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
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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.



