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Weiter im Training mit Klara Lunal

Wie erwdhnt kam sie einmal wéchentlich zum Training, das
dann stufenweise auf dreimal erhéht wurde, da sie ins Sport-
gymnasium Oberhof ging und Uber die kérperliche Fitness
verfligte, brauchte ich mir darUber keine groBen Gedanken zu
machen. Trotzdem ging sie mit der Trainingsgruppe ins wé-
chentliche kérperliche Trainingsprogramm. Hier ein Eindruck
der Beweglichkeit!

Aber das konnte auch eine andere Sportlerin in meiner Trai-
ningsgruppe. Sie heilt Aileen Pitschke und ist seit 2021 im NK
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2 Kader des DSB. Das soll nicht heiRen, dass man den Spagat
kénnen muss, um gut zu schieBen. Zeigt aber, dass die Be-
weglichkeit sehr hilfreich flr die Entwicklung sein kann. Aber
bitte, fangt jetzt nicht an, krampfhaft den Spagat zu tben,
denn als Zweites kénnte das Jonglieren auf der Liste stehen.
Das eigentliche Schiesstraining wurde mit unterschiedlichen
Themen und Aufgaben pro Trainingstag versehen. Natiirlich
kam der eine oder andere Trainer, der eingreifen wollte, da er
einen vermeintlichen Fehler ausgemacht hatte und ihr seine
Beobachtungen sofort mitteilen wollte, wie man es noch besser




machen kénne. Hier musste ich immer diplomatisch eingrei-
fen, dass das zwar auch aus meiner Sicht fachlich richtig
sei, aber zum jetzigen Zeitpunkt didaktisch sehr ungtns-
tig ware, dieses anzusprechen, um nicht das Augenmerk
auf etwas anderes zu lenken. Natlrlich war der Anschlag
manchmal suboptimal oder der Kopf neigte sich in der
entscheidenden Phase der Schussabgabe, um Beispiele zu
bringen, aber dennoch wurde nur das begutachtet, was
an diesem Tag auf dem Trainingsplan stand. Neben dem
praktischen Training wurde auch oftmals theoretisch Uber
die Technik gesprochen. Dazu habe ich Fragen formuliert,
die zur Beantwortung standen.

Anmerkung

Die theoretische Unterweisung bedeutet auch, dass der
Sportler auf den gleichen Kenntnisstand wie der Trainer
gebracht werden sollte. Damit die Unterhaltung leichter
fallt. Dieses Wissen kannst du auch schriftlich testen, als
Aufgabe fir Zuhause oder aber auch auf dem Schief3stand.
Persénlich war mir die Trainingszeit auf dem Schief3stand
zu wertvoll.

Gehen wir noch auf ein anderes Thema ein. In der Mehrzahl
der Félle hast du Sportler, die dich nur ein- oder zweimal
die Woche zu sehen bekommen. Hier gilt es naturlich, die
Trainingsinhalte noch genauer zu bestimmen. Vielleicht
haltst du ja bloBes Techniktraining fur langweilig. Ich per-
sonlich finde schon, das Techniktraining schon éde werden
kann. Isoliert auf einer weiBen Scheibe das Abziehen zu
Gben kann eintdnig werden, genauso Trockentraining auf
dem SchieBstand. Daher solltest du dir immer eine Aus-
gewogenheit der Trainingszeit GUberlegen.

Abwechsiung durch Schiefispiele

Als Trainer ist dir schon wichtig, dass die technischen Ele-
mente in ihrer Ausfilhrung sich entwickeln sollen und das
reicht in der Regel auch, um zufrieden nach Hause zu ge-
hen. Denke aber auch mal an die Sportler, sie wollen was
erleben. Das kann die Hinzunahme einer neuen Diszip-
lin sein, wie in meinem Beispiel die Sportpistole. Es soll-
ten aber auch andere Abwechslungen in das Training mit
einflieRen. Dazu gibt eine Vielzahl von Moglichkeiten. Ich
meine SchieBspiele. Wenn ihr mal im Internet Ausschau
haltet, werdet ihr viele Méglichkeiten finden. Stichwort:
SchieRspiele eingeben und ihr werdet viele sehr gute Bei-
spiele finden.

Daneben sollte man sich auch immer einen Uberblick ver-
schaffen, wie sich der Leistungsentwicklung darstellt. Hier-
flr hatte ich mir immer vorbehalten, das in regelméaBigen
Abstanden eine Zehner-Serie geschossen wird. Entweder
zu Beginn des Trainings, als Startphase, oder aber auch zum
Schluss als Endphase. Fir mich war das dann eine Starts-
erie oder eine Schlussserie. Eigentlich war das schon fast
wie ein Ritual, das jeder in der Trainingsgruppe kannte. Die
bloRe Ansage: ,Bitte eine Scheibe mit dem Namen!” Dann
wusste jeder in der Gruppe, der Themsfeldt méchte jetzt
ein Ergebnis. Fr mich war das wichtig, um auf dem Lau-
fenden zu bleiben, wie sich der Leistungszustand darstellt.
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