In den letzten Ausgaben der Deutschen SchitzenZeitung habe ich versucht zu erkléren, wie man als Pistolenschiitze
zur Deutschen Meisterschaft kommen kann. Das war jedoch aus meiner Sicht als Trainer dargestellt. In den folgenden
Ausgaben mdchte ich euch das Handwerkzeug geben, dass ihr selbststandig ein sportliches Ziel verfolgen kénnt.

Dazu gehdren natlrlich auch die Fragen: Wo fange ich eigent-
lich mit dem Training an, was sollte ich berlcksichtigen oder
wie Uberfordere ich mich nicht? Ich kann euch sagen, dass dies
ein bdses Thema sein wird, da selbst erfahrene Spitzensch(t-
zen immer nach dem gleichen Muster ihr Training zu Beginn
der Saison beginnen, weil sie wissen, welche Vorgehenswei-
se sie zum Erfolg gebracht haben, ohne zu wissen, wie man
seine Trainingszeit effektiver gestalten kdnnte, um noch bes-
ser zu werden. Die entscheidene Frage lautet: Wie kann ich
mit einer moderneren Vorgehensweise noch besser werden?
In den kormmenden Ausgaben werde ich konkrete Hinweise und
Trainingstipps geben, wie ihr selbst und wenn es ganz glins-
tig lauft mit Unterstltzung eines Trainers eure Ziele umsetzen
kédnnt. Und ich bin der Uberzeugung, dass ihr euer Ziel errei-
chen werdet, wie zum Beispiel Nick Godau mit seinen Eltern.

Daher habe ich dieses Thema wie folgt
systematisiert:

@ Die Vorbereitung als Grundlage des Erfolgs
@ Die Ausrlistung als Bestandteil des Erfolgs
@ Das Training als Weg zum Erfolg

Die Vorbereitung ails Grundiage des Erfolgs

Die Vorbereitung auf das individuelle Ziel ist die halbe Miete,
das setzt jedoch voraus, dass ihr selbstkritisch und offen mit
euch urmgeht. Hier stellt sich zum Beispiel die Frage, wie es

mit der momentanen Leistungsfahigkeit aussieht.
Diese Einschatzung sollte der Ausgangspunkt
jeglicher Uberlegung sein. Nach dem Motto: ,Wo
soll die Fahrt in diesem Jahr hingehen?* Denn
dieser Uberblick verschafft euch die Klarheit da-
rUber, was ihr planvoll erreichen kénntet, und ich
sage euch, es wird gelingen.

Dieses Schaubild gibt viele Ansétze von Méglich-
keiten, diesem Thema naher zu kommen. Aber
gehen wir mal ganz pragmatisch vor, ohne wis-
senschaftlich zu werden.

Was soll das?

Dieser Bereich steht daflir festzustellen, wie es um
deine Leistungsfahigkeit steht. Solltest du jedoch
schon Uber eine langjahrige Erfahrung im Sport
verfligen und auch systematisch deinen Sport pro-
tokolliert haben, kdnnen andere Aspekte in diesem
Bereich mit in Betracht gezogen werden. Um allgemeinglltig zu
bleiben, gehen wir von einem Anfadngertraining aus, damit ich
nicht zu speziell werde. Also, wie sieht es mit deiner Leistungs-
fahigkeit aus und wie kann ich das feststellen? Das ist aus meiner
Sicht ganz einfach! Du legst flr dich einen Tag fest, wo du einen
Kontrollwettkampf absolvierst. Dieser Kontrollwettkampf (KWK)
findet genauso statt wie ein richtiger Wettkampf. Dazu gehért
natirlich alles, was zu so einem Ereignis gehdrt. Zum Beispiel:
Datum des KWK, Startzeit, Standnummer, Waffenkontrolle,
Bekleidungskontrolle, also wie bei einem richtigen Wettkampf!

Nick Godau, Schitzengesellschaft Worbis e V. v. 1576, mit
Eitern nach dem Wettkampf auf den Deutschen Meisterschaft
2021 in Hochbriick, Platz 2 in der LP.
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Dieses Schaubild gibt viele Ansétze von Mdglichkeiten.

Jetzt kommt aber der Unterschied! In diesem KWK becb-
achtest du nicht nur das Ergebnis, sondern auch, was du gut
kannst und weniger gut kannst.

Warum sollte man das machen? Zu einem Teil zeigt das deine
Leistungsfahigkeit, aber auch deine Defizite. Im weiteren Ver-
lauf des Trainings kommt es darauf an, planmaRig Programme

mit vielfaltigen Ubungen zur Steigerung der Leistungsfahigkeit
in einer gegebenen Zeit durchzuflhren, um die Zeit, die dir flr
das Training zur Verfigung steht, zu optimieren. Daher ist es
wichtig, sich bewusst zu machen, was man bereits gut kann und
was noch nicht so gut funktioniert. Denn diese Defizite bedirfen
in der weiteren Planung eine erhdhte Aufmerksamkeit.

Anzeige
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In der letzten Ausgabe bin ich in das Thema eingestiegen, wie ich persoénlich auf ein Ziel hinarbeite. Ich hatte von der
Notwendigkeit eines Kontroilwettkampfes (KWK) geschrieben. Daran kniipfe ich heute an.

Wie mache ich das?

Im ersten Schritt machst du die Auswer-
tung deines KWK, mit dem Augenmerk
darauf, was du besonders beherrscht
und was nicht so gut war. Beispiel: Ich
erkenne, dass der duBere Anschlag
gut funktioniert und ich kaum Kérper-
schwankungen habe, so stellt sich die
Frage, warum ich im Grundlagentrai-
ning fir diesen Teilaspekt meine Zeit
verschwenden sollte. Daher sollte man
diesen Aspekt im Grundlagentraining

nur noch pflegen, also bei Bedarf tber-
prafen. Dieses Beispiel sollte Dir zeigen,
wie eine sinnvolle Trainingsplanung be-
ginnen kann. Es gilt also festzustellen,
was im Grundlagentraining einen gro-
Ben Teil deines Trainings beanspruchen
wird und welche Teilaspekte nachrangig
betrachtet werden kdénnen.

Somit legst Du gleichzeitig deine Trai-
ningsinhalte fest, die deiner besonderen
Aufmerksamkeit bediirfen. Um es abzu-
runden, kann man nun einen Zeitraum

festlegen, wann du welche Trainingsin-
halte trainieren wirst, dazu komme ich
aber im Verlaufe des Artikels.

Daher schauen wir uns nochmals das
Technikmodel beim PistolenschieRen
mit der Lustpistole an.

Um es anschaulicher zu machen, habe
ich dieses Technikmodell fur das Trai-
ning in neun Bereiche eingeteilt. An-
fanglich scheint das uniibersichtlich zu
sein, aber im Verlaufe dieser Serie wer-
det ihr erkennen, dass mit dieser Vor-
gehensweise eine einfache Trainingser-
fassung und -protokollierung maglich
und Ubersichtlicher wird. Daher unter-
teile ich diese Bereiche in folgende Trai-
ningsinhalte:

Anschlagsfindung

Zielvorgang

Druckverlauf

Koordination

Rhythmustraining

Spezielle Kondition

Stabilisierung der Kcordination /
Variabilitat der Technik
Wettkampfnahes Training

Training der Wettkampfregie

TECHNIKMODELL LUFTPISTOLE

\

2. Zielvorgang
3. Druckverlauf

4. Koardination

TRAININGSKENNZIFFERN

GRUNDLAGENTRAINING === WETTKAMPFNAHES TRAINING

1. Anschlagsfindung
110 mit scharfem Schuss
111 im Trockentraining

120 mit scharfem Schuss
121 im Trockentraining

130 mit scharfem Schuss
131 im Trockentraining

Ty

7. Stabilisierung der Koordina-
tion/ Variabilitdt der Technik
210 im scharfen Schuss

8. Wettkampfnahes Training
220 im scharfen Schuss

9. Training der Wettkampfregie
230 im scharfen Schuss

140 mit scharfem Schuss
141 im Trockentraining

5. Rhythmustraining
150 mit scharfem Schuss
6. Spezielle Kondition

160 Trockentraining oder
im scharfen Schuss

o

Die Trainingskennziffern dienen dem Uben im
Grundlagenbereich, der Wettkampfvorbereitung und
der Leistungsliberpriifung.

X

Das Technikmodell Luftpistole. cauere: Ausbidungsmappe DSB, Seite 64




Anmerkung

Eine dhnliche Aufteilung habe ich in den 1990er-Jahren in
einem Methodenkatalog des ehemaligen Deutschen Schit-
zenverbandes der DDR (DSV) gefunden und ihn auf unsere
Md&glichkeiten im Verein verdndert. Dadurch konnte man mit
einer simplen Protokollierung feststellen, welche Trainingsin-
halte wann und in welchen Umfangen trainiert wurden.
Dazu ein Beispiel: Stellst du im Wettkampf fest, dass das
Abziehen nicht so gelingt, wie du es dir vorstellst, schaust
du in deine Aufzeichnungen, wann du das letzte Mal den
Druckverlauf als Trainingsinhalt trainiert hast. Stellst du nun
fest, dass das schon eine geraume Zeit her ist, sollte diese
Trainingskennziffer Bestandteil der nachsten Trainingsein-
heit werden. Daher mindet diese Aufteilung nun in Trai-
ningskennziffern, die dir fur die Protokollierung sehr dien-
lich sein werden.

Ein kieiner Uberblick zy
den Trainingskennziffern

Alle unter den Kennziffern 110 bis 160 aufgefthrten Trainings-
inhalte und -mdglichkeiten dienen dem Training im Grundla-
genbereich. Sie finden ihre schwerpunktmaBige Anwendung
in der Vorbereitungsphase oder aber auch ganzjahrig bei et-
waigen Problemen in den technischen Fertigkeiten. Dabei
sollte die Ganzlernmethode, in Verbindung mit dem verteilten
Uben, angewendet werden. Ihr solltet darauf achten, dass die
leistungsbestimmenden Faktoren eurer Technik vom Einfachen
zum Schweren zu entwickeln sind. Den Schwerpunkt einer
Trainingseinheit bilden dabei die unter Trainingskennziffern
erlduterten Trainingsinhalte.

Die unter 210 bis 230 aufgefihrten Trainingskennziffern dienen
der Wettkampfvorbereitung und der Leistungstberprifung.
Hier gilt, dass je nach Leistungsstand eine variabel gestaltende
aber steigende Intensitat anzustreben ist. Diese Trainingsin-
halte werde ich im Verlauf dieser Serie noch erlautern.

Was soll ich machen?

Das Ubergecrdnete Ziel eures Trainings sollte sein, dass ihr
eine hohe Belastungsvertrdglichkeit und dabei ein hohes
Leistungsniveau ausbildet. Darliber hinaus sollte eine hohe
Leistungsbereitschaft, Zielstrebigkeit und Gewissenhaftigkeit
mit hohen Qualitatsansprichen bei jedem Schuss erreicht
werden. Daher bietet es sich an, dass ihr euch erst einmal
einen Uberblick verschafft, was in der Saison auf euch zu-
kommen wird. Ein einfacher Terminplaner hilft dabei, euch
einen Uberblick zu verschaffen. Die Ubersicht habe ich im-
mer in MS Exel gemacht, die dann jedes Jahr von mir an-
gepasst wurde.

In dieser Ubersicht werden alle feststehenden Wettkampf-
termine, sei es KWK oder sonstige Leistungsiberprifungen,
aber auch die beruflichen oder schulischen Termine und nicht
zu vergessen der verdiente Urlaub eingetragen. Dann seid
ihr sicher, dass alles berticksichtigt ist, was fur euch wichtig
ist. Achtung: Diese Ubersicht solltet ihr dann in einzelne Trai-
ningsabschnitte gliedern.

Ich méchte jetzt nicht in eine Diskussion der Periodisierung
verfallen. Dieses wurde schon in den 1990er-Jahren in Frage
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Eine in MS Excel angefertigte Termintibersicht.

gestellt. Daher habe ich versucht, einen Sechs-Wochen-Rhyth-
mus einzuhalten und diesen Rhythmus mit wechselnden Trai-
ningsinhalten zu beschreiben. Eigentlich handelt es sich eng
genommen um einen Rahmentrainingsplan, in dem die Trai-
ningsabschnitte bis zur Deutschen Meisterschaft inhaltlich
beschrieben werden.

Damit das Ganze einen Sinn macht, spielt die Ausriistung na-
tarlich auch eine Rolle! Mehr dazu ab der nachsten Ausgabe.
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In diesem Teil werde ich auf die Ausristung, aber auch auf andere Aspekte wie Trainingshilfsmittel eingehen. Zu Beginn
meiner sportlichen Laufbahn hatte ich das Gliick, dass mein Verein {iber genligend Vereinswaffen verflgte.

Es wurde jedoch in absehbarer Zeit not-
wendig, sich eine eigene Waffe zuzu-
legen. Bei mir war es eine gebrauchte
Luftpistole, die ich von einem Vereinskol-
legen Ubernehmen konnte. Aber in den
Anfangen sollte man aus Kostengrinden

| Uberblick (ibel

| nutzliche Ausris- i
tungsgegenstiande

| fir den Pistolen-
schiitzen. T

auf das Equipment des Klubs zurtck-
greifen, sich aber frihzeitig mit
dem Kauf einer eigenen Waffe
beschaftigen. Solltet ihr erst
einmal eine Vereinswaffe
benutzen, wére es win-

Ein passender Griff, auch an der
Vereinswaffe, ist sehr wichtig.

schenswert, wenn es der Vorstand erlau-
ben wlrde, daran einen passenden Griff
anbringen zu durfen. Nach dem Training
oder Wettkampf wird sie ja in den alten
Zustand wieder zurlckversetzt.

Wie elementar wichtig es ist, einen flr
deine Hand passenden Griff zu beschaf-
fen oder sich anfertigen zu lassen, habe
ich bereits in der Ausgabe Teil 4 ,Ziel-
setzung Deutsche Meisterschaft” in der
DSZ 2021 beschrieben.

Schuhe als wichtiger Fakior

Neben dem optimalen Griff gehéren na-
tarlich auch noch weitere Gegenstande
zur notwendigen Ausrlstung. Die Liste
waére lang und individuell, daher nur so
viel: Oftmals besitzt man schon das eine
oder andere, aber im Verlaufe der Zeit
vervollstdndigt sich eure Ausristung von
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Gewichtheberschuhe kénnten zu einer Verlagerung des Kérperschwerpunktes filhren.

selbst. Um fur das Training und fiir den
Wettkampf bestens geriistet zu sein, gibt
folgendes Bild einen kleinen Uberblick.
Ganz praktisch gesehen ist Ja die Waf-
fe der wesentliche Kostenfaktor, aber
auch das passende Schuhwerk kann da-
bei eine gewisse Rolle spielen. Um diesen
finanziellen Aufwand zu umgehen, grei-
fen Sportler oftmals auf sogenannte Ge-
wichtheberschuhe zuriick, da sie oftmals
in der Anschaffung preiswerter sind.

Auch wenn die Anschaffung glnstiger
ist, solltet ihr diese Investition tiberden-
ken. Diese Schuhkonstruktion ist nicht

ohne Grund fir die Sportart Gewicht-
heben entwickelt worden. Denn den Ge-
wichthebern ist daran gelegen, tief in die
Kniebeuge zu gehen. Deshalb ist dieser
Schuh auch so aufgebaut, dass die Ferse
erhdht ist, um die Bewegungsausfiihrung
in die Kniebeuge zu unterstiitzen. Flr uns
Pistolenschitzen ist dieser Schuhaufbau
nicht unbedingt férderlich, denn es be-
steht die Gefahr, dass sich der Kérper-
schwerpunkt (KSP, siehe DSZ, 2019, Der
Anschlag) nach vorne verlagert und da-
her korrigiert werden muss, um den KSP
wieder in die StUtzflache zu bekommen.

Am Vergleich sieht man, wie sich der Kdrperschwerpunkt mit Gewichtheberschuhen

nach vorn verlagert.

Hier ein Vergleich! Links jemand mit einem
Schuh fUr das Pistolenschieffen und rechts
ein Sportler mit einem Schuh flrs Gewicht-
heben. Ich glaube, man kann gut erken-
nen, dass sich der KSP leicht baduchlings
verlagert. Wer den finanziellen Aufwand
flr ein Schuhwerk scheut, dass fiir das Pis-
tolenschiel3en konzipiert worden ist, sollte
sich um einen Schuh bemhen, im dem
der FuB ebenerdig Platz findet und eine
breite Sohle hat, um stabil stehen zu kén-
nen. Da hilft oftmals eine gute Beratung in
einem Sportfachgeschéft oder beim Waf-
fenhé&ndler eures Vertrauens. Denkt aber
bitte an die Vorgaben der Sportordnung
Teil 2, Nr. 2.2. des DtSchtzB.
Ich werde jetzt den Bereich Ausriistung
verlassen, da ich an dieser Stelle keine
Waffenwerbung machen méchte. Nur so
viel, schaut darauf, welche Waffe zu euch
passt und bevorzugt nicht eine, die nur
stylisch aussieht. Ich schlage euch vor,
beim Kauf auf folgende Aspekte zu achten.
@ Gewicht und Balance der Waffe
@ Anderungsmoglichkeiten Bsp.:
Visierung oder Abzug
@ Relativ nahe Visierlinie an der
Handwurzel
© Zubehor
@ Service
Da helfen euch die Fachgeschéafte, und
mit Sicherheit ermdglichen sie auch das
Testen der einen oder andere Waffe. Fa-
zit: ,Die Waffe muss zu euch passen.”
Beschéftigt euch fruhzeitig mit diesem
Thema! Sollte noch weiterer Informa-
tionsbedarf bestehen, schaut einfach
in den Artikel ,Als Pistolenschitze zur
Deutschen Meisterschaft” in den Aus-
gaben der Deutschen Schitzenzeitung
aus dem Jahr 2021 oder allgemein in der
DSZ, in er oftmals und ausfihrlich Uber
Sportwaffen berichtet wird.

Hilfsmittel fiir weitere
Moglichkeiten

Zur AusrlUstung gehdren nach meiner
Auffassung auch verschiedene Trainings-
hilfsmittel, die man sinnvoll einsetzen
kann. Um Kosten zu sparen und um sie
individuell flr dein Training anzufertigen,
solltet ihr euch einige Hilfsmittel beschaf-
fen. Dazu gehdren ein Cutter Set, Sche-
re, Luftpistolenscheiben, Zollstock und
einen schwarzer Edding. Das Cutter Set
wird oftmals bei namhaften Discountern
recht preiswert angeboten. Ein bisschen
handwerkliches Geschick ware auch nicht



schlecht. Dieses Set reicht eigentlich aus,
um alle Trainingshilfsmittel anzufertigen.
Daneben macht es auch Spaf, sich seine
eigenen Trainingshilfsmittel anzufertigen,
da sie deiner fortschreitenden Leistungs-
entwicklung immer weiter angepasst
werden kénnen. Ein weiterer Effekt ist,
dass ihr euch mit eurem persdnlichen
Leistungsstand auseinandersetzt.

Im Einzelnen bedeutet das, dass ihr Trai-
ningsmittel flr verschiedene Aspekte
herstellen ké&nnt. Hier einige Beispiele:
@ Einengen der Breite

@ Einengen der Héhe

@ Darstellung des Halteraums

@ Aspekt Zielen

@ Scheiben fUr Schief3spiele

Dazu habe ich euch schon einige Bei-
spiele in der DSZ , Der Bewegungsab-
lauf beim SchieBen mit der Luftpistole”
aufgezeigt. Neben diesen Vorschlagen
kann ich nurjeden ermutigen sich eige-
ne Technikscheiben zu entwickeln. Zu
ihrem Einsatz, werde ich dann in dem
Teil eingehen, der sich mit dem Trai-
ning unter der Uberschrift ,Das Trai-
ning der Weg zum Erfolg” beschafti-
gen wird.
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Verschiedene Aspekte kdnnen bei der
Herstellung von Trainingsmitteln berick-
sichtigt werden.
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Nach Abschluss meiner Bemerkungen liber die passende Ausriistung in den letzten Ausgaben méchte ich jetzt beginnen,
die Bedeutung des persénlichen Terminplans als Ausgangspunkt deiner Planung zu erldutern. Wie bereits beschrieben,

sollte in dieser Ubersicht alles beriicksichtigt werden, was zum einen den Sport betrifft, aber auch alle wichtigen Termine,
die sich aus der schulischen oder beruflichen Situation ergeben kénnten.

Achtung: Diese Ubersicht solltet ihr
gleichzeitig in einzelne Trainingsab-
schnitte unterteilen. Ich mochte jetzt
nicht in eine Diskussion der Periodisie-
rung verfallen! Die wurde schon in den
1990er-Jahren in Frage gestellt. Daher
haben wir seitdem bereits damit begon-
nen, das Jahr in sechs Wochenrhythmen
zu planen und diese Trainingsabschnitte
bis zum Wettkampfhéhepunkt mit wech-
selnden Trainingsschwerpunkten zu be-
schreiben. In unserem Beispiel ,,Deutsche
Meisterschaft” kénnten sich folgende
Trainingsabschnitte (TA) ergeben.
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@ TA 15.05.2023 bis
30.06.2023 (Tech-
nikvervollkomm-

nung, Leistungs-
training)
@ TA01.07.2023 bis

e

31.08.2023 (Tech-
nikvervollkomm-

In die Jahrestrainingsplanung sollten
auch die privaten und beruflichen
Termine einflieBen.

©® TA 01.10.2022 bis 31.12.2022 (Fest-
stellen des Leistungsstandes, Waffen-
technik, Grundlagentraining)

® TA 01.01.2023 bis 12.02.2023 (Grund-
lagentraining)

©® TA 13.02.2023 bis 31.03.2023 (Grund-
lagentraining, Festigen der Technik}

@ TA 01.04.2023 bis 14.05.2023 (Festi-
gen der Technik, Beginn Leistungs-
training)

nung, Leistungs-

training
Diese  Abschnitte
sind angelehnt, an
die immer wieder-
kehrenden Meisterschaften des Deutschen
Schitzenbundes, zu Beginn mit der Kreis-
meisterschaft Uber die Bezirks-/Gaumeis-
terschaft, Landesverbandsmeisterschaft
und der Deutschen Meisterschaft.
Nach der Organisation sollten wir uns vor
Augen halten, was wir mit dieser Syste-
matik erreichen wollen. Dass Ubergeord-
nete Ziel des Trainings wird immer sein,
dass ihr eine hohe Belastungsvertrag-
lichkeit und dabei ein hohes Leistungs-
niveau ausbildet. Darliber hinaus sollte
eine hohe Leistungsbereitschaft, Ziel-
strebigkeit und Gewissenhaftigkeit mit

) peterschreibermedia/

hohen Qualitatsansprichen bei jedem
Schuss erreicht werden. Aber schauen
wir uns mal die Realitat an.

Realitdt im Trainingsaufbau

Oftmals beobachte ich, dass man zu
Beginn eines Trainingsjahres das Trai-
ning mit ,,angezogener Handbremse”
aufnimmt. Sei es aus organisatorischen
Grinden, da der Schiestand nur einge-
schrankt gedffnet ist. Oder man es aus
der Routine nie anders gemacht oder
vorgemacht bekommen hat, oder dem
Irrglauben verfallt, dass man bis zum
Zielwettkampf noch viel Zeit hatte. Dann
sieht es fast so aus, wie im Schaubild
dargestellt. Davon méchte euch abbrin-
gen und ermutigen, es mal anders zu
versuchen. Dazu ein keiner Ausflug in
die Sporttheorie.

Grundprinzipien flir den
Trainingsaufbau

Im Sport gibt es einen Vielzahl von
Grundprinzipien, die allein gestellt euch



nicht weiter bringen werden, sondern in

ihrer Gesamtheit Einfluss auf eure sport-

liche Entwicklung haben werden. Hierzu

gehdren zum Beispiel das

@ Prinzip der Entwicklungs- und
Gesundheitsférderung

@ Prinzip der trainingswirksamen
Belastungen

@ Prinzip der richtigen Kombination
der Belastungsmerkmale

© Prinzip der progressiven Belastung

@ Prinzip der optimalen Relation von
Belastung und Erholung

@ Prinzip der Periodisierung/
Zyklisierung des Trainings

@ Prinzip von Wiederholung und
Dauerhaftigkeit

@ Prinzip der Variation der
Trainingsbelastung

Ilch werde mich im wesentlichen auf die

Variation der Trainingsbelastung und die

Wiederholung von Trainingsinhalten im

SchieBsport konzentrieren. Dennoch ha-

ben die Grundprinzien des Sports auch

flir unseren Sport eine allgemeine Gul-

tigkeit. Auch wenn organisatorische

Probleme dazu fuhren, das Training

zuriuckhaltend zu beginnen, gilt, dass

ihr versuchen solltet, die Trainingsprin-

zipien einzuhalten. Fir die Luftpistole

habe ich dabei folgende Belastungs-

gréBen gewahlt und folgendermalen

gegliedert.

@ Gipfelbelastung

@ Hohe Belastung

@ Mittlere Belastung
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Pistolentraining 55

Hauptwettkampf

Eine hohe Trainingsintensitat in Form von Konzentration sollte geringe Umfiange

nach sich ziehen.

und

@ Niedrige Belastung.

Das ist aus meiner Sicht wichtig zu wis-
sen, um einen Eindruck davon zu be-
kommen, mit welchen Belastungsgro-
Ben wir rechnen. Ich glaube, dass der
eine oder andere den Kopf schitteln
wird, nach dem Motto, wie sollich eine
Gipfelbelastung schaffen, ich habe auch
noch andere Verpflichtungen. Grund-
satzlich gebe ich euch Recht! Aber wenn
ihr das plant, klappt das. Zumal man
manche Trainingsinhalte auch im Tro-

ckentraining realisieren kann. Daneben
maochte ich erwahnen, dass diese Be-
lastung nicht die Regel ist, sondern in
bestimmten Trainingsabschnitten ein-
gesetzt wird.

Oftmals wird versucht, Umfang und In-
tensitdt miteinander zu verbinden.

Dazu folgende Frage!

Kannst Du dir vorstellen, im schnellen
Tempo eine langere Strecke zuriickzu-
legen oder langsam? Ich glaube sagen
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Professionelles
LichtschieBen fiir Kinder

Laserschiisse werden mit
hoher Prézision vermessen und
in Zehntelringen angezeigt.

Die RedDot-Ziele sind
selbstverstindlich in unsere

OpticScore-Anlagen integrierbar.

Extraleichte Pistole und Gewehre
fur Kinder. Anpassungsfahig dank

verstellbarem Aluschaft,
Matchdiopter und Matchabzug
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