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Beginnen wir mit dem waffenfiihrenden Arm: Dieser sollte stets gestreckt sein, wihrend Schulter, Ellenbogen und
Handgelenk stabil fixiert bleiben. Doch selbst bei optimaler Haltung kénnen dennoch Schwierigkeiten auftreten.

Einige Schiitzen besitzen eine angebo-
rene Hypermobilitat, die seitliche oder
vertikale Schwankungen verursachen
kann. Um dem entgegenzuwirken, soll-
te der duflere Anschlag an die individu-
ellen korperlichen Gegebenheiten an-
gepasst und die Auflage entsprechend
optimiert werden.

Hierbei spielt der Auflagepunkt eine zen-
trale Rolle: Er ist nicht nur entscheidend
fur die richtige Positionierung, sondern
gewahrleistet auch die prazise Wieder-
holbarkeit des Anschlags. Ein prakti-
scher Tipp dazu: Zur Sicherung dieser
Wiederholgenauigkeit empfiehlt es sich,
eine Markierung an der Auflageplatte
aufzubringen. Bei jedem Anschlag ge-
nlgt dann ein kurzer Kontrollblick, um

Der Auflagepunkt spielt eine zentrale
Rolle.

Der waffenflihrende Arm sollte immer gestreckt sein.

die Markierung und die Position des K&r-
pers zur Auflage abzugieichen. So kann
ein gleichbleibender Abstand zur Stand-
auflage gewahrleistet werden.

Der Sportleiter des SH Moordorf, Glnter Janssen, kontrolliert den Auflagepunkt.

Die F&higkeit, den Anschlag stets iden-
tisch auszufUhren, ist essenziell und
sollte regelmaBig gelibt werden. Ich
nenne dies die ,,Anschlagswiederhol-
barkeit”. Diese Routine, den Anschlag
zUgig und prazise einzunehmen, ist
gerade fUr Anfanger eine wertvolle
Ubung, bis sie den Ablauf automati-
siert beherrschen und die Markierung
fast UberflUssig wird.

Der schieB3freie Arm sollte fest fixiert
sein, etwa im Hosenbund oder Glrtel,
und stets in derselben Position plat-
ziert werden. Auch hier ist es wichtig,
eine einheitliche und stabile Haltung
einzunehmen.

Kérper- und Kopfhaltung

FUr eine optimale SchieRhaltung sollte
der Kdrper in einer aufrechten Position
gehalten werden. Je nach Anschlags-
wahl (offen, halboffen oder steil) kann




Der Kérper sollte in einer aufrechten
Position gehalten werden.

der Kérper leicht gegen die Schussrich-
tung geneigt sein, wobel eine gleich-
maBige Gewichtsverteilung auf beide
Beine wichtig ist. Ziel ist es, den Kér-
perschwerpunkt (KSP) moglichst zent-
ral in der Stutzflache zu platzieren, um
Kérperschwankungen zu minimieren.
Dieser stabile Stand lasst sich im Auf-
lageschieBen einfacher erreichen als im
FreihandschieBen.

Die Kopfhaltung ist direkt von der Kor-
perhaltung abhangig und sollte so ge-
wahlt werden, dass die Augen ohne
seitliches Verdrehen des Kopfes oder
Schielen entspannt Uber die Visierlinie
blicken. Der gewéhlte Anschlagstyp be-
einflusst die Kopfhaltung mafRgeblich:
Wéhrend ein steiler Anschlag eine be-
stimmte Kopfposition erlaubt, wirde
eine fehlende korperliche Flexibilitat,
etwa im Bereich der Halswirbelsaule, die-
sen erschweren. Sollte die Halswirbelsdu-
le einen steilen Anschlag nicht zulassen,
wird sich der Korper zwangslaufig zur
Scheibe hin 6ffnen missen. Entschei-

dend ist daher nicht ein bestimmter An-
schlag, sondern die stabile und schwan-
kungsarme Ausfihrung.

Um das Thema des auBeren Anschlags
nun abzuschlieBen, mbéchte ich noch
kurz auf einen weiteren wichtigen As-
pekt eingehen: das korrekte Einsetzen
der Waffe. Obwohl die Waffe auf einer
Auflage ruht, wird sie stets durch die
SchieBhand stabilisiert. Ein nicht opti-
maler Griff kann dazu fUhren, dass die
Hand im Griff verdreht ist, was wieder-
um Abweichungen im Handgelenk und
damit ungenaue Schisse zur Folge ha-
ben kann. Deshalb sollte die Hand immer
bewusst und korrekt in den Griff einge-
setzt werden.

Beim Erfassen der Waffe ist der Griff
fest in die Gabel zwischen Daumen
und Zeigefinger einzusetzen. Dieser
Vorgang wird idealerweise durch die
nicht schieRende Hand unterstiatzt (sie-
he Grafik). Der Zeigefinger sollte mit-
tig auf der Flache des Abzugszingels
positioniert werden. AnschlieBend um-

der Kdrperhaltung abhangig.

Die Kopfhaltung, hier demonstriert vom Olympiasieger Uwe Potteck, ist direkt von
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schlieen die restlichen Finger sowie
die Handflache den Griff, wéhrend der
Daumen auf der dafir vorgesehenen
Daumenauflage liegt.

Tipp: Thomas Rink, Inhaber der Firma
Rink-Formgriffe, hat hierzu ein informa-
tives YouTube-Video verdffentlicht. Es
lohnt sich, einen Blick darauf zu wer-
fen: https://www.youtube.com/watch?-
v=aDP8ghY7uoM

Anmerkung: Mache tragen an der Schie3-
hand einen Handschuh. Persénlich kann
ich nicht einschatzen, wo dadurch ein
Vorteil entstehen kdnnte. Eins ist jedoch
klar. Mit dem Tragen eines Handschuhs
an der Schieflhand bekomme ich natir-
lich keinen Hautkontakt zum Griff, den
ich aber fur wichtig erachte.
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