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Last uns mit dem Aspekt der Atmung fortfahren. Meiner Ansicht nach sollte der Atemrhythmus entsprechend dem
DuellschieBen angepasst werden, mit einer Ausnahme: Es ist ratsam, sich daran zu gewdhnen, die Atempause auf zwanzig
Sekunden auszudehnen. Nach einer kurzen Eingewdhnungsphase werdet ihr feststellen, dass dies gar nicht so belastend
ist, besonders wenn ihr die entstehende Sauerstoffschuld durch tiefes Einatmen ausgleicht.

Der vorgeschlagene Rhythmus fiir den ersten Schuss kénnte
wie folgt aussehen (siehe Zeichnung). Beachtet jedoch, dass
dies keine starre Regel ist, sondern individuell angepasst wer-
den kann. Der Vorteil dieses Ansatzes liegt darin, dass ihr die
Reaktionszeit deutlich verkirzen kénnt. Mit diesem Rhythmus
seid ihr bereits in der Erwartung, dass es jetzt losgeht, und
werdet daher nicht mehr von der Drehung der Scheibe, dem
Kommando oder dem griinen Licht Uberrascht.

Im gleichen MaBe gilt dies fir den Bewegungsablauf beim Ein-
bringen der Waffe in den Halteraum. Dieser orientiert sich an
den Disziplinen Mehrkampf oder LP Schnellfeuer. Allerdings
befindet sich der Halteraum nicht in der Mitte der Scheibe,
sondern entspricht dem herkdmmlichen Halteraum der Luft-
pistolenscheibe in der LP-Disziplin oder den Serien Uber 150
Sekunden. Hierbei gilt es, die Waffe innerhalb von 20 Sekunden
viermal prazise in den Halteraum zurUckzufUhren. Es ist von
groBter Bedeutung, dass Du wéhrend dieses Vorgangs stets
exakt auf der Visierung bleibst und den Halteraum kontrolliert
ansteuerst. Der erste Schuss muss dabei besonders sorgfaltig
direkt in den Halteraum gefUhrt werden.

Anders als beim DuellschieBen ist es hier unumganglich, dass
die Waffe exakt im Halteraum zum Stillstand kommt. Gelingt
dies nicht, bleibt keine Wahl, als die Position im Halteraum
umgehend zu korrigieren. Das fUhrt zwangsldufig zu einem
Zeitverlust und unndtiger, duBerst fein abgestimmter Muskel-
arbeit. Daher ist eine prazise Koordination von der Ausgangs-
position bis zum Einbringen in den Halteraum ein zentraler
Schwerpunkt im Training. Also der erste Schuss!

Um diesen Sachverhalt genauer zu erldutern, betrachten wir
den Bewegungsablauf in drei spezifischen Phasen: Zuerst die
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Der Halteraum orientiert sich an den Disziplinen Mehrkampf
oder LP Schnelifeuer.

Beschleunigungsphase, dann die Verzégerungsphase und
schlieBlich die Auslésephase. Das Problem, das auftreten kann,
besteht darin, dass die Bewegung zu aktiv oder Uberhastet
begonnen wird, was es schwierig macht, die Aufwértsbewe-
gung nahtlos in die Verzégerungsphase zu Uberflhren. Es ist
wichtig, sich an die Grundformel zu erinnern: Kraft = Masse
mal Beschleunigung. Da die Masse kons-
tant bleibt, muss die aufgebrachte Kraft so
dosiert werden, dass die Bewegung sanft
abgebremst wird. Wenn die entgegen ge-
brachte Kraft jedoch zu hoch ist, kann die
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Bewegung plétzlich stoppen, insbesonde-
re in dem Moment, in dem die Augen die
Visierung Ubernehmen. Die Aufnahme der
Visierung markiert den Beginn der Verzo-
gerungsphase, wahrend du dann unter Be-
obachtung der Visierung in den Halteraum
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Die Atempause sollte auf zwanzig Sekunden ausgedehnt werden.
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gleitest.

Beim Erreichen des Halteraums und der
Kontrolle des Kontrollweil3 erfolgt schlieB-
lich der Schuss. Daher ist es entscheidend,
die Aufwartsbewegung nicht zu explosiv
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Bewegungsablaufin den Halteraum
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Griin — Anndherung, Gelb —Zielen, Blau — Ausldsen, Rot - Nachhalten ;

Der Bewegungsablauf in den Halteraum.

zu gestalten, um dieses Problem zu ver-
meiden. Die Art und Weise, wann du
die Visierung aufnimmest, ist duBerst in-
dividuell. Als Empfehlung kénnte man
anfangs die Visierung unterhalb der
Scheibe aufnehmen. Dies ermo&glicht
es dir, eventuelle seitliche Korrekturen
wahrend der Aufwértsbewegung vorzu-
nehmen. Im Verlauf des Trainings wird
sich die Verzégerungsphase sicherlich
verk(rzen, da sich deine Feinkoordina-
tion und Bewegungsprazision verbes-
sern werden:

In der Auslésephase ist es von entschei-
dender Bedeutung, absolut ruhig und
prazise im Halteraum zu stehen. Auf-
grund der begrenzten GrdRe des Hal-
teraums ist es unerlasslich, dort in einer
sauberen Position zu verharren. Wahrend
Bewegungen in der Auslésephase beim
Duell moéglicherweise noch ausgeglichen
werden kdénnen, fihrt jede noch so kleine
Bewegung im Halteraum bei der Disziplin
Luftpistole Standard zu Bestrafungen.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Ach-
tet besonders auf den ersten Schuss, der

In diesem Bild erfolgt die Aufnahme der
Visierung im Feinkorn. Mit der Bewe-
gung in den Halteraum wird daraus ge-
strichen Korn. Somit braucht ihr nur die
Seiten beobachten.

idealerweise innerhalb von etwa sechs
Sekunden abgegeben werden sollte. Da-
durch kdénnte sich ein Schussrhythmus
entwickeln. Beachtet bitte, dass dies le-
diglich als Vorschlag zu verstehen ist.

Anmerkung

Denkt daran, im Mehrkampf habt ihr far
das Duell nur drei Sekunden, hier muss der
Schalter umgedreht werden. Je besser euer
Trainingszustand ist, desto besser wird eure
Koordination flr den ersten Schuss sein.
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