PISTOLENTRAINING
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In dieser Serie gehe ich auf die Einsteigerwaffe Luftpistole ein, die auch als Wegbereiter fiir weitere olympische
Disziplinen bezeichnet werden kann. Das ist zum einem im weiblichen Nachwuchs die Sportpistole (25 Meter Pistole)
und im mannlichen Bereich die Schnellfeuerpistole.

Sina Weber, SV Waldeslust Schirumer Leegmoor,

beim 10 Meter Pistole Mehrkampf, Prazision.

Es war ein langer Weg bis zu diesemn
Wettkampfformat fur den Nachwuchsbe-
reich. Bereits zu Beginn der 1990er-Jah-
re ging eine Initiative vom Bayerischen
Sportschitzenbund aus, den Bereich
Luftpistole fUr den Nachwuchsbereich
noch interessanter zu machen, aber auch
gleichzeitig eine Méglichkeit zu schaffen,

den Ubergang in den Kleinkaliberbereich
(SpoPi/SFP) vorzubereiten.

Die ersten Schritte wurden dabei auf ei-
ner 10 Meter Biathlonanlage mit Klapp-
scheiben bestritten. Daraus entwickel-
ten sich zwei Disziplinen, der Mehrkampf
Luftpistole und die Standard Pistole Luft-
pistole, die in die Spertordnung des DSB

S6rn Meinking, SV Altkioster, beim 10 Meter Pistole Mehrkampf, Duell.

aufgenommen wurden und sich aus mei-
ner Sicht hervorragend flUr den Nach-
wuchs eignen.

Mit der Einfihrung dieser Nachwuchs-
disziplinen hat der Nordwestdeutsche
Schitzenbund (NWDSB) die Moglichkei-
ten flr seinen Nachwuchsbereich gese-
hen, diesen Bereich noch interessanter

Klappscheiben-Anlage LP 5 - 10 der Firma MAHA SchieB3sport
Anlagenbau GmbH.



Pistolentraining 43

Mehrkampf LP Duell und SFP LP. Unten: Jannis Volkmann von der $SGem Syke und Umgebunag.

zu gestalten und verbandsintern die Disziplin LP-Schnellfeuerpistole ein-
geflhrt, zumal die eingesetzten Luftpistolen diese Erweiterung zulieBen.
Aus meiner Sicht ein mutiger Schritt, da diese Disziplin fur Vereine ei-
nen sehr hohen organisatorischen und materiellen Aufwand bedeutet.
Dabei wurden die verwendeten Scheiben im Gegensatz zum LP Mehr-
kampf maBstabsgerecht auf 10 Meter verkleinert. Hier ein Vergleich.
Nach Informationen der Verantwortlichen fir die Nachwuchsarbeit

im NWDSB wird diese Disziplin von den Jugendlichen sehr gut an-
genommen. Bei den Landesverbandsmeisterschaften 2022 konnten !
in der Disziplin LP Schnellfeuer in den Klassen Jugend und Schtler ' = | i W
immerhin 20 Teilnehmer begrit werden. Man ist gespannt, wie sich ; '
das Teilnehmerfeld in der Zukunft entwickeln wird.

So habe ich diese Serie wie folgt gegliedert.
1. Uberblick Gber die Disziplinen

2. Methodik der Ausbildung

3. Waffen und Ausristung
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In der Sportordnung des Deutschen
Schiitzenbundes finden wir die Diszi-
plinen 10 Meter Pistole Mehrkampf
und 10 Meter Pistole Standard.

10 Meter Pistole Mehrkampf
(Sp0 2.13)

Die Disziplin 10 Meter Pistole Mehr-
kampf ist vorn Ablauf der 25 Meter Pis-
tole (Sportpistole) sehr dhnlich, unter-
schiedet sich aber in der Waffe, in der
Schusszahl und der SchieRzeit, pro Serie.
Der Wettbewerb besteht aus

@ einem Prazisionsteil zu 4 Wertungs-
serien & 5 Schuss in je 150 Sekunden.
@ einem Schnellfeuerteil (auch ,,Duell*-
genannt) zu 4 Wertungsserien
entsprechend dem ,,Duellmodus” 3/7
Sekunden.

Das heiBt 3 Sekunden fir die Schussab-
gabe und 7 Sekunden Wartezeit fiir den
nachsten Schuss, aber in der Fertighal-
tung.

Die Durchfuhrung erfolgt analog wie in
der Pistole 25 Meter (Sportpistole). Die
Sportler werden auf die Stande gerufen
und ddrfen ihre Pistolen und Ausristung
auspacken. Danach haben sie fir den
Prazisionsteil eine Vorbereitungszeit von
5 Minuten. Genauso wie bei der Sport-
pistole bekommen sie eine Probeserie
von 5 Schiissen aber in 150 Sekunden.
Das ist schon ein Unterschied gegentiber

AVANA.
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Waffen und Ausriistung

: Erfahr@:ngen :

Mehrkampf Luftpistole
- Standard Luftpistole
Schnellfeuer Luftgisto]e

Methodik der Ausbildung

Uberblick tber die Disziplinen|

der Sportpistole, denn da werden flnf
Minuten gestattet. Im weiteren Ablauf
kommen die Regeln des Wettbewerbes
25 m Pistole (SpO 2.3) zur Anwendung.
Zum einem die Lademinute und auch
eine Minute Pause zwischen den Serien.
Nach den vier Wertungsserien erfolgt

der Wechsel auf die 10 m Schnellfeuer- -

scheibe. Im Gegensatz zur Sportpisto-
le wird der Durchgang Duell sofort im
Anschluss an den Prazisionsdurchgang
geschossen.

Daflur haben die Sportler fir den
Schnellfeuerteil eine Vorbereitungszeit
von 3 Minuten. Auch in diesem Durch-
gang ist eine Probeserie gestattet. Da-

Deutsche Meisterschaft Schiler im Mehrkampf LP Duell.

Foto: Klaus Stértenbecker

bei gilt der gleiche Ablauf wie bel der
Sportpistole, 5 Schisse im Duellmodus
3/7 Sekunden. Auch hier kormmmen im
weiteren Ablauf die Regeln des Wett-
bewerbes 25 m Pistole (SpQ 2.3) zur
Anwendung. Das heil3t, dass flr die
jeweilige Schussabgabe 3 Sekunden
Zeit bleiben, wobei der Arm aus der
Fertighaltung mit einer Wartezeit von
sieben Sekunden in die Schussposition
gebracht werden muss.

Also keine grofen Verdnderungen im
Verlaufe in der Ausbildung des Nach-
wuchses zur KK-Sportpistole, denn es
andert sich nur noch die Waffe und die
Anzahl der Wertungsschisse.

Vor dem Start zu Schnellfeuer | uftpistolae



. Argument, sich mit dieser Diszip-

| vieren die Madchen und Jungen
| insgesamt 40 Wettkampfschis-
| se. Die Jugendklasse schie3t ihren

10 Meter Pistole Standard (Sp0 2.14)

Die Disziplin 10 Meter Pistole Standard ist vom Ablauf der
25 Meter Standardpistole &hnlich, unterschiedet sich jedoch
in der Anzahl der Wertungsschiisse, denn bei der KK- Stan-
dardpistole werden zwei Durchginge geschossen. Der erste
Durchgang wird in 150 Sekunden, der zweite Durchgang in
20 und 10 Sekunden, jeweils 4 Serien a5 Schuss absolviert.
Die 10 Meter Pistole Standard gliedert sich auch in zwei Durch-
gangen, aber mit dem Unterschied, dass keine 10 Sekunden
Serie geschossen werden. Somit umfasst der erste Durchgang
4 Serien & 5 Schuss in je 150 Sekunden und der zweite Durch-
gang 4 Serien & 5 Schuss in je 20 Sekunden.

Die Durchflhrung erfolgt analog den Regeln der Sportordnung
des DSB. Wobei vor Beginn des Wettkampfes eine Probeserie
mit fiinf Schuss in 150 Sekunden gestattet wird. Aber Achtung,
wie beim Schnellfeuerteil des LP-Mehrkampfes wird im Teil 2
die Scheibe in der Fertighaltung in Empfang genommen. Der
Arm (d.h. der waffenfihrende Arm) ist in die Fertighaltung zu
nehmen, genauso wie beim Mehrkampf Schnellfeuer.

Ich glaube, ihr kénnt schon jetzt Parallelen zwischen diesen
beiden Disziplinen erkennen. Es werden jeweils 5 Schuss in
150 Sekunden abgegeben. Also wird nur noch der Schnellfeu-
erteil bei dem LP-Mehrkampf und der zweite Teil bei der LP
10 Meter Standard besonders betrachtet werden. Daneben
md&chte ich euch bitten, dass ihr euch nochmals die Sport-
ordnung Teil 2 zu Gemite fuhrt, um festzustellen, wie zum
Beispiel bei Waffenstdrungen zu verfahren ist, das bringt
euch Sicherheit.

Wichtig ist aus meiner Sicht noch, dass beide Disziplinen auf ei-
nem Stand geschossen werden kénnen. Wobei die Durchginge
durch einen Zeitgeber gestartet werden. Also einelLP-Scheibe
und eine fur die 10 Meter entwickelte Duellscheibe.

Schnelifeuerpistole LP 10 Meter

Diese Disziplin ist vom Nordwestdeutschen Schiitzenbund
eigens fur den Nachwuchsbereich kreiert worden. Dabei wer-
den zwei Wettkampfklassen un-
terschieden. Ausgeschrieben wird

FloltiIThiLiadll i

Auch bei der Deutschen Meisterschaft wurde der erste Durch-
gang 10 Meter Pistole Standard in 150 Sekunden geschossen.

schisse abgegeben. Jetzt kommt es aber zum Unterschied zur
Schulerklasse. Die Jugendklasse schieBt sechs Wertungsserien
in 10 Sekunden und sechs Wertungsserien in acht Sekunden,
also altersgemanR anspruchsvoller.

Der Ablauf ist beim NWDSBE wie folgt gestaltet:

»Die Schitzen bereiten sich auf Kommando auf die zu absolvie-
rende 5-Schuss-Serie vor. Vor jeder Serie ist die Fertighaltung
von 45 Grad einzunehmen (wo baulich méglich). Dann wird
der Scheibenmechanismus durch den Kampfrichter gestar-
tet. Nach Erscheinen der Scheiben darf der Schiitze den Arm
heben, zielen und seine Serie schiefen. In den vorgegebenen
Zeiten ist jeweils ein Schuss auf 5 nebeneinanderstehende
Scheiben anzugeben. Nach der Beendigung der Serie und der
Durchsetzung von SicherheitsmaBnahmen (Waffen entladen,
Sicherheitsfahnchen einfihren und Waffe abgelegt) werden
die Schusswerte durch die Auswerter angezeigt, angesagt und
in die Ergebnislisten eingetragen. Der Wettkampf setzt sich
mit den Ubrigen Ser-Serien fort.
Ein Beobachtungsglas ist wahrend

sie flr den Schiler und Jugend-
bereich, wobei das Geschlecht
keine Rolle spielt. Eine Beson-
derheit besteht jedoch, dass fur
diese Disziplin eine Drehanlage
auf 10 Meter bendtigt wird. Diese
Investition ist natlrlich schon ein

lin nicht zu beschaftigen, aber ich
glaube, die Investition lohnt sich,
da eine intensive Vorbereitung fur
die KK-Disziplinen erfolgen kann.
Der Schulerbereich schieBRt den
Wettkampf Gber 8 Serien in je-
weils 10 Sekunden. Also absol-

£

Wettkampf Uber 12 Serien, somit

werden insgesamt 60 Wertungs- setzt werden.

Duellanlage 10 Meter der Firma Eigenbrod, sie
kann auch fir die anderen LP-Disziplinen einge-

des Wettkampfs zugelassen.”
Somit unterscheidet sich diese
Durchfihrung nur geringflgig
gegenUber der Schnellfeuerpis-
tole 25 Meter.

Fazit

Diese Nachwuchsdisziplinen be-
reichern unseren Sport und, sinn-
voll eingesetzt, sind sie eine gute
Vorbereitung auf die olympischen
Disziplinen Luftpistole, Sportpis-
tole und Schnellfeuerpistole. Aber
wie sieht es mit der Methodik in
der Ausbildung aus, da es sich um
unseren Nachwuchs handelt? Die
Methodik der Ausbildung werde
ich in den n&chsten Ausgaben zu
beschreiben.

T




Seit Gber dreiB3ig Jahren arbeite ich als Trainer. Zu Beginn war ich im Nachwuchsbereich tatig, dann im Erwachsenen-
bereich und schlieBlich wieder im Nachwuchsbereich.

Fir mich war es immer von groBer Be-
deutung, nicht nur als Fachmann fir
das Training wahrgenommen zu wer-
den, sondern auch als Bezugsperson,
ander sich die Jugendlichen orientieren
und mit der sie sich identifizieren kdn-
nen. Aus meiner Sicht sollten Trainer
nicht nur Lehrmeister fur Kinder sein,
sondern vor allem ,Lebemeister”. Das
bedeutet, dass sie das Training nicht
nur unter dem Aspekt der Effektivitat
betrachten und durchfihren, sondern
auch eine schéne, liebevolle und fréhli-
che Atmosphéare schaffen. Dabei spielen
natlrlich auch auBersportliche Themen

eine Rolle, wie beispielsweise Schule,
Ausbildung oder Beruf. lch mochte da-
her an euch appellieren: Seid als Trainer
offen flr das Leben, insbesondere das
der Jugendlichen.

Ich bin der Meinung, dass jeder Trainer
seinen eigenen Weg finden und sich
methodisch weiterbilden sollte. Kinder
kdnnen nur einen Trainer haben, und
das wird sich zwar im Laufe ihrer sport-
lichen Entwicklung andern, wenn sie
moglicherweise in Auswahlmannschaf-
ten aufgenommen werden und damit
Auswahltrainer in ihre Ausbildung ein-
greifen. Dies erfordert eine gewisse Ko-

Alters- Dominierende
bereich Handlungsmotive
9/10 Jahre Bewegungs- und

Erlebnismotiy,
Geltungsbedtrfnis

10/11 Jahre Suche nach der
Gemeinschaft

Gleichaltriger

11/12 Jahre Leistungsstreben
12/13 Jahre Geltungsstreben
13/14 Jahre Leistungsstreben
Selbstbestatigung
14/15 Jahre Sebststandigkeits-

Die nachfolgende Ubersicht dient als grobe Orientierung fiir die in
den verschiedenen Altersbereichen dominierenden Handlungsmotive
und die dazu empfehlenswerten Methoden ihrer Beeinflussung.

streben, Streben nach
sozialer Anerkennung

Methoden zur
Beeinflussung

Freudbetontes Training,
Leistungs- und Verhaltens-
bewertung

Gruppentraining und
-veranstaltungen

Wettbewerbe und
Wettkdmpfe

Wettbewerbe und
Wettkampfe, Bestenlisten

Wettkampfe mit
Zielsetzung

Ubertragung von
Eigenverantwortung

Quelle: Sport-SchieBen, Modernes Nachwuchstraining, Seite 121

operationsbereitschaft zum Wohle der
Weiterentwicklung des Sportlers. Den-
noch solltet ihr der Hauptansprechpart-
ner als Trainer sein.

Ich méchte vorausschicken, dass ich
nicht im Detail auf das Anfangertrai-
ning eingehen kann, da dies ein Thema
ist, das eine eigene Artikelserie erfor-
dern wirde. Allerdings verflgen wirim
DSB Uber eine umfangreiche Sammlung
von Blchern, die sich speziell mit die-
sem Thema beschaftigen. Hier sind eini-
ge Literaturhinweise, und diese Blicher
sind auch online Uber den DSB Shop
erhaltlich:

' Sport-SchieBen -
Modernes Nachwuchstraining
ISBN 978-3-89899-586-3

» Ich lerne SportschieBen
ISBN 3840375991

Ein guter Nachwuchstrainer denkt stén-
dig dar(iber nach, wie er seine Sportler
nicht nur in Techniken schult und ihre
konditionellen Fahigkeiten verbessert,
sondern auch aktiv in den Ubungs- und
Trainingsprozess einbezieht. Dabeiist es
wichtig, die Persénlichkeitsentwicklung
der Sportler bewusst zu fordern und zu
unterstitzen. Dazu sollte die Tabelle eine
Orientierung sein.

Diese MaBnahmen und Ziele sollen dazu
dienen, die Qualitat der Trainingseinhei-
ten zu verbessern und gleichzeitig die
Personlichkeitsentwicklung der Sportler
zu unterstitzen. Ein guter Nachwuch-
strainer sollte sich stets bewusst sein,
dass seine Rolle Uber das reine Tech-
nik- und Kenditionstraining hinausgeht
und auch die Entwicklung der Sportler
als individuelle Persanlichkeiten im Fo-
kus steht.

(Quelle: Sport-SchieBen, Modernes
Nachwuchstraining, Seite 91)



In der Jugendverbandrunde der Deutschen Schiitzenjugend steht diese Disziplin tatsdchlich im Mittelpunkt und wird dort
angeboten. Der Wettbewerb besteht aus einem Prézisionsteil und einem Schnellfeuerteil, auch ,,Duell” genannt.

Im Prazisionsteil werden vier Wertungsserien zu je funf Schuss
in jeweils 150 Sekunden abgegeben. Hierbei ist eine hohe Be-
wegungsgenauigkeit gefordert. Im Gegensatz zu einem nor-
malen Luftpistolenwettkampf, bei dem man gemessen an der
Gesamtschusszahl ausreichend Zeit hat, den Bewegungsablauf
abzubrechen und von Neuem zu beginnen, gestaltet sich dies
im Mehrkampf schwieriger. Da die fUnf Schisse innerhalb von
nur 150 Sekunden abgegeben werden mussen, kann jede Un-
terbrechung zu Zeitdruck fUhren. Daher ist es wichtig, nicht
nur einen gut ausgepragten Schussrhythmus zu haben, son-
dern auch einen guten Schiefrhythmus zu trainieren.

Im Schnellfeuerteil des Wetthewerbs werden ebenfalls vier
Wertungsserien zu je finf Schuss im ,Duellmodus” abgege-
ben, wobei fir jeden Schuss nur drei Sekunden Zeit zur Ver-
flgung stehen. Wobei die Scheibe in der Fertighaltung ent-
gegengenommen wird.

Das Training fur diese Disziplin erfordert daher eine gezielte
Entwicklung des Schuss- und Bewegungsrhythmus, um die
vorgegebene Zeit optimal nutzen zu kénnen. Es ist wichtig,
den Ablauf zu trainieren, um eine effiziente Schussabgabe zu
gewdhrleisten und Zeitnot zu vermeiden.

Daher ist ein gezieltes Training des Schuss- und Bewegungs-
rhythmus von grof3er Bedeutung, um in dieser Disziplin er-
folgreich zu sein.

Die Leittechnik

Die Doppelatmung, auch als Leittechnik bezeichnet, spielt eine
wichtige Rolle in der Ausbildung des SchieBsports im DSB. In
der DSZ (2020) wurden bereits Einzelheiten zu dieser Technik
behandelt. Dabei wurde auch darauf eingegangen, welche
Alternativen sich flr Jugendliche in der Ausbhildung anbieten
kénnten, um letztendlich die Fahigkeiten fir die Leittechnik
zu entwickeln. Basierend auf dem erhaltenen Feedback mdach-
te ich nun noch einmal kurz auf meine Alternative eingehen.

Der Bewegungsablauf im Prazisionsdurchgang

Dieses Foto veranschaulicht das idealtypische Zielbild, das
wir als Trainer verfolgen méchten. Leider gelingt es im Nach-
wuchsbereich nicht immer, dieses Ziel zu erreichen, da immer
wieder Storfaktoren auftreten. Ein bedeutender Faktor ist die
Bewegungsgeschwindigkeit beim Betreten des Halteraums,
die gerade im Nachwuchsbereich noch nicht so ausgereift
und trainiert ist. Dies fuhrt haufig dazu, dass die Waffe den
Halteraum nach unten verlasst, da die Kraft nicht angemessen
auf die Bewegungsgeschwindigkeit und das Gewicht (Arm und
Waffe) abgestimmt ist, um ein Gleichgewicht im Halteraum zu

Das idealtypische Zielbild, das Trainer verfolgen sollten.

erreichen. Es mangelt einfach an Feingeflihl und Timing, doch
diese Fahigkeiten verbessern sich im Laufe des Trainings. Als
alternative Technik mussen wir die Bewegung je nach Trai-
ningszustand anpassen. 5o kann der Nachwuchssportler im
Verlauf des Trainings (was durchaus mehrere Jahre dauern
kann) an die gewlnschte Bewegung herangeflhrt werden. Wir
beginnen mit leichten Ubungen und steigern uns allmahlich
zu Anspruchsvolleren. Daher méchte ich folgenden Vorschlag
unterbreiten, der natdrlich von euch modifiziert werden kann,
um einen individuellen Ansatz zu finden. Die Phasen des Be-
wegungsablaufs bleiben unverdndert, jedoch werde ich sie
anders beschreiben.

Anzeige
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Unser Hauptaugenmerk liegt auf dem Endergebnis, ndmlich dem Erreichen des Technikleitmodells in der Zukunft.
Eindeutig ist das Hauptziel bei der Ausfiihrung der Bewegung, den Halteraum (HR) sauber zu erreichen, um das

gewilinschte Zielbild zu erzielen.

In der Folge werde ich den Halteraum als
HR bezeichnen. Der Weg dorthin wird
als Arbeitsphase bezeichnet, da hier
die eigentliche Bewegung stattfindet.
Die Qualitat der Bewegungsausfihrung
ist entscheidend fir das Erreichen des
Halteraums. Den Ausgangspunkt dieser
Phase werde ich lediglich als Unteren
Wendepunkt (UWP) bezeichnen, der
gleichzeitig als Ausgangspunkt fur die
Arbeitsphase dient, Um diese Situati-
on zu erreichen, muss die Waffe ange-
hoben werden, was zu einer Umkehr-
bewegung flhrt, die als Auftaktphase
bezeichnet wird. Den Wendepunkt, an
dem die Bewegung in die Arbeitsphase
Ubergeht, werde ich als Oberen Wende-
punkt (OWP) bezeichnen. Eine mbgliche
Darstellung dieser Alternative ist in der
beigefligten Zeichnung zu sehen.

Fir mich sind diese Bezeichnungen von
zentraler Bedeutung im Training. Bei
Gesprachen mit Sportlern ist mir auf-
- gefallen, dass sie in der Auftaktphase
ihre Waffe auf unterschiedliche Weise
anheben. Mit der Bezeichnung ,Oberer
Wendepunkt” wird die individuelle Hohe
in Abstimmung mit dem Sportler fest-
gelegt. Sobald dieser Punkt erreicht ist,
kénnen prazise Handlungen festgelegt
werden. Sowohl der Obere als auch der
Untere Wendepunkt werden sich im Lau-
fe des Trainings durch die Verbesserung
der Bewegungsqualitat verédndern. Was
jedoch nahezu unveréndert bleibt, ist
der Halteraum.

Ich habe mich bewusst flr diese Bezeich-
nungen entschieden, da sie fest etabliert
sind und von jedem Sportler individuell
festgelegt werden k&énnen. Dies hangt
hauptsachlich vom Trainingszustand so-
wie von der kdrperlichen Konstitution
ab. Der zentrale Punkt aller Uberlegun-
gen ist jedoch der Untere Wendepunkt
(UWP). Ab diesem Punkt beginnt die
Arbeitsphase. Auch diese Phase wird
sich im Laufe des Trainings veréndern.

Q Oberer Wendepunkt

Arbeitsp

Eine mogliche Darstellung der
Alternative.

Sie wird feinmotorischer, wahrend die
grundlegende Vorgehensweise gleich
bleibt. Um den Halteraum (HR) zu errei-
chen, lassen wir die Gewichtskraft wir-
ken! Wir versuchen nicht aktiv in den
Halteraum zu gelangen, da die Dosie-
rung der Kraftentwicklung und somit die
Bewegungsgeschwindigkeit noch nicht
ausreichend entwickelt sind, um eine Ba-
lance mit der Masse (Gewicht) im HR zu
erreichen.

Die Frage, die ich zu Beginn des Trainings
oft hore, lautet: Wie gelange ich mithil-
fe der Gewichtskraft in den Halteraum
(HR)? Die Antwort ist ganz einfach! Der

e

Wenn das Gewicht genau im Zentrum
der Scheibe zum Stillstand gebracht
wird, muss der UWP nach unten ver-
lagert werden.

Sportler muss einfach experimentieren
und herausfinden, wo sein optimaler Un-
terer Wendepunkt (UWP) liegt, um im
HR das Gleichgewicht zu finden. Hierzu
mdachte ich zwei Beispiele geben,

Im ersten Beispiel hat der Sportler fest-
gestellt, dass das Gewicht genau im
Zentrum der Scheibe zum Stillstand
gebracht werden konnte. Als Ergebnis
muss der UWP entsprechend nach unten
verlagert werden, um das Gleichgewicht
im HR zu erreichen.

Im zweiten Beispiel hat der Sportler
festgestellt, dass das Gewicht im unte-
ren Bereich der Scheibe zum Stillstand
gekommen ist, also zu tief und nicht
im HR. Infolgedessen muss der Untere
Wendepunkt (UWP) entsprechend nach
oben verlagert werden, um das Gleich-
gewicht im HR zu erreichen. In der Re-
gel bendtigt es nur wenige Versuche,
um festzustellen, wo sich der optima-
le UWP befindet. Es ist jedoch wichtig
zu bedenken, dass sich dies im Verlauf
des Trainingszustands andern kann, da
sich die Feinkoordination im Laufe des
Trainings verbessern wird. Der Sportler
wird dies jedoch von selbst bemerken.

Hier nochmal eine
Zusammenfassung

® Feststellen des UWP

@ Ruhiglage im UWP, warten, bis die
Gewichtskraft wirkt, und dann dosiert
die Kraft entgegensetzen

@® Wo bist du auf der Scheibe, sobald
du die Balance erreicht hast, das ware
dann der HR

@ Korrektur des UWP je nach Lage des HR
® Das Schone daran ist, dass die Bewe-
gung genau vertikal nach unten erfolgt,
da sie nicht willkGrlich ausgefihrt wird,
sondern der Weg von der Schwerkraft
nur begleitet wird. |hr werdet je nach
Trainingszustand die Zehner Breite nicht
verlassen.



Der Druckverlauf wurde bereits in der Deutschen Schiitzenzeitung (2020) ausfiihrlich behandelt. An dieser Stelle méchte
ich nun eine verkiirzte und zeitgeméBere Darstellung des Abzugsvorgangs présentieren.

Es Iasst sich mit Sicherheit behaupten,
dass dies eines der ersten Themen im
Schitzentraining ist, mit dem Sport-
ler konfrontiert werden. Trainer beto-
nen oft und nachhaltig: ,Vermeide Ruck
und ziehe den Abzug bitte sanft.” Meine
eigenen Erfahrungen bestitigen dies.
GlUcklicherweise ist dieser Aspekt leicht
und unkompliziert zu erlernen, da er im
Gegensatz zum Zielen trainierbar ist.

Anmerkung an Trainer

Es ist ratsam, den Sportlern den Ab-
zugsvorgang zu erklaren und die Gele-
genheit zu geben, es selbst auszupro-
bieren! Wenn ein Sportler den Abzug
versehentlich zu fest betatigt, wird er
dies selbst bemerken. Sollte dies nicht
der 'Fall sein, kann man ihn darauf
freundlich aufmerksam machen.

Esist jedoch wichtig, das Training nicht
einseitig auf den Abzug zu fokussieren
und jhn allein far das Gelingen eines
guten Schusses verantwortlich zu ma-
chen, da dies zu ungUnstigen Folgen
flhren kénnte. Wenn der Druckver-
lauf zum dominierenden Faktor wird,
kénnte die Aufmerksamkeit vom ei-
gentlichen Zielen abgelenkt werden. Es
kénnte passieren, dass die Sportler im-
mer wieder das ,Sauber Ziehen“-Pro-
gramm abrufen, nur weil der Trainer
immer wieder darauf hingewiesen hat.
Dadurch werden sie das eigentliche
Zielen vernachl&ssigen, was zu Blocka-
den fUhren kénnte. Diese Blockaden
kdnnten sich verfestigen und schwer
zu |6sen sein, was wiederum zu Zeit-
fehlern im Duell oder der Disziplin LP
Standard fUhren kénnte. Im Bogen-
sport nennt man das auch Goldangst,
man steht super, aber der Pfeil will sich
einfach nicht Iésen.

Deshalb ist es wichtig, den Abzugsvor-
gang nicht Uberzubewerten, sondern
ihn als gleichberechtigten Bestandteil
des Gesamtsystems zu betrachten.
Fehler und Irrtimer sind notwendig,
um daraus zu lernen und das Ergebnis
Zu verbessern.

Angenommen ein Sportler ist so stark
davon Uberzeugt, den Abzug beson-
ders sorgfaltig zu betdtigen, dass er
wahrend der Zielphase nicht mehr das
Visierbild im Fokus hat, sondern sich
auf das ,,Sauber Abziehen“ konzentriert.
Infolgedessen dauert der Abzugsvor-
gang zu lange und er verweilt langer im
Haltezeitraum (HR) als nétig. Dadurch
steigt die Wahrscheinlichkeit, dass der
HR verlassen wird, bevor der Schuss
ausgeldst wird. Dies stellt eine Unsicher-
heit dar, ob der Schuss tatséchlich im
HR ausgeldst wird.

In einer solchen Situation gibt es zwei
maogliche Reaktionen: Entweder der
Sportler bricht den Abzugsvorgang
konsequent ab. Was jedoch oft zu be-
obachten ist, ist eine hastige und er-
zwungene Korrektur der Bewegung, um
wieder in den HR zurlickzukehren. In
diesem Fall halt der Sportler den Ab-
zug weiterhin gedrlckt, was dazu flhrt,
dass oft zu viel Impuls auf die gesamte
Hand und die Finger Ubertragen wird.

infolgedessen sind folgende
Schiussfolgerungen zu ziehen:

Der eigentlich entscheidende Faktor
»Zielen” wird durch den UberméaRigen
Fokus auf das ,Sauber Abziehen“ Uber-
lagert. Die Aufmerksamkeit verlagert
sich weg vom Zielen hin zum Druck-
verlauf, da der Sportler dazu ermutigt
wird, den Abzug besonders sorgfiltig
zu betétigen.

Friher mag der Fokus auf den Druck-
verlauf gerechtfertigt gewesen sein,
da man am Druckpunkt noch etwa 500
Gramm bis zum Schussausldsen Uber-
winden musste. Durch die Weiterent-
wicklung der Waffentechnik ist dieser
Ansatz jedoch heute nicht mehr zwin-
gend erforderlich. Vom bloBen Anset-
zen des Fingers an den Abzug bis zum
Druckpunkt werden bereits rund zwei
Drittel des Abzugsgewichts Uberwun-
den, sodass der Restwiderstand Uber-
schaubar ist und ein ungewolltes Verrei-
Ben kaum noch stattfinden kann.

Insgesamt kann die Ubertriebene Be-
wegung bei der Schussabgabe auf be-
wusste Korrekturen oder einen Uber-
maBigen Impuls auf den Abzugsfinger
zurlUckzufUhren sein, wodurch sich die
anderen Finger der Schusshand eben-
falls bewegen.

Daher binich der Meinung, es ist ratsam
zu Uberprufen, ob der Abzugsfinger iso-
liert bewegt werden kann - sowohl in
schneller als auch in langsamer Ausfiih-
rung. Wenn sich die anderen Finger der
Schusshand dabei mitbewegen, kénnte
dies ein Hinweis auf das Problem sein,
das durch konsequentes Uben behoben
werden kann.

Es ist also wichtig, ein ausgewogenes
Verhaltnis zwischen Zielen und Abzug
zu finden und das Abziehen nicht tber-
mafig zu betonen, um ein erfolgreiches
und effektives SchieBen zu gewéhrleis-
ten. Durch gezieltes Training und be-
wusstes Uben ist dies in kurzer Zeit er-
lernbar.

TIPP

Die aufgefUhrten Punkte kédnnen dabei
helfen, das Abzugsverhalten zu opti-
mieren:

® Gehe bewusst an den Druckpunkt he-
ran und versuche, den Druckpunkt so
hart zu nehmen, bis der Schuss noch
nicht bricht. Dadurch entwickelst du ein
Gefuhl dafur, wie viel Druck auf den Ab-
zug ausgelbt werden kann, ohne dass
der Schuss ausgeldst wird.

® Auch wenn der Schuss dabei gele-
gentlich verfriht brechen sollte, ist das
kein Problem. Wichtig ist, dass du dir
dabei bewusst machst, dass der Druck
auf den Abzug verringert werden muss,
um das Geflihl zu entwickeln, damit die
Schussabgabe im Haltezeitraum (HR)
optimiert wird.

@ Im Verlauf des Trainings wirst du ein
Gefuhl daftr entwickeln, wie stark der
Druck auf den Abzug sein darf, damit
der Schuss nicht vorzeitig bricht. Ziel
ist es, die zeitliche Dauer der eigent-
lichen Schussabgabe im HR so gering
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wie méglich zu halten, um eine optimale
Treffgenauigkeit zu erzielen.

Durch die bewusste Auseinander-
setzung mit dem Abzugsverhalten und
das gezielte Training kannst du deine
SchieB3technik verbessern. Es erfordert
jedoch Geduld und Ubung, um das rich-
tige MaRB an Druck auf den Abzug zu
finden, damit die Schussabgabe im HR
prazise und kontrolliert erfolgt.

' In diesem Schaubild soll dir verdeut-
licht werden, wie das Ganze aussehen

kdnnte. Durch das bewusste Ansteuern
des Druckpunkts und das ,Harter Neh-
men“ desselben wird ein sogenanntes
Verreif3en praktisch ausgeschlossen. Da-
durch kannst du den Schuss im Halte-
zeitraum (HR) prazise abgeben, ohne
dass es zu einem unkontrollierten Ver-
reiBen kommt.

Der Fokus auf das ,,Saubere Abzie-
hen” findet nun sein Ende, da du das
richtige MaR an Druck auf den Abzug
verinnerlicht hast. Dadurch kannst du

Dauer des Abzugsvorgangs

dich vollstandig auf den Zielvorgang
konzentrieren, da der Abzugsvorgang
nun kontrolliert und zuverlassig erfolgt.
® Mit diesem verbesserten Abzugs-
verhalten und deiner gesteigerten Auf-
merksamkeit fUr das Zielen wirst du eine
hoéhere Treffgenauigkeit und bessere Er-
gebnisse erzielen. Das gezielte Training
und die bewusste Technikoptimierung
fUhren zu einer harmonischen Einheit
von Ziel und Abzug und verbessern ins-
gesamt deine SchieBleistung.
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Diese Beschreibung bezieht sich auf den Teilbereich, der die Disziplinen des 10-Meter-LP-Mehrkampfs Prazision, 10-Meter-
LP-Standardpistole (mit einer Zeitvorgabe von 150 Sekunden) und die klassische Disziplin Luftpistole umfasst.

Fir LP Mehrkampf Duell, LP-Standard-
pistole (20 Sekunden) und LP-Schnell-
feuerpistole mulssen wir eine andere
Vorgehensweise Uberlegen. Eventu-
ell ist eine Anpassung des Abzugs er-
forderlich, da die Sportordnung das
SchieBen in Fertighaltung vorschreibt.
Lasst uns die Fertighaltung genauer
betrachten.

Grundiage der
Fertighaltung:

g

Aus meiner Sicht ist es wichtig, dass ihr
das Regelwerk It. Sportordnung des DSB
kennt. Den Pistolenbereich kdnnt ihr der
Sportordnung im Teil 2 entnehmen, den
Allgemeinen Teil aus dem Teil 0. Warum?
Hier ein Beispiel: SpO Teil 2, 2.6 Fertig-
haltung, Seite 5

Zitat: ,,Der Schiitze senkt den Arm
mit der Waffe um mindestens 45 Grad
aus der Waagegerechten. Die Pisto-
le/Revolver darf nicht aufgestitzt
werden und dabei nicht auf den Bo-
den innerhalb des Schiitzenstandes
gerichtet werden. Wihrend auf das
Zudrehen der Scheiben oder das Sig-
nal zum Schiefen gewartet wird, darf
der Arm keine sichtbaren Bewegun-
gen machen.”

1. Der waffenflihrende Arm darf nicht
auf die Brlistung oder dhnlichen Ab-
lageméglichkeiten abgelegt werden.

2. In der Wartezeit darf der Arm keine
sichtbare Bewegung machen. Das
heit weder nach oben noch nach
unten.

Warum spreche ich das an? Die Aus-

legung der Sportordnung obliegt dem

Kampfrichter. Ist er der Auffassung, dass

ein RegelverstoB eurerseits vorliegt, wird

er eingreifen. Das kann man umgehen, in
dem ihr schon im Training darauf achtet,
um Stresssituation zu umgehen.

Der Bewegungsablauf im
Schnelifeuerdurchgang (DuelD)

Das DuellschieBen ist ein geschlosse-
ner Vorgang, der sich zeitlich immer
gleichméaBig wiederholt und daher
kaum eine Individualitat zu lasst. Denn
der Schuss muss abgegeben werden
damit er zahlt. Nach dem Motto: Top
oder Flop!

Die Scheibe wird in der Fertighaltung
entgegengenommen. Auf ein Signal
hin darf der Arm gehcben werden und
der Schuss muss innerhalb von maximal
drei Sekunden abgegeben werden. An-
schlieBend wird die Waffe wieder in die
Fertighaltung gebracht, und nach einer
Pause von sieben Sekunden erscheint
die ndchste Scheibe. Dieser Ablauf wird
insgesamt finfmal wiederholt. Da die
genauen Details des Bewegungsablaufs
beim Duell bereits in der DSZ (Deutsche
SchieBzeitung) von 2021 beschrieben
wurden, werde ich darauf im Schnell-
durchgang eingehen.

Um die gréBtmaégliche Genauigkeit zu

erzielen, ist es wichtig, das Zielbild ent-

sprechend anzupassen. Dabej sollte be-
achtet werden, dass die Visierung je nach

Anforderung zwischen Prazision und Du-

ell entsprechend verstellt werden muss,

um Hochschlsse zu vermeiden. Zu Be-
ginn notiere dir die Anzahl der Klicks, um

Zeit zu sparen und nicht lange dariiber

nachdenken zu missen,

Das Zielen wéhrend der Bewegungsaus-

fihrung ist ein entscheidender Aspekt.

Aus diesem Grund empfiehlt sich folgen-

de Vorgehensweise:

1. Bevor du mit dem SchieBen beginnst,
Uberpriife in der Fertighaltung die
Ausrichtung des Korns im Kimmen-
ausschnitt. Es sollte sich in der Mit-
te und als Feinkorn wahrgenomme-
nen werden. Wéhrend du die Waffe
in den Halteraum hochfthrst, halte
dein Handgelenk starr. Dadurch ver-
wandelt sich das Feinkorn automa-
tisch in ein gestrichenes Korn. Dies



ist eine wichtige Anpassung, um eine
prazise Zielphase zu gewahrleisten.
Sobald die Waffe im Halteraum po-
sitioniert ist, kontrolliere erneut die
Ausrichtung des gestrichenen Korns
im Kimmenausschnitt. Es sollte nach
wie vor in der Mitte platziert sein,
um eine optimale Treffgenauigkeit
sicherzustellen. Achte wahrend des
gesamten Schussvorgangs auf eine
flissige und kentrollierte Bewegung.
Vermeide hektische oder ruckartige
Bewegungen, um die Prazision nicht
zu beeintrachtigen.

2. Der eigentliche Zielvorgang gestaltet
sich wie folgt und beinhaltet auch die
Berlcksichtigung der Atmung:

o Beginne den Zielvorgang in der
Vorbereitungszeit, indem du die Waf-
fe vom Halteraum in die Fertighal-
tung (45°) flhrst. Dabei ist es ent-
scheidend, den Arm und die Schulter
zu fixieren, um das Korn in der Mit-
te des Kimmenausschnitts zu halten.
Du kannst die Abwéartsbewegung des
Korns mit den Augen verfolgen, je-
doch sollte dein Kopf wahrenddessen
fixiert bleiben. Daraus ergibt sich au-
tomatisch ein Feinkorn.

@ Sobald du die Fertighaltung er-
reicht hast, scllten deine Augen sich
im veorderen Bereich der Scheiben-
anlage befinden, zum Beispiel auf
dem ScheibenfuB. Diese Position bie-

Ein |1 Afemzug 2. Atemzug

tet den Vorteil, dass du das Offnen
{(grUnes Licht) der Scheibe beokach-
ten kannst und die Aufwéartsbewe-
gung der Scheibe beginnen kannst.
© Wahrend der Aufwértsbewegung
der Scheibe nimmst du die Visierung
auf und fixierst das Korn. An dieser
Stelle kann es sein, dass dein Auge
méglicherweise der Visierung ent-
gegengeht, um die Bewegung zu
begleiten, oder du nimmst die Vi-
sierung auf, sobald sie in deinem
Blickwinkel erscheint. Diese Vorge-
hensweise kannst du ausprobieren
und an deine persdnlichen Vorlieben
anpassen.
© Das Zielbild muss dabei erreicht
werden, also dass das Korn prazise
auf das Ziel ausgerichtet ist und du
die bestmogliche Treffgenauigkeit
erzielst.
@ Es ist wichtig, diesen Zielvorgang
regelméaBiig zu Uben, um ein reibungs-
loses Zusammenspiel von Bewegung,
Atmung und Visierung zu entwickeln
und die gewlnschte Treffsicherheit zu
erreichen. Jeder Schitze kann seine
individuelle Technik finden, die am
beasten zu ihm passt und kann im Tro-
ckentraining leicht und effektiv ver-
feinert werden.
Achte darauf, den Arm nicht ruckartig
in dle Schussposition zu kbringen, son-
dern flihre die Bewegung kentrolliert
aus, sodass du in der
Mitte der Scheibe zum
Stehen kommst. Un-

Schu?
¥ terstltze den Bewe-

Aus -

gungsrhythmus durch
deine Atmung, folge
diesem Muster:

Dieses Atemmus-
ter hilft dir, einen

Schiiefien ST Offpen
der Scheibe

Das Auge bleibt auf dem Korn, im Hintergrund

checkst Du den Halteraum,

der Scheibe

Schiiefien
der Scheibe

gleichmaBigen Be-
wegungsrhythmus zu
entwickeln und unter-
stltzt dich dabei, die
Zielposition stabiler
zu erreichen. Es ist
empfehlenswert, die-
se Atemtechnik wah-
rend des Trainings zu
Uben, um eine effek-
tive Kontrolle Ober die

Schussabgabe zu er-
langen und die Treff-
genauigkeit zu ver-
bessern. Finde dabei
deinen personlichen

Pistolentraining

Rhythmus, der am besten zu deinem
SchieBstil passt.

Es ist sinnvoll, den Abzugsvorgang aus
dem Prazisionsdurchgang auch auf den
Duelldurchgang zu Ubertragen. Ein wich-
tiger Hinweis hierbei ist, dass das Kom-
mando fir den Schuss erfolgt, sobald
die Waffe auf der Scheibe steht. Diese
Vorgehensweise hat den Vortell, dass
ihr keine Korrekturen mehr vornehmen
misst und das Risiko, einen Zeitfehler
zu produzieren und der Schuss nicht ge-
wertet wird minimiert.

Zu Beginn ist es nicht entscheidend, wo
genau ihr euch in diesemm Moment auf
der Scheibe befindet. Die Bewegung au-
tomatisiert sich mit dem Training, und

ihr werdet darauf abzielen, die Mitte der
Scheibe anzustreben. Daher ist es eine
Frage des koentinuierlichen Ubens, um
diesen Ablauf zu verinnerlichen.

In der ndchsten Folge, werde ich auf die
LP Standard Pistole eingehen!
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