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Die Belastungssteuerung wird in mehrere Phasen aufgeteilt. 

zu dürfen, sobald die Intensität geringer 
ist, wirst Du länger laufen können. Und 
so verhält sich das auch im Training mit 
der Pistole. Für uns steht Intensität je- 
doch für Konzentration. Daher folgender 
Grundsatz: Ist die Intensität hoch, sollte 
der Umfang geringerer gewählt werden, 
genauso andersrum. 
Folgende Grafik zeigt euch die Idee! 
Um es noch deutlicher zumachen, solltet 
ihr euch darüber klar sein, was ihr gerade 
macht. Seid ihr in der Phase Üben oder 
Trainieren? Dabei bedeutet: 

Lernen: Phase der Grobkoordination. 
Üben: Phase der Feinkoordination. 

Trainieren: Phase der Feinst-Koor- 
dination/Stabilisierung und variable 
Verfügbarkeit. 

Beim Lernen werden neben der Bewe- 
gungsausführung auch noch verbale 
oder nonverbale Hinweise gegeben, die 
bewusst von dir wahrgenommen werden 
müssen, daneben werden sie bewusst 
abgerufen und verarbeitet. Daher wird 
diese Phase sehr intensiv sein. 
Beim Üben wird die Bewegungsausfüh- 
rung durch Umfänge eingeschliffen und 
gefestigt. Auch wenn es mal nicht so 
klappt. wie es sein soiite, einfach wei- 
ter machen. Ihr wisst ja, wie es gehen 
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sollte. Ist ein Aspekt jedoch nicht mehr 
klar, geht ihr wieder ins üben, damit sich 
keine Fehler einschleifen. in dieser Phase 
ist die Intensität eher geringer und die 
Umfange werden gesteigert. 
Beim Trainieren wird die Bewegung per- 
fektioniert und unter verschiedenen Be- 
dingungen verfügbar gemacht, um die 
Leistungsfähigkeit zu steigern. Bis hin 
zur variablen Verfügbarkeit, daher steigt 
die Intensität, und die Umfänge werden 
niedriger gewählt. 
Um ein Training wirksam aufzubauen ist 
es auch wichtig, dass ein Reiz für eine 
Trainingswirksamkeit einen kritischen 
Schwellenwert überschreiten muss, damit 
es zu einer Anpassungsreaktion kommt, 
hier spricht man vom so genannten Reiz- 
schwellengesetz. Das entsprechende Trai- 
ningsprinzip wird als Prinzip des wirksa- 
men Belastungsreizes bezeichnet. 
Geht mal in euch und stellt euch die Fra- 
ge, wie das Training bei euch aussieht! 
Die Idee sollte jedoch sein, die Trai- 
ningseinheiten mit verschiedenen Trai- 
ningsthemen zu versehen und mit un- 
terschiedlichen Belastungen (Umfänge) 
eine höhere Belastungsverträglichkeit zu 
erreichen. Damit soll ein höheres Leis- 
tungsniveau ausgebildet und eine hohe 
Leistungsbereitschaft, Zielstrebigkeit 
und Gewissenhaftigkeit mit hohen Qua- 
litätsansprüchen bei jedem Schuss er- 
reicht werden. 
Aus diesem Grund ist die beschriebe- 
ne monotone Trainingsgestaltung eher 
kontraproduktiv. 




