren des Nachzielens empfiehlt sich die Kombination mit Schussbildern.
So kénnte man beispielsweise 6 x 5 Schuss Schussbilder absolvieren und dabei
nahezu Ubertrieben aufs Nachzielen achten. Es muss bewusst erfolgen.

Im Anschluss macht man wieder eine kleine Leistungseinheit von 20 Schuss und
Uberwacht, wie gut das Nachzielen auch bei Wertungsschiefen umgesetzt wird.

Trainingsmodul Nachzielen

Dauer: ca. 30 — 40 min
Schussanzahl: 6 x 5 Schuss Schussbilder + 20 Schuss Technikiiberprifung

Durchfiihrung: 6 x 5 Schuss Schussbilder bei abgedunkeltem Monitor mit
einzigem Augenmerk auf korrektes und kontrolliertes Nachzielen. AnschlieRend
zur Uberpriifung, ob die Technik einigermaRen sitzt, werden 20 Schuss auf
Wertung geschossen und das ausreichende Nachzielen bewusst kontrolliert. Hier
kann ein auBenstehender gut mit einer optischen Kontrolle unterstitzen.

Ziel:

Kontrolliertes, automatisiertes Nachzielen.
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Training Leistung

Neben reinem Techniktraining kann auch direkt auf Leistung trainiert werden. Das
ist sinnvoll, da jeder Schitze im Wettkampf wissen muss, wo er leistungsmaRig
steht. Nur dann kann er sein aktuelles Ergebnis richtig einschatzen und sein
Potenzial voll ausschopfen. AuRerdem wird er deutlich sicherer in einen
Wettkampf gehen, wenn er weil}, welche Leistung er bringen kann.

Flr das Training auf Leistung gibt es viele verschiedene Madglichkeiten. Einige
sollen im Folgenden aufgezeigt werden.

Trainingsmodul Leistung — Option 1 - Wettkampf

Dauer: ca. 50 min (abhangig von der zustdndigen Wettkampfordnung)
Schussanzahl: 40 Schuss Wettkampf + beliebig Probe

Durchfiihrung: Es wird ein regularer 40 Schuss Wettkampf nach der jeweils
glltigen Wettkampfordnung geschossen, die auf den Schiitzen zutrifft.

Ziel:

Leistung unter Wettkampfbedingungen.

Trainingsmodul Leistung — Option 2 - Stufentraining

Dauer: ca. 50 min
Schussanzahl: Schussanzahl unterschiedlich

Durchfithrung: Um leistungsorientiertes Training zu absolvieren, ohne sich dabei zu
stark auf das 40 Schuss Ergebnis zu konzentrieren, empfiehlt sich ein
Stufentraining. Hierbei gibt sich der Schiitze zundchst abhdngig von seinem
Leistungsstand eine Ergebnisvorgabe fiir 1 Schuss, 2 Schisse, 3 Schisse, ...
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Nun muss er schrittweise diese Zielvorgaben erreichen, d.h. anhand des obigen
Beispiels, schielfit er mit einem Schuss eine Zehn, darf er zur nachsten Stufe
aufsteigen und muss mit zwei Schissen 20 Ringe schaffen. Auf dieser Stufe bleibt
er so lange, bis er mit zwei aufeinanderfolgenden Schiissen zwei Zehner erzielt
hat. Dann springt er zur ndchsten Stufe mit drei Schuss und immer so weiter.

Die ersten Stufen werden dabei recht einfach erreicht, aber mit zunehmender
Schussanzahl wird es immer schwieriger die Zielvorgaben zu erreichen. Es wird
daher in der Regel immer so sein, dass man das Stufentraining nicht auf der
zehnten Stufe, sondern schon vorher aufgrund der absolvierten Schusszahl

beendet.
Anzahl der Schiisse Zielergebnis

1 Schuss 10 Ringe
2 Schiisse 20 Ringe
3 Schisse 29 Ringe
4 Schisse 39 Ringe
5 Schisse 48 Ringe
6 Schisse 58 Ringe
10 Schisse 96 Ringe

Ziel: Leistungsbezogenes Training ohne direkten Vergleich mit
Wettkampfergebnissen. Es wird trainiert gute Schussserien am Stiick zu
schiefRen.

Trainingsmodul Leistung — Option 3 — Ergebnis auf Zehntel

Dauer: ca. 50 min
Schussanzahl: 40 Schuss Wettkampf + beliebig Probe
Durchfiihrung: Ergebnisprogramm, jedoch auf Zehntelringe ausgewertet.

Ziel: Leistungsbezogenes Training ohne direkten Vergleich mit klassischen RWK-
Wettkampfergebnissen. Training auf bessere Qualitat der Schiisse und nicht
nur auf den ganzen Ringwert. Eine 10,5 ist besser als 10,0.
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Training Anschlagsaufbau

Das Erarbeiten eines eigenen Anschlags ist kein leichtes Unterfangen und nicht in
einer Trainingseinheit zu bewaltigen. Es ist vielmehr so, dass sich der Anschlag
eines Schiitzen parallel zu seinen Fahigkeiten beim SchieRen entwickelt. Ein
Anfanger wird von seinem Trainer erst einmal grob eingerichtet, ist aber oft schon
physisch noch nicht in der Lage einen ,richtigen” Anschlag einzunehmen.
Ungewohnte Bewegungen, mangelnde Kraft nach einigen Schissen,
Uberforderung ob der zu groRen Anzahl an Dingen auf die geachtet werden soll
und bei Jungschitzen nicht zuletzt die unregelmaRigen Wachstumsschiibe
erschweren das Ausbilden eines Anschlags deutlich.

Mit anhaltendem Trainingseifer gehen nach einiger Zeit die ersten Eckpunkte des
Anschlags ins Unbewusste Uber und man kann an neuen, feineren Details des
Anschlags arbeiten.

Trainingsmodul Anschlagsaufbau — Analyse mit Checkliste

Dauer: ca. 30 min
Schussanzahl: ohne SchiefRen

Durchfiihrung: Detaillierte Analyse des Anschlags mit Hilfe der Checkliste
Anschlagsaufbau (siehe Selbstanalyse/Checklisten). Schiitze beobachtet seinen
eigenen Anschlag und beantwortet die Fragestellungen in der Checkliste.

Ziel:  Verstandnis  fiir  den aktuellen Anschlag  aufbauen, um
Verbesserungspotenzial zu identifizieren.

Trainingsstunde Stehendanschlag

Im Folgenden wird eine exemplarische Trainingsstunde von 90 Minuten fir die
Analyse und den Aufbau des Anschlags gegeben. Die Zielgruppe sind Schiitzen, die
schon einige Zeit schieRen und sich bereits einen eigenen Anschlag erarbeitet
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haben. Mit Adaptionen ist die Trainingseinheit aber auf fast jede Leistungsstufe

anpassbar.

Dauer: ca. 90 min
Schussanzahl: ca. 50 Schuss
Durchfiihrung: Siehe detaillierte Trainingsplanung auf der ndchsten Seite

Ziel: Beschaftigung mit dem eigenen Anschlag, um ein besseres Verstandnis und
besseres Feingeflhl fiir den eigenen Anschlag zu bekommen. Erkennen
von Problemstellen im Anschlag.
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Einleitung:
+ Warum ist der Anschlag wichtig? Vergleich Spitzenschiitzen vs.
Trainingsteilnehmer, evtl. anhand MEC Plakaten

- Schiitzen sollen Unterschiede aufzeigen

Hauptteil:
+ Anschlag beispielhaft vorfiihren, ohne Schiefkleidung fiir bessere Sicht

+ Schiitzen sollen in 2er Gruppen den jeweils anderen Schiitzen in Stellung
bringen

+ Analyse der entstandenen Anschlige

+ Schiitzen bauen sich selbst ihren Anschlag auf, noch ohne Schiefkleidung
-Anschlag einpragen

+ Anschlag nochmal mit SchiefSjacke aufbauen und dann Schussbilder mit
neuem Anschlag (ca. 50 Schuss)

Schluss:
+ Zusammenfassung, was erarbeitet wurde

Wie?

Diskussion

Vorfiihrung

Partnerarbeit

Diskussion

Einzelarbeit

SchielRen

Diskussion

Wer?

alle

Trainer

Schiitzen

alle

alle

Schiitzen

alle

Zeitaufwand

10min

5min

10min

5min

5min

50min

5min
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Training SchieBrythmus / Schussdauer

Jeder Schitze hat einen individuellen SchieBrythmus und daraus resultierend eine
eigene Schiellzeit, die er fir sein Wettkampfprogramm benétigt. Da die
Sportordnung aber fir alle Disziplinen eine maximale Schielzeit vorgibt, ist es
wichtig, die personliche SchieRdauer nicht zu nah oder sogar Uber der maximalen
SchieBzeit enden zu lassen. Auf Meisterschaften und in den oberen
Wettkampfklassen wird durch den gemeinsamen Start die SchieRzeit genau
Uberwacht. Wer von Haus aus sehr langsam schieBt kann schon bei kleinen
Stérungen in seinem SchieBablauf an die maximale Schielzeit kommen und sich
damit einen enormen Druck aufbauen, noch rechtzeitig fertig zu werden. In den
unteren Rundenwettkampfklassen wird Uber die maximale Schiellzeit gerne
hinweggesehen. Neben dem VerstoR gegen die Sportordnung bekommen die
betroffenen Schiitzen auf Meisterschaften dann sehr schnell Zeitprobleme.

Damit ist aber auch klar, dass nur Schitzen mit personlicher SchieRdauer nahe der
erlaubten maximalen SchieRzeit auch an dem Aspekt arbeiten missen. Wer 40
Schuss in 30 Minuten absolviert, hat selbst an schlechten Tagen noch genug
zeitlichen Puffer, um zu reagieren und trotzdem gut in der vorgegebenen
SchieBzeit zu bleiben.

Analyse Schussdauer

Dauer: ca. 30-50 min
Schussanzahl: beliebig, empfohlen min. 20-30 Schuss

Durchfiihrung: Trainer/Betreuer macht zuerst eine Bestandsaufnahme mit
Stoppuhr oder Uber die Zeitnahme des Stands, wie lange der Schiitze fur einen
kompletten Ablauf von Laden-Gewehr aufnehmen-Zielen-Schussabgabe-
Nachzielen benétigt. Dabei sollen moglichst auch die Teilhandlungen zeitlich
erfasst werden.

Ziel: Analyse, wie lange der Schitze fir die Teilhandlungen wahrend eines
Schusses braucht. So kann etwaiger Handlungsbedarf erkannt werden.
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Teilmodul Schussdauer 1 (GesamtschieBzeit)

Dauer: ca. 50 min
Schussanzahl: 4-5 Serien zu je 10 Schuss

Durchfiihrung: Trainer/Betreuer gibt anhand der vorangegangenen Analyse eine
Zeitvorgabe fiir 10 Schuss. Wenn zum Beispiel in der Analyse herauskam, dass der
Schiitze ca. 13 Minuten pro 10 Schuss bendtigt, also bei einem 40 Schuss
Programm eigentlich Uber die erlaubten 52 Minuten Schielzeit, wird als erstes
eine Zeitvorgabe von 12 Minuten pro 10 Schuss gegeben. Das sind auf die 10
Schuss verteilt jeweils 6 Sekunden fiir jeden Schuss weniger.

Der Schitze schieBt nun 10 Schisse und der Trainer/Betreuer gibt ihm aktiv
Feedback, wo er nach 3, 5, 7 und 9 Schuss zeitlich steht. Wenn kein Trainer zur
Stelle ist, kann der Schiitze sich auch selbst mit dem Timer seines Handys die Zeit
vorgeben und Uberwachen.

Je nachdem, wie einfach es dem Schitzen gefallen ist, wird die SchieRzeit fiir
weitere 10 Schisse beibehalten oder erneut um 1 Minute verringert. Zielwert
max. 11 Minuten.

Ziel: Fur Schiitzen, die sehr lange fur ihr Wettkampfprogramm benétigen und
regelmafig gegen Ende in Zeitverzug kommen: Verkirzung der Schiellzeit
auf ein Niveau von max. 45 Minuten, damit auch im Wettkampf noch ein
Puffer fir Pausen oder dem Neuaufbau der Stellung bleibt.

Teilmodul Schussdauer 2 (Spezifisch Zielzeit)

Dauer: ca. 50 min
Schussanzahl: 20-30 Schuss tiberwacht + 20 Schuss Selbstkontrolle

Durchfiihrung: Trainer/Betreuer gibt anhand der vorangegangenen Analyse eine
Zeitvorgabe fiir die reinen Zielvorgang. Wahrend 20 -30 Schuss Giberwacht er den
Zielvorgang und gibt eine Rickmeldung, wenn die vorgegebene Zeit um ist. Ein

94



nicht abgegebener Schuss muss abgebrochen und neu aufgebaut werden. Nur
innerhalb der vorgegebenen Zielzeit darf geschossen werden. Die Zielzeit kann bei
Bedarf auch schrittweise verkiirzt werden, wobei die Inkremente hier im
Sekundenbereich liegen.

Nachdem 20 bis 30 Schuss unter Beobachtung des Trainers abgegeben wurden,
sollten noch einmal etwa 20 Schuss ohne die akustische Zeitvorgabe des Trainers
erfolgen. Dieser sollte dennoch die Zeit im Stillen iberwachen und dem Schiitzen
nach jedem Schuss eine Rickmeldung geben, ob der Schuss in der Zeit war oder
driber.

Ziel: Der Schiitzen soll ein Gefiihl fiir seine Zieldauer entwickeln. Zuerst durch das
Uberwachte Vorgeben der Zielzeit wund spater durch das
eigenverantwortliche Einhalten der Zielzeit.
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Training Schussablauf

Ziel dieser Trainingseinheit ist die Analyse und Verbesserung des Schussablaufs
eines Schitzen. Dabei soll zuerst der bestehende Schussablauf anhand einer
Checkliste abgefragt und analysiert werden. Die auf diese Weise erkannten
Problemstellungen sollen dann von den Schitzen modifiziert und auch in
Folgetrainings gefestigt werden.

Trainingsstunde Schussablauf

Dauer: ca. 80 - 90 min
Schussanzahl: beliebig
Durchfiihrung: Siehe detaillierte Trainingsplanung auf der nachsten Seite

Ziel: Beschaftigung mit dem eigenen Schussablauf, um ein besseres
Verstandnis und besseres Feingefiihl fiir den eigenen Schussablauf zu
gewinnen. Erkennen von Problemstellen im Schussablauf.
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Einleitung:

+Was verstehen wir unter einem Schussablauf?
- Schiitzen sollen ihren Schussablauf erkldren
- Unterschiedliche Ablaufe diskutieren

Hauptteil:

+ 10 Schuss zum Aufwarmen

+ Analyse des eigenen Schussablaufs anhand des Fragebogens
+ Einen beispielhaften Schussablauf fiir alle im Detail vormachen

+ Auswertung des Fragebogens mit jedem Schiitzen
- Einzelarbeit mit jedem Schiitzen

- Wahrenddesen sollen die anderen ihren Ablauf iben

Schluss:
+ Zusammenfassung, was erarbeitet wurde

Wie?

Diskussion

SchiefRen
Einzelarbeit

Vorfiihrung

Wer?

alle

Schiitzen
Schiitzen
Trainer

alle

Trainer+Schiitze

Einzelarbeit

Diskussion

Schiitze

alle

Zeitaufwand

10min

10min
15-20 min
5 min

5-7min pro Schiitze

Smin
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Training innerer Anschlag / Schussgefiihl

Zwei wichtige Aspekte der Trainings- und Wettkampfanalyse sind das Gefiihl des
inneren Anschlags und der Vergleich von erwarteter zu tatsachlicher Schusslage.
Anfanger konnen die Schusslage verstdandlicherweise noch kaum bis gar nicht
bewerten. Ebenso fehlt ihnen das notige Geflihl, um einzelne Aspekte ihres
inneren Anschlags zu kontrollieren. Aber mit steigender Leistung und immer mehr
kontrolliertem Zielvorgang, sollten sie langsam auch an eine bewusstere
Selbstanalyse des inneren Anschlags und der Selbsteinschatzung der Schusslage
herangefiihrt werden.

Natirlich wird sich mit der Zeit unweigerlich bei jedem Schiitzen ein gewisses
Gefiihl fir den Schuss entwickeln, aber eine wirklich gefestigte und Uber die
Aussagen ,gut” oder ,schlecht” hinausgehende Analyse wird nur durch bewusstes
Training vollumfanglich moglich.

Teilmodul innerer Anschlag

Dauer: 30-40 min

Schussanzahl: Ca. 40 Schiisse (10 Trockenschiisse ohne und 30 scharfe Schisse
mit SchieRBbekleidung)

Durchfiihrung: Der Schiitze beginnt seinen Anschlag ohne jegliche
SchieBbekleidung aufzubauen und absolviert dann 10 Trockenschiisse, wobei er
bei jedem im Anschlaggehen und beim Trockenschuss bewusst in sich héren muss.
Es gilt eine bewusste Abfrage aller Teile des Anschlags und des Gefiihls der
einzelnen Korperregionen durchzufiihren. Diese Handlung ist das Hauptziel dieser
10 Schuss.

Im Anschluss werden noch einmal ca. 20-30 schare Schuss mit SchieRbekleidung
absolviert, wobei auch hier besonders in sich gehért werden soll. Besonders gilt:
Schiisse, die sich anders anfiihlen als die bisherigen, miissen direkt abgebrochen
werden. Die Schussabgabe am Ende ist lediglich zur Festigung der Kontrolle des
inneren Anschlags im Schussablauf.

Ziel: Entwicklung eines besseren Korpergefiihls und eines ersten inneren
Anschlags. Lernen, dass Schiisse ohne sauberen inneren Anschlag abgebrochen
werden missen.
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Teilmodul Schusslage / Schussgefiihl

Dauer: ca. 20 - 30 min
Schussanzahl: 10 - 20 Schiisse

Durchfiihrung: Der Schitze schieft 10 bis 20 Schisse, wobei bei jedem Schuss
zunachst der Monitor abgedunkelt wird. Im Anschluss an jeden Schuss muss der
Schiitze dessen Lage mit einem Diabolo auf einer Papierscheibe anzeigen. Diese
vom Schiitzen bestimmte Lage wird dann mit der tatsachlichen Lage auf dem
Monitor abgeglichen.

=>» Kann auch als SchieBspiel genutzt werden, z.B. gibt es Punkte, wenn der
vorhergesagte Schusswert stimmt und Minuspunkte, wenn er abweicht.

Ziel: Schiitzen sollen sich bewusst mit der Selbsteinschatzung ihrer Schisse und
ihres Abkommens auf der Scheibe befassen.
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Selbstanalyse / Checklisten

Jeder Schiitze sollte sich ab einem gewissen Niveau mit der Selbstanalyse seiner
Stellung und Technik befassen, vor allem, wenn er keinen Trainer zur Seite hat.
Hierbei hilft es, wenn man sich mit Hilfe von Checklisten selbst abfragt. Auch
erfahrene Schiitzen lernen dabei oft noch viel Neues Uber sich als Schiitzen, iber
das sie vorher nie nachgedacht haben. Mit Hilfe der Checklisten kann man gut
erkennen, wo die eigene Herangehensweise eventuell stark von der empfohlenen
abweicht und so die wichtigsten Trainingsziele fur die Zukunft definieren.

Die folgenden Checklisten sind genau dafiir gedacht. Nicht jede der Fragen muss
beantwortet werden. Je nach Entwicklungsstand des Schitzen wird er eventuell
auf einige der Fragen keine Antwort geben kdnnen. Das ist kein Problem. In einem
solchen Fall wird die Frage fiirs erste Gbersprungen. Zu einem spateren Zeitpunkt
in seiner Schiitzenlaufbahn erkennt der Schiitze die Antworten dann eventuell
sehr viel einfacher.

In diesem Trainingsbuch werden Checklisten fiir die folgenden Bereiche
dargestellt:

= Checkliste Schussablauf
= Checkliste Anschlagsaufbau
= Checkliste Ausristung — Gewehr

- Checkliste Wettkampfvorbereitung/-verhalten
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Checkliste Schussablauf

Fiill die Liste wahrheitsgemaB aus. Es macht nichts, wenn Du einzelne der
abgefragten Punkte nicht in deinem Ablauf machst oder mit Nein antwortest. Es
geht darum deinen jetzigen Stand zu ermitteln und zu schauen, woran du in
Zukunft im Training arbeiten solltest.

= Wie nimmst Du dein Gewehr auf? Beschreibe kurz die Ablaufe vom in die Hand
nehmen des Gewehrs bis zum Kopf auf die Schaftbacke ablegen.

= Wo setzt Du deine Schaftkappe am Korper an? (Oberarm, Schulter...)
Kontrollierst Du den Sitz deiner Schaftkappe bewusst?

= Wann schiebst Du deine Hlfte nach vorne? Bevor Du das Gewehr vom
Stander/Bristung nimmst oder gleichzeitig mit der Gewehraufnahme?

= Wohin zeigt dein Gewehr, wenn Du in den Anschlag gehst? (Kopf noch nicht auf
Gewehr abgelegt)

= Verkantest du dein Gewehr leicht zu dir? Wie kontrollierst Du die Verkantung?

= Gibt es Punkte die Du gezielt kontrollierst, wenn Du in Anschlag gehst? (z.B.
Hufte gerade? Abzugshand nicht verkrampft? Spirst Du eine Verspannung? ...)
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= Wie kontrollierst Du, dass dein Kopf immer gleich aufliegt? Hast Du einen
Anhaltspunkt?

= Kontrollierst Du deine Zielkreise (Diopterloch zu Korntunnel) und wenn ja, wann
im Schussablauf?

= Von wo kommst Du beim Zielen in die Scheibe? (5 Schuss beobachten und jeden
hier einzeichnen)

= Wie oft atmest Du ein und aus vorm Zielvorgang? Machst Du Bauch- oder
Brustatmung?

= Wo stehst Du, wenn Du mit der Atmung fertig bist? Uber dem Scheibenschwarz,
schon mittig, ...?

= Wann gehst Du innerhalb deines Zielvorgangs an den Abzug? Wo stehst Du in
diesem Moment mit deinem Gewehr? Bist Du dabei noch beim Absenken des
Gewehrs oder zielst Du schon auf die Scheibe?

= Zielst Du (bewusst) nach? Achtest Du aufs Nachzielen?
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= Wie legst Du dein Gewehr wieder ab? Blick auf den Monitor und Gewehr geht
automatisch auf Brustung /Stander? Gewehr wird bewusst abgelegt und dann
erst auf den Monitor geschaut? Kontrollierte Bewegungen oder unbewusst?

= Was passiert mit deiner Hiftstellung zwischen zwei Schiissen? Nimmst Du sie
zurlick oder bleibt die Hiifte nach vorne ausgelenkt?
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Checkliste Anschlagsaufbau

Ist die FuRstellung etwas Uber schulterbreit? Steht der vordere Fuf zur Scheibe
hin parallel zur Schitzenlinie? Hinterer FuR parallel oder leicht nach aullen
geoffnet?

= Wenn Du einen Holzmeter oder ein MaRRband zur Kontrolle verwendest, was ist
deine FuBstellungsbreite im Heimstand? Nutzt Du diese FuBstellungsbreite auf
jedem SchieBstand? Hast Du eine Liste mit historischen Werten deiner
Standbreite fir deine regelmafigen Wettkampfstande? (Hochbriick, RWK-
Gegner, ...)

GleichmaRige Gewichtsverteilung auf beide FiiRe? Stehen die FiRe flachig auf
oder werden die AulRenkanten starker beansprucht?

Beine durchgedriickt, aber Kniescheiben nicht angespannt? Kein Einknicken
eines Beins?

Hifte gerade in Schussrichtung nach vorne geschoben? Wie stark wird die Hifte
ausgelenkt? Bleibt die Hifte beim Absenken des Gewehrs in der vorderen
Position oder wird sie (unbewusst) wieder leicht zuriickgenommen?

Bleibt die Hiifte beim Absenken des Gewehrs in der vorderen Position oder
nimmst Du sie (unbewusst) wieder leicht zurilick? Kontrolliere das bewusst!
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= Wie eng wird die SchieRhose getragen? Sportordnung beachten! Unterstiitzt die
SchieBhose die Hiftstellung oder muss gegen den Druck der SchieBhose
gearbeitet werden?

= Wo sitzt der Ellenbogen des Stiitzarms auf? Hiiftknochen, Bauchbereich, ...?

= Gerades Gelenk an der Stiitzhand oder abgeknickt?

= Handgelenk an der Abzugshand gerade und nicht verspannt?

= Nacken entspannt? Kopfhaltung gerade?
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Checkliste Ausriistung - Gewehr

= Wie schwer ist dein Luftgewehr? (Max. 5,5kg nach Sportordnung)

= Hast Du die Langeneinstellung deines Gewehrs notiert bzw. am Gewehr
markiert?

= Wo liegt der Schwerpunkt des Gewehrs? Vor, liber oder hinter der Stiitzhand im
Anschlag?

= Gibt es charakteristische Merkmale, z.B. ein Schriftzug oder eine Holzmaserung
im Schaft, anhand derer Du die Position deiner Stiutzhand am Schaft
kontrollieren kannst?

= SchieRt Du einen Druckpunkt- oder einen Direktabzug?

= Druckpunktabzug: Dein Vorzugsweg kann in Linge und Gewicht variabel
eingestellt werden? Achte einmal bewusst auf Ldnge und Widerstand deines
Vorzugswegs? Passt beides fiir dich?

= Wie hoch ist das Abzugsgewicht?

= Auf welche Lange ist deine Visierlinie eingestellt? (Max. 850mm nach
Sportordnung)

106



= Nutzt Du eine Visierlinienerh6hung? Wenn ja, wie hoch ist Sie?

= Steht der Korntunnel Gber die Laufmindung hervor? (Nicht erlaubt!)

= Welche RingkorngréRe ist verbaut? Welche Dicke hat der Ring des Korn?

= Mit welchem Diopter schieft Du? Wie ist die Feinheit der jeweiligen
Diopterverstellung? (,,Wie viele Knack pro Ring?“)

= Welche Art von Irisblende hat das Gewehr? Welche Einstellmoglichkeiten bietet
sie? Farbfilter? Auf welche Weite ist die Irisblende eingestellt?

= Welche MunitionsgroBe wird fur das Gewehr verwendet? (4.48mm, 4.49mm,
4.50mm, 4.51mm?)

= Welche Geschossgeschwindigkeit hat das Gewehr mit der Standardmunition? Ist
die Munition auf das Gewehr eingeschossen?

= |st die Kartusche noch innerhalb des Ablaufdatums? (Herstellungsdatum auf
Kartusche eingraviert +10 Jahre)

= Wie pflegst Du dein Gewehr? Lauf durchziehen, Innenleben reinigen, Wartung
beim Service, ...
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Checkliste Wettkampfvorbereitung/-verhalten

= Ab wann beginnt fir dich die Vorbereitung auf den Wettkampf? (Bereits am
Morgen? Wenn Du zur Wettkampfstatte aufbrichst? Wenn du beginnst dich
umzuziehen? ...)

= Hast Du Routinen in deiner Vorbereitung auf den Wettkampf? Wenn ja, welche?
Achte einmal bewusst darauf.

= Wie mdchtest Du, dass sich deine Mannschaftskollegen/Trainer kurz vor dem
Wettkampf Dir gegeniiber verhalten? Mochtest Du Zuspruch, letzte Tipps,
lockeres Geplauder oder lieber deine Ruhe? Kommunizier das klar an deine
Mannschaftskollegen/Trainer.

= An was denkst Du kurz vor dem Wettkampf? Vergangene Ergebnisse?
Erkenntnisse aus den letzten Trainings? Stellst Du Anforderungen an dich selbst?
Hast Du Zweifel oder Angst zu versagen? Hast Du einen , leeren” Kopf?

= Wirdest Du deine Emotionen direkt vorm Wettkampf eher als positiv oder
negativ einstufen? Kennst Du Moglichkeiten diese Emotionen zu beeinflussen?

= Wie passt Du deine Ausristung an die jeweiligen Wettkampfbedingungen an?
(Einstellung der Irisblende, Farbfilter, Lichtverhéltnisse, ...)
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= Konzentration im Wettkampf folgt einem Zyklus von Phasen hoher und Phasen
schwacherer  Konzentration. Achtest Du auf einen Wechsel der
Konzentrationsphase? Wie verhaltst Du dich in einer Phase schwacherer, wie in
einer Phase mit hoher Konzentration?

Was spielt sich wihrend eines Wettkampfs in deinem Kopf ab? Ubernehmen die
eintrainierten Automatismen und Du denkst mehr oder weniger gar nichts?
Zahlst Du dein Ergebnis mit? Bewertest Du deinen Wettkampf im Kopf, also z.B.
,Heute lduft es” oder ,Heute lauft es einfach nicht“? Denkst Du an véllig andere
Dinge als SchieRen?

Es gibt immer auch schlechte Schiisse. Wie gehst Du mental mit einem
schlechten Wettkampfschuss um? Welche Emotionen hast Du und wie stark
lasst Du diese Emotionen zu? Aus deiner Erfahrung, hat dein Umgang mit
schlechten Schiissen eine positive oder eher negative Auswirkung auf die
folgenden Schisse?

Wie betrachtest Du die 40 oder 60 Wettkampfschiisse? Als eine Einheit oder als
4 bzw. 6 Zehn Schuss Serien? Wenn Du in einzelnen Serien denkst: Ist der
Abschluss der einen und der Ubergang in die nichste Serie nahtlos und ohne
Anderung oder ist deine Konzentration eventuell durch den Abschluss der einen
Serie kurzzeitig abgefallen, weil damit ein Zwischenziel erreicht wurde?

Der erste und der letzte Schuss eines Wettkampfs werden von vielen Schiitzen
als schwieriger empfunden als die librigen Wettkampfschisse. Wie verhilt es
sich bei Dir? Nimmst Du diese Schiisse als besonders war oder sind sie ein
Schuss wie jeder andere? Hast Du eventuell eine eigene Taktik, um mit diesen
Schiissen umzugehen?
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Wettkampf im Ligamodus:

= Wie reagierst Du, wenn eine Ergebnisdurchsage kommt? Stéren dich die
Moderationen, blendest Du sie aus oder horst Du bewusst zu, um einen
Uberblick iiber den Wettkampf zu bekommen?

= Verfolgst Du die Ergebnisse deines direkten Gegners? Wie gehst Du damit um?

= Wie gehst Du mit Publikumsreaktionen um, z. B. Applaus nach einer guten Serie
fiir dich oder deinen Gegner? Haben die Publikumsreaktionen Einfluss auf deine
Konzentration?
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Wie erkennt man Technikfehler?

Das Wissen uber die korrekte SchieRBtechnik und ihre Anwendung sind das eine,
wie aber kann ein Trainer oder Betreuer die Technik eines Schiitzen analysieren
und Fehler erkennen? Wie sollte man als Trainer an die Analyse eines Schiitzen
herangehen.

Bei der ersten Betrachtung sollte zundchst nach Problemen des &duReren
Anschlags geschaut werden. Diese sind in der Regel rein durch Beobachten des
Schiitzen im Anschlag zu erkennen. Ob ein nicht durchgedriicktes Bein, eine
verdrehte Hufte oder ein verspannter Nacken, alles sofort optisch erkennbar. Der
duBere Anschlag sollte auch fortlaufend jedes Training vom Betreuer erneut
Uberprift werden.

Ebenso empfiehlt sich ein kurzer Blick, ob ein Schiitze sich richtig zur
Scheibenmitte platziert hat. Zu weit links oder rechts, aber auch zu weit von der
Schiitzenlinie nach hinten versetzt sollte direkt korrigiert werden. Wie sich die
Schiitzen dabei selbst helfen koénnen, wurde schon ausfihrlich im Kapitel
FuBstellung erlautert. Als Trainer sollte immer zu Beginn des Trainings ein kurzer
Kontrollblick und wenn nétig eine Korrektur erfolgen.

Genauso sollte der Trainer immer einen Blick auf den Abzugsfinger und die
Abzugstechnik  werfen. Es kommt hier gerne zu schleichenden
Verschlechterungen, welche der Schiitze nicht bemerkt. Gerade ein ReilRen oder
ein Spielen am Abzug sind optisch von auRen gut zu erkennen.

Wenn diese ersten, dauBerlich erkennbaren Punkte abgeprift sind, lohnt es sich als
Trainer einige Schiisse des Schiitzen genauer zu beobachten, denn wahrend des
SchieBvorgangs kénnen viele Informationen zu Problemen gesammelt werden, die
nicht durch den duRReren, sondern durch den inneren Anschlag verursacht werden.
Natlrlich ist es nicht moglich in den inneren Anschlag eines Schitzen
hineinzuschauen, aber etwaige Probleme im inneren Anschlag lassen sich
zumindest indirekt anhand ihrer Auswirkungen auf den Schussablauf, die
Miindungsbewegung und den dauBeren Anschlag des Schitzen erkennen.

Ein mittlerweile weit verbreitetes Hilfsmittel zur Analyse der SchieRtechnik ist das
SCATT System, welches mit Hilfe von optischen Sensoren die Miindungsbewegung
eines Schitzen aufzeichnet und am PC grafisch darstellt. Damit lassen sich kleinste
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Nuancen in der Mindungsbewegung registrieren und anhand dieser die
technischen Probleme des Schiitzen identifizieren. Gerade unbewusste Fehler, die
der Schiitze selbst nicht registriert, lassen sich sehr gut am SCATT erkennen.
Allerdings liegt ein SCATT System im Anschaffungspreis in der Regel weit liber
1000€ und die Auswertung der aufgezeichneten Daten erfordert einiges an
Erfahrung, um vernlnftige Aussagen treffen zu kénnen. Ebenso macht der Einsatz
von SCATT erst ab einem gewissen Technikniveau wirklich Sinn (ca. 370+). Wenn
sich noch zu viele Technikprobleme (iberlagern, wird es schwer aus dem SCATT
eine verwertbare Aussage zu ziehen. Mit diesen Einschrankungen macht der
Einsatz eines SCATT System in den allermeisten Fallen im Jugendtraining keinen
grofen Sinn oder ist gar ein unnoétiger Aufwand. Mit steigender Leistung sollte
jedoch ein gelegentliches Training am SCATT grofRes Potenzial zur
Leistungssteigerung bieten.

Es gibt aber noch genligend andere Methoden, um die Technik eines Schiitzen auf
Fehler abzuklopfen.

Gesprach mit dem Schiitzen

Als erste und vielleicht wichtigste Methode zur Analyse der SchiefStechnik eines
Schiitzen muss das Gesprach mit eben jenem gelten. Wenn kein SCATT zur
Analyse des Schussablaufs zur Verfligung steht, gibt es Dinge, die nur aus dem
Geflhl des Schitzen beim Schuss zu bewerten sind. Er allein hat das direkte
Feedback durch das Verhalten des Gewehrs beim Schuss und durch seinen
inneren Anschlag. Natiirlich hangt die Giite des Feedbacks eines Schiitzen von
seinem Leistungsstand ab. Ein Anfdnger wird noch nicht das nétige Gefuhl fur
seinen inneren Anschlag haben, um verwertbare Aussagen treffen zu kdnnen.
Aber selbst bei einem Anfanger sollte trotzdem immer auch der Schiitze befragt
werden. Zum einen erkennt der Anfanger an den Fragen, dass seine Selbstanalyse
wichtig ist und zum anderen zeigt der Trainer dem Schiitzen, dass sie
zusammenarbeiten und der Trainer nicht einfach ein Urteil fallt.

Im besten Fall hat der Schitze selbst das Problem bereits erkannt und kann es
dem Trainer direkt mitteilen. Diesen Fall wird man aber nur bei erfahrenen
Schitzen antreffen, welche sich bereits intensiv mit ihrer eigenen Technik
auseinandergesetzt haben. Das andere Extrem stellt der gerade im
Nachwuchsbereich haufige Fall dar, dass der Schiitze keinen Fehler erkennen
kann. In dieser Situation muss versucht werden, mit den anderen in diesem
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Kapitel genannten Werkzeuge zur Schussanalyse zu arbeiten. Aber auch wenn
keine verwertbare Aussage vom Schiitzen zu bekommen war, ist es in so einem
Fall immer wichtig, eine etwaige Erkenntnis des Trainers detailliert an den
Schitzen zu erklaren. Auf diese Weise hat der Schiitze die Chance, seinem, wenn
auch noch recht undefinierten Muskelgefiihl ein klar definiertes Ereignis innerhalb
seines SchiefRvorgangs zuzuordnen. Ein wichtiger Schritt zur Selbstanalyse.

Der weitaus haufigste Fall liegt zwischen den beiden beschriebenen Extremen. Der
Schitze kann zwar den vorherrschenden Fehler nicht klar definieren, wohl aber
die Auswirkungen auf Schussablauf und inneren Anschlag beschreiben. Anhand
dieser Aussagen ist es fur den Trainer oder Betreuer dann oftmals deutlich
einfacher, die eigentliche Fehlerquelle zu identifizieren.

Beobachtung der Laufmiindung

Zum Ersten sei hier analog der Funktionsweise des SCATT Systems die
Beobachtung der Laufmindung genannt. Wenn sich der Trainer hinter dem
Schiitzen postiert, kann er genau in Flucht des Laufs tiber die Miindung schauen
und deren Bewegung wahrend des Zielvorgangs und im Moment der
Schussabgabe beobachten. Hierbei kann einiges Uber die SchieStechnik erkannt
werden.

Zuallererst schon beim Herablassen des Gewehrs in die Scheibe ist gut erkennbar,
ob der Schiitze sauber von oben in die Scheibe fahrt, oder seitlich versetzt oder
sogar neben die Scheibe und dann erst horizontal in die Scheibe fahrt. Ist das der
Fall muss die Grundstellung korrigiert werden, also wie der Schiitze direkt vor
Beginn des Zielvorgangs zur Scheibe steht.

Vorsicht: Es passiert immer wieder, dass die Nullstellung bei der Kontrolle recht
gut steht, die Grundstellung des Schiitzen aber deutlich neben der Scheibe liegt!

Wahrend des  Zielvorgangs lasst sich  durch  Beobachtung  der
Miindungsbewegungen sehr gut die allgemeine Halteruhe bewerten, also ob die
Miindung eher kleine, trage Schwankungsbewegungen vollfiihrt oder eher schnell
und zittrig. Ebenso sieht man auf diese Weise gut, ob ein Schuss in einer Phase
hoher Halteruhe abgegeben wurde oder eher aus der Bewegung heraus.

Optimaler Ablauf eines Zielverlaufs wére es, wenn die Miindungsbewegungen sich
immer weiter verlangsamen und der Schuss kontrolliert in einer Phase hoher
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Halteruhe abgegeben wird. Viel zu oft sieht man jedoch, dass die Ruhephase der
Zielbewegung nicht fir den Schuss genutzt wird und erst, wenn die Mindung
beginnt wieder schnellere Bewegungen zu vollfihren, féllt der Schuss. Der
klassische Fall des zu langen Zielvorgangs. Der Schitze versucht immer noch
genauer und noch genauer zu Zielen und bekommt den Schuss dabei nicht auf die
Scheibe. Wenn er dann merkt, dass die Luft knapp wird und der ganze
Schussablauf wieder unruhiger, wird der Schuss noch irgendwie schnell auf die
Scheibe gedriickt.

Des Weiteren lassen sich anhand der Miindungsbewegungen im Moment der
Schussabgabe auch viele Probleme des inneren Anschlags erkennen. Sprunghafte
Miindungsbewegungen bei der Schussabgabe sind ein sicheres Zeichen fir
Verspannungen oder falsche Einstellungen der Ausrlstung. Dabei kdnnen die
Miindungsbewegungen je nach Auspragung auf viele verschiedene Ursachen
hindeuten. Im Folgenden einige der haufigsten:

Mogliche Ursachen fiir vertikale Miindungsbewegungen bei der Schussabgabe:

= Nullstellung nicht korrekt
= Verspannungen im Stiitzarm
= Zu wenig Druck in der Schulter aufgrund zu kurzer Schaftlange

Um den Fehler einzugrenzen, empfiehlt sich zuerst immer eine
Nullpunktkontrolle. Ebenso sinnvoll ist es beim in Anschlag gehen, direkt vor
Auflage des Kopfs aufs Gewehr, die Griffhand leicht zu 6ffnen und das Verhalten
des Gewehrs zu beobachten. Verspannungen des Abzugsarms und eine nicht
optimal Schaftlange sind hier klar zu erkennen, wie bereits im Kapitel zum Aufbau
des Stehendanschlags (Oberkorper) erwdhnt. Eine weitere Analysemaoglichkeit ist
es, den Schitzen darauf achten zu lassen, wo sein Gewehr nach dem Schuss auf
der Scheibe stehen bleibt. Wenn die Nullstellung passt, das Gewehr aber nach
dem Schuss unterhalb der Scheibe steht, ist das entweder ein Zeichen fir einen zu
kurzen Schaft, ein Anheben des Gewehrs mit dem Stiitzarm wahrend des
Zielvorgangs oder dafiir das die Hifte wahrend des Zielvorgangs nach hinten
zuriickgenommen wurde. Steht die Miindung Gber der Scheibe ist meist schlicht
die Nullstellung zu hoch oder es wurde mit Kraft versucht, das Gewehr zum Zielen
Gber eine Verspannung des Stiitzarms abzusenken. Nach dem Schuss 16st sich
diese Verspannung und das Gewehr steht zu hoch.
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Mogliche Ursachen fiir horizontale Miindungsbewegungen bei der
Schussabgabe:

= Nullstellung nicht korrekt

= Zu starker Druck des Kopfes auf die Schaftbacke

= Verdrehen des Oberkorpers beim Absenken des Gewehrs und folgend
Verspannungen im Schulterbereich

= Oberkérper nicht im Hohlkreuz sondern libers Gewehr gebeugt

=  Verspannungen in Abzugshand und -arm aufgrund falscher Schaftlange

Miindungsbewegungen nach rechts oder links sind oftmals das Resultat von zu
hohem Druck des Kopfs auf die Schaftbacke. Das ist einfach durch den Schiitzen
feststellbar, wenn er gezielt darauf achtet. Zu hoher Druck auf die Backe kann
auch ein Zeichen sein, dass eine andere Visierlinienerh6hung nétig ist. Verdrehen
des Oberkdrpers und das fehlende Hohlkreuz in der Oberkdrperstellung sind leicht
von auBen zu sehen. Die Schaftlange kann wie bereits weiter oben beschrieben
abgeprift werden.

Korperschwankungen

Die Beobachtung der Korperschwankungen gibt ebenfalls Aufschluss Uber viele
potenzielle Problembereiche.

Schwankungen des gesamten Korpers sind leicht von hinter dem Schiitzen
festzustellen. Dabei sieht man zwei unterschiedliche Auspragungen. Zum einen
das stete Hin- und Herschwanken des Schitzen wadhrend des gesamten
Zielvorgangs. Zum anderen das Schwanken in eine Richtung, dass irgendwann so
weit geht, dass man von hinten beim Zuschauen das Gefuihl hat, der Schitze
msste gleich zu einer Seite hin umfallen.

Das stete Hin- und Herschwanken hat seine Ursache zumeist schlicht in einer noch
nicht genligend ausgebildeten Halteruhe. Gerade bei Anfangern und Jungschiitzen
ist diese Schwankungsform oft zu beobachten. Moglicherweise kann die
Schwankung auch durch eine nicht optimale Stellung hervorgerufen werden. Vor
allem sehr hohe Stellungen neigen zu diesen Schwankungen.
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Das Schwanken des Schiitzen in nur eine Richtung ist in der Regel auf eine Lage
des Schwerpunkts von Schiitze und Gewehr auRerhalb des Schiitzenkérpers
zurlickzufiihren. Statt um einen Ruhepol hin- und herzuschwanken, wird der
Korper aus der Mitte ausgelenkt und kommt nie wieder zurtick. Die Schussabgabe
erfolgt dann in der Regel auch immer am Punkt der maximalen Auslenkung des
Korpers, da dies der einzige Zeitpunkt ist, an dem der Schiitze vermeintlich ruhig
steht. Ursache ist in der Regel, dass die Oberkorperstellung nicht optimal
ausgepragt ist. Entweder wird sehr stark ins Hohlkreuz gegangen und der Schiitze
schwankt von sich aus gesehen nach hinten, oder aber es wird genau das
Gegenteil gemacht und der Oberkorper Ubers Gewehr gebeugt, wodurch der
Schiitze von sich aus gesehen nach vorne fallt.

Meist hilft es hier gezielt auf die richtige Verkantung des Gewehrs zu achten.
Keine Verkantung fihrt dazu, dass der Oberkorper Ubers Gewehr gebeugt wird,
eine zu starke Verkantung fuhrt zu einer Stellung mit ausgepragtem Hohlkreuz.
Wenn nétig kann auch ein Ringkorn mit kinstlichem Horizont verwendet werden,
um die Verkantung bei jedem Schuss zu kontrollieren.

SchieBrhythmus und einzelne Schusszeiten

Die Beobachtung des SchieBrhythmus und der Dauer einzelner Schisse kann
ebenfalls sehr aufschlussreich sein. Das Ziel unseres Trainings ist das Einliben und
Festigen unserer SchiefStechnik, was im besten Fall dazu fiihrt, dass die Technik
beim Schiefen nahezu unbewusst abgerufen wird. Je reibungsloser und
automatisierter die Technik ablauft, desto gleichmaRiger wird der Schussablauf
und desto gleichmaRiger wird der SchieRrhythmus. Das kann so weit gehen, dass
sich Uber viele Schiisse hinweg die Dauer jedes einzelnen Schusses um nur wenige
Sekunden unterscheidet. Auf den modernen elektronischen SchieRstdnden wird
immer die Schusszeit miterfasst, sodass nach dem Training/Wettkampf sehr schén
der SchieRrhythmus nachvollzogen werden kann. Hierbei korrelieren Phasen mit
gutem SchieRrhythmus auch zumeist mit Phasen guter Schusswerte und
umgekehrt die schlechten Schisse mit Phasen eines sehr unregelmaRigen
SchieRrhythmus.

Dem Betreuer oder Trainer bietet sich so vor allem im Wettkampf, wo keine
Kommunikation mit dem Schiitzen am Stand mdglich ist, die Chance, durch das
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Beobachten des SchieRrhythmus einen Einblick in die SchieRablaufe des Schiitzen
zu bekommen. Ein gleichmaRiger, ruhiger Schiefrhythmus deutet darauf hin, dass
die Technik aktuell gut und sauber abgerufen werden kann. Dem gegenlber zeigt
ein standig unterbrochener oder in der Liange der Einzelschiisse stark
schwankender SchieRrhythmus deutlich darauf hin, dass etwas im Ablauf oder der
Technik nicht stimmt. Das bedeutet nicht immer, dass der Schiitze sofort
abbrechen und die Stellung neu aufbauen muss, aber feinfiihlig erkannt, kann der
Schiitze schon vor dem Eintreten der ersten schlechten Schiisse eine Pause
machen und mit einer Nullpunktkontrolle vorsorglich alles durchchecken.

Wenn sich aber kein Rhythmus einstellen will, ist klar eine Pause weg vom Stand
und der anschlieRende Neuaufbau der Stellung angesagt.

Natlrlich hat jeder Schiitze einen individuellen Schierhythmus. Deshalb ist es
wichtig, dass der Trainer auch immer wieder im Training auf den jeweiligen
Schitzen achtet und dadurch dessen normalen Rhythmus kennt.
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Haufige Schussbilder und ihre Ursachen

Es ist vollig klar, dass Ferndiagnosen und Verallgemeinerungen von Fehlerbildern
der Komplexitat der Abldufe beim SchieBen niemals gerecht werden kénnen. Da
dieses Handbuch jedoch hauptsachlich fir Schitzen gedacht ist, die keinen
Zugang zu einem Trainer haben, sollen dennoch einige pragnante Schussbilder
und einige, aus der Erfahrung, haufige Ursachen fir diese angefiihrt werden. Es
gibt neben den erwdhnten Ursachen noch andere mogliche Fehler, die genau
diese Schussbilder hervorrufen kdnnen. Wenn daher nach dem Uberpriifen der
angefiihrten haufigen Ursachen die Probleme weiterhin bestehen, kann als
nachster Schritt nur die Zusammenarbeit mit einem Trainer weiterhelfen.

Ziemlich eine Hohe, jedoch groRe seitliche Streuung

/ »’i\
o

o  Zielfehler: Der Schiitze schaut nicht immer gleich durchs Diopter oder

Haufige Ursachen:

beachtet die mittige Stellung des Korntunnels im Diopterloch nicht.

» Bessere Kontrolle der Zentrierung des Korntunnels im Diopter
und Kontrolle der wiederholgenauen Auflage des Kopfes auf
die Schaftbacke.

e Nullstellung leicht zu tief: Der Schiitze driickt das Gewehr leicht mit
dem Stiitzarm nach oben und erreicht so die notige Hohe der Stellung.
Allerdings verliert er durch das Driicken mit dem Stiitzarm die stabile
Auflage des Ellenbogens auf der Hufte und kann die daraus
resultierenden seitlichen Schwankungen nicht mehr kontrollieren.

»  Kontrolle der Nullstellung und wenn notig Korrektur
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Mittig, jedoch groRe H6henschwankung

Haufige Ursachen:

e  Ziehlfehler: Der Schiitze schaut nicht immer gleich durchs Diopter oder
beachtet die mittige Stellung des Korntunnels im Diopterloch nicht.

» Bessere Kontrolle der Zentrierung des Korntunnels im Diopter
und Kontrolle der wiederholgenauen Auflage des Kopfes auf
die Schaftbacke.

e Stellung zu hoch: Der Schiitze steht zu hoch und driickt das Gewehr mit
zu hoher Anspannung nach unten ins Ziel. Dabei kommt es zum einen zu
den Hochschiissen bei einem Losen der aufgebauten Verspannung vor
Schussabgabe und teils zu Tiefschiissen, wenn zu stark gedriickt wird.
Aufgrund der hohen Spannung im Anschlag kommt es kaum zu
seitlichen Schwankungen. Meist ist dieses Fehlerbild durch zusatzliche
Zielfehler Gberlagert.

»  Kontrolle der Nullstellung und wenn nétig Korrektur
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Rechts tief nach links hoch

Haufige Ursachen:

A

e  Seitliche Schwankung des Oberkorpers: Der Schiitze fallt mit der
hinteren Schulter, welche mit der Schaftkappe in Kontakt ist, von
seinem Oberkérper gesehen in Richtung Gewehr. Gleichzeitig bleibt die
andere Schulter nahezu unberiihrt an der gleichen Position stehen. Es
ergibt sich daraus ein charakteristisches Schieben des Gewehrs auf der
Scheibe von rechts unten nach links oben

» Korrektur des hinteren Fufes in Richtung der ersten
Schwankungsbewegung

» Kontrolle ob der Schiitze noch genligend ins Hohlkreuz geht
und eventuell Korrektur

Links tief nach rechts hoch

Haufige Ursachen:

e  Hiifte nicht gerade in Schussrichtung: Der Schitze verdreht seine Hifte
aus der Schussrichtung heraus, bei Rechtsschiitzen meist nach links.
Hierdurch fehlt die notige Abstiitzung nach links unten. Das notige,
bewusste Gegendriicken fiihrt zu den entgegengesetzten Schissen
rechts hoch.

»  Kontrolle der Hiftstellung und wenn nétig Korrektur
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Hintere Schulter zu stark angespannt: Der Schiitze verspannt seine
hintere Schulter, die mit der Schaftkappe in Kontakt ist, stark und macht
eine Art Katzenbuckel. Hierdurch wird das Gewehr automatisch in die
Bewegungsrichtung links unten nach rechts oben gedriickt.

»  Entspannung der hinteren Schulter

Schiitze geht zu stark in Riickenlage: Der Schiitze geht in
entgegengesetzter Schussrichtung zu stark in Rickenlage. Hierdurch
wird die Stellung instabil und schwankt in der Regel von links unten nach
rechts oben liber die Scheibe.

» Kontrolle des duReren Anschlags durch Betrachtung durch

eine weitere Person und gegebenenfalls Korrektur des
Anschlags
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Gesundheitshinweise

Auch beim SchiefRen gibt es einige Gesundheitshinweise, die beachtet werden
sollten. Leider ist gerade hier das Bewusstsein beim (iberwiegenden Anteil der
Schiitzen kaum bis gar nicht ausgepragt. Vor allem beim Umgang mit
Jungschiitzen sollten gewisse Punkte immer wieder bewusst beachtet und
angesprochen werden.

Munition flrs LuftgewehrschieBen besteht aus gesundheitsschadlichem Blei. Beim
Laden wird die Munition unweigerlich mit den Fingern berihrt und es bleibt
hierbei immer ein gewisser Bleirlickstand an den Fingern haften. Teils ist dieser
Riickstand so stark, dass man einen silbrigen Schein auf den Fingerkuppen sieht.
Auch wenn die Aufnahme an Blei in Absolutwerten nach einigen Untersuchungen
wohl nicht besorgniserregend ist, sollte dennoch nach jedem Training und
Wettkampf die Hande griindlich gewaschen werden, um eine zuséatzliche
Aufnahme des Bleis zu vermeiden.

Jedes Luftgewehr erzeugt bei der Schussabgabe einen gewissen Schussknall.
Dieser ist zwar vermeintlich ertraglich und nicht schmerzhaft, liegt aber kurzzeitig
in sehr hohen Dezibel Bereichen, die im Berufsleben langst einen Gehdrschutz
verlangen. Da pro Trainingseinheit oder Wettkampf viele Schiisse abgegeben
werden und man meist nicht allein am Stand steht, ist die Belastung fiir das Gehor
entsprechend hoch. Daher sollte jeder Schiitze im Stand immer einen Gehorschutz
tragen. Schon einfache Ohrenstopsel reichen aus, um das Gehoér zu schitzen.
Auch hier ist es besonders wichtig bei Jungschiitzen auf einen Gehoérschutz zu
achten und zu bestehen. Oft hort man das Argument, dass ein Schitze mit
Ohrstdpsel nicht schieRen kann, da er mit dem Druck in den Gehdrgangen nicht
zurechtkommt. Genau fir diese Falle gibt es eine Vielzahl von Ohrstdpseln in den
unterschiedlichsten Hartegraden. Hier empfiehlt es sich, eine Auswahl
verschiedener Hartegrade auszuprobieren, um den fir die betreffende Person
richtigen zu finden.

Ein letzter Punkt, der bei fast allen Schiitzen kaum Beachtung findet, ist die
Belastung der Wirbelsdule durch die Krimmung und das Gewehrgewicht im
Stehendanschlag. Gerade édltere Schiitzen bemerken irgendwann, dass sie nicht
mehr oder nur noch unter Schmerzen in der Lage sind, eine Stellung mit hoher
Krimmung der Wirbelsdule einzunehmen. Um spateren Gesundheitsfolgen
vorzubeugen, muss deshalb schon bei Jungschiitzen darauf gedrdngt werden, dass
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neben dem Schiefen auch ein gezieltes Training der Riickenmuskulatur
stattfindet. Fir gezielte Ubungen zur Stirkung der Muskulatur sei auf die
einschlagige Fachliteratur verwiesen.
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