FPIS10

TIPRPS VOM EXPERTEN THOMAS THEMSFELDT

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 kommenden Ausgaben werde ich konkrete Hinweise und
Trainingstipps geben, wie ihr selbst und wenn es ganz glns-
tig l&uft mit Unterstltzung eines Trainers eure Ziele umsetzen
kénnt. 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 Erfoligs

Die Vorbereitung auf das individuelle Ziel ist die halbe Miete,
das setzt jedoch voraus, dass ihr selbstkritisch und offen mit
euch umgeht. 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 na&her 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 allgemeingultig 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 gehort
natlrlich 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_ ﬂpghgrﬁck,_ Platz 2 in der LP.



B Abb.12.10 idealtypische Darsteflung

Pistolentraining 53

123 - Leistungsdia

it und Trainingssteverung 455

desYorgehensweise bet der Ersteliung eines
Jahrestzalningsplans im Leistungssport in 4
einer bestimmten Sportart. (Nach Hottenrort

& Neumann 2010a, 5,271}

gs-und
Wettkampfanalyse

Anforderungsprofil
der Sportart

istzustand der
Lelstungsfihighelt

Leistungs~
entwickiung

Leistungs-
porognose

Fins

g in Fraini

Festlegung des Trainingsziel

Terminlerung der Wettkdmpfe
{(Hauptwettkimpfe, Vorbereitungswettkimgle

i

| Jahrestrainingsplans

i

Periodisierung und Zyidisierung
{ein-, zwei- oder mehrgipflig)

«Gesundheitszustand, Belastbarkeit

Fragen:

1. Was soll das?
2. Wie mache ich das?
3. Was soll ich machen?

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, planméaRig Programme
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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 hoch nicht so gut funktioniert. Denn diese Defizite bedirfen
in der weiteren Planung eine erhohte Aufmerksamkeit.
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