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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s Druckpunkts und das ,,Harter Neh-
desselben wird ein sogenanntes

S oyt una /=rr2iBen praktisch ausgeschlossen. Da-

mmsT diu geine durch kannst du den Schuss im Halte-
s erfordert zeitraum (HR) préazise abgeben, ohne
&3S nich- dass es zu einem unkontrollierten Ver-
L reiBen kommt.

Der Fokus auf das ,Saubere Abzie-
ot nen” findet nun sein Ende, da du das
Sir vergeut- richtige Maf3 an Druck auf den Abzug
en 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 flr das Zielen wirst du eine
hohere 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 Schiefleistung.
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