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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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

Anzeige

D | S A s

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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Die Belastungssteuerung wird in mehrere Phasen aufgeteilt.

zu dirfen, sobald die Intensitat geringer
ist, wirst Du langer laufen kénnen. Und
50 verhalt sich das auch im Training mit
der Pistole. Fur uns steht Intensitat je-
doch fUr Konzentration. Daher folgender
Grundsatz: Ist die Intensitét hoch, sollte
der Umfang geringerer gewahlt werden,
genauso andersrum.

Folgende Grafik zeigt euch die Idee!
Um es noch deutlicher zumachen, solltet
ihr euch darUber klar sein, was ihr gerade
macht. Seid ihr in der Phase Uben oder
Trainieren? Dabei bedeutet:

@ Lernen: Phase der Grobkoordination.
® Uben: Phase der Feinkoordination.

Dauermethoden

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

Beim Lernen werden neben der Bewe-
gungsausfihrung auch noch verbale
oder nonverbale Hinweise gegeben, die
bewusst von dir wahrgenommen werden
miussen, daneben werden sjie bewusst
abgerufen und verarbeitet. Daher wird
diese Phase sehr intensiv sein.

Beim Uben wird die Bewegungsausfiih-

rung durch Umfange eingeschliffen und

gefestigt. Auch wenn es mal nicht so
klappt, wie es sein sollte, einfach wei-
ter machen. lhr wisst ja, wie es gehen

UMFANG

Intervalimethoden

Wiederholungsmethoden

Intermittierende Methoden

Kontroll- und Wettkampfmethoden

Die Verbindung von Intensitdt und Umfang.

56  Pistolentraining
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ich packe meine
Waffe aus, gehe
auf den Stand,
absolviere 20,
40 oder 60 Schuss
und packe wieder
ein! VI

| &

immer das
Gleiche.”

<«

sollte. Ist ein Aspekt jedoch nicht mehr
klar, geht ihr wieder ins Uben, damit sich
keine Fehler einschleifen. In dieser Phase
ist die Intensitat eher geringer und die
Umfange werden gesteigert.

Beim Trainieren wird die Bewegung per-
fektioniert und unter verschiedenen Be-
dingungen verfigbar gemacht, um die
Leistungsfahigkeit zu steigern. Bis hin
zur variablen Verflgbarkeit, daher steigt
die Intensitat, und die Umfange werden
niedriger gewahlt.

Um ein Training wirksam aufzubauen ist
es auch wichtig, dass ein Reiz fUr eine
Trainingswirksamkeit einen kritischen
Schwellenwert Gberschreiten 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 ldee sollite jedoch sein, die Trai-
ningseinheiten mit verschiedenen Trai-
ningsthemen zu versehen und mit un-
terschiediichen Belastungen (Umfange)
eine héhere Belastungsvertraglichkeit zu
erreichen. Damit soll ein hdheres Leis-
tungsniveau ausgebildet und eine hohe
Leistungsbereitschaft, Zielstrebigkeit
und Gewissenhaftigkeit mit hohen Qua-
litdtsansprichen bei jedem Schuss er-
reicht werden.

Aus diesem Grund ist die beschriebe-
ne monotone Trainingsgestaltung eher
kontraproduktiv.
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Die Verteilung von Umfang und Intensitat in Richtung Hauptwettkampf ist von groBer Bedeutung. Zu Beginn
des Trainingsjahres sollte der Umfang insgesamt eher hoch gewahit werden, das hangt natlrlich davon ab, in welcher

Phase ihr euch befindet.

Verteilung |

Die Verteilung von Umfang und Intensitit in ihrer Relation zueinander.

TRAININGSKENNZIFFERN

GRUNDLAGENTRAINING » WETTKAMPFNAHES TRAINING

. Anschlagsfindung
110 mit scharfem Schuss
111 im Trockentraining

. Zielvorgang
120 mit scharfem Schuss
121 im Trockentraining

210 im schérfen Sch-uss
220 im scharfen Schuss

. Druckverlauf
130 mit scharfem Schuss
131 im Trockentraining

. Koordination
140 mit scharfem Schuss
141 im Trockentraining

. Rhythmustraining
150 mit scharfem Schuss

. Spezielle Kondition
160 Trockentraining oder
im scharfen Schuss

Wichtige Trainingskennziffern im Uberblick.

Soll ein Teilaspekt gelernt werden,
ist klar, dass der Umfang in diesen
Trainingseinheiten nicht zu hoch
sein kann, da sie sehr intensiv sein
wird. Soll aus der Grobkkoordinati-
on die Feinkocordination erarbeitet
werden, kann das nur mit héheren
Umféngen erreicht werden. Aus die-
sem Grund sollte das Training nach
dem Muster geplant werden, was du
in dem Trainingsabschnitt oder der
Trainingseinheit anwenden moch-
test. Bewegungen einschleifen be-
deuten héhere Umfange, festigen
oder neue Elemente erlernen bedeu-
tet intensives Training mit geringe-
ren Umfangen. Das intensive Trai-
ning nimmt zum Hauptwettkampf
zu, da das Techniktraining durch ein
wettkampfnahes Training ersetzt
wird. Somit wird die Intensitat zu-
nehmen, da es in dieser Phase da-
rauf ankemmt, die Qualitat deiner
Bewegungsausflihrung zu erhéhen.



Merke:

© Mit der ,Trainingsintensitat” oder ,,In-
tensitat” beschreibt man, wie intensiv
das Training war. Leider wird ,Intensitat”
oder ,Trainingsintensitat” von vielen Trai-
nierenden und Trainern unterschiedlich
verwendet. Das bedeutet: Je héher die

Intensitdt, desto weniger Wiederholun-
gen kannst du ausfUhren.

» Daneben sollte die Trainingsbelas-
tung variiert werden. Mit wechselnden
Schusszahlen in der Woche und ver-
schiedenen Trainingsinhalten.

Mit wechselnden Trainingsumféngen
(Belastung) und Variation der Trainings-
inhalte zum Erfolg!

Um es anschaulicher zu machen, habe
ich das Technikmodell fir das Training,
wie bereits im ersten Teil dieser Serie
schon erwdhnt, in neun Bereiche einge-
teilt. Mit dieser Vorgehensweise ist eine
einfache Trainingserfassung und -pro-
tokollierung méglich und Gbersichtlich.
Daneben kénnt ihr die Trainingseinheit
mit unterschiedlichen Trainingskennzif-
fern variabel und abwechselungsreich
gestalten.

Zur Erinnerung
nochmalis die Einteilung;

Ich habe mir das Trainingsprotokoll in
Excel angefertigt und mit einer Jahres-
Ubersicht verknlpft. Eigentlich ganz ein-
fach und individuell anzufertigen.

Das Schoéne ist, dass ihr einen Uberblick
von euren eigenen Aktivitaten bekommt,
Uber die Haufigkeit des Trainings, was in-
haltlich geschah und wie hoch die Umfan-
ge waren. Sollte euch im Verlaufe des Jah-
res bei einem Wettkampf auffallen, dass
zum Beispiel der Druckverlauf nicht so
klappte, wie es erhofft wurde, schaut ein-
fach in das Protokoll. Sollte dieser Teilas-

| Wemtkampt-
firociken- Scharfes inshes
raining: Traning {Training

Letstungs:
kontrolie [Wettkamp!

Die Vorlage fir ein Trainingsprotokoll.

pekt schon lange nicht mehr isoliert trai-
niert worden sein, kann er in der nachsten
Trainingseinheit in den Fokus genommen
werden. So verhalt sich das mit jedem
Teilaspekt des Trainings. Gleichzeitig
kéonnt ihr dieses Protokoll auch als His-
terie nehmen. Verlguft ein Wettkampf be-

Pistolentraining

Auscaver-
training

i exitragen oder verknupfen

sonders gut, konnen die Aufzeichnungen
dir zeigen, wie du die letzten Wochen
vor diesem Ereignis trainiert hast, und
du kannst dies als Vorbereitung fir das
nachste Event als Trainingsverlage neh-
men, um festzustellen, ob hier eine Re-
gelmaBigkeit erkennbar ist.

Getty Images Plus
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Diese Form habe ich mir nicht selber ausgedacht. Diese Vorgehensweise habe ich vom Deutschen Schiitzenverband
(DSV) der ehemaligen DDR Ubernommen, da ich dies als sehr sinnvoll betrachte. Denn mit dieser Methode konnten die
Trainer Vorgaben zum Training machen, aber auch die Sportler konnten ihr Training selbst gestalten.

Dazu die Aufteilung in 10Qer- und
200er-Kennziffern. Die 100er betreffen
das Grundlagentraining und die 200er
das wettkampfnahe Training, also zur
Wettkampfvorbereitung. Natlrlich hat
sich in den letzten Jahrzehnten einiges
verandert, sei es durch die Einfuhrung
von SCATT oder ahnliche Objektivie-
rungsmaoglichkeiten, die jetzt auch im
Verein eingesetzt werden kénnen. Diese
Mdoglichkeiten gab es vor dreiig Jahren
noch nicht oder sie standen nur Auswahl-
mannschaft zur VerflUgung. Aus diesem
Grund habe ich diesen Katalog erweitert
und auf Vereinsmoglichkeiten runterge-
brochen.

Nun zur inhaltlichen Beschreibung des
Methodenkatalogs Luftpistole.

METHODENKATALOG
LUFTPISTOLE
Ubersicht
Kennzeichen Bereich
110 Anschlagsfindung
111 Trockentraining
120 Zielvorgang
121 Trockentraining
130 Druckverlauf
131 Trockentraining
140 Koordination
141 Trockentraining
150 Rhythmustraining
160 Spezielle Kondition
210 Stabilisierung der Koor-
dination und Variabilitat
220 Wettkampfnahes
Training
230 Training der WK-Regie
Einleitung

Versucht ein abwechslungsreiches Trai-
ning (Sicherheit beachten, siche Foto) zu
planen. Dabei spielt auch die Trainings-
h&ufigkeit eine wichtige Rolle, damit die

Das SCATT-System bietet auch im Vereinsalltag neue Trainingsmaoglichkeiten.

gebildeten Engramme (Gedéachtnisspur)
einer Bewegungsstruktur nicht verloren
gehen. Ist die Zeitspanne zwischen den
einzelnen Trainingseinheiten zu grof3,
wird kein nachhaltiger Trainingserfolg
erreicht werden kdnnen.

Die Ziele, die dabei verfolgt werden
sollen, lassen sich auf folgende Punkte
festlegen:

@ Erlernen der sportmotorischen Fertig-
keiten. Als Grundlage dient dabei unserer
Technikleitbild.

® Erwerb des Beherrschungsgrads der
Technik, hinsichtlich ZweckmaRigkeit,
Effektivitat und 6konomischen Handelns.
® Stabilitat der Technik auch bei ver-
anderten auBeren und inneren Bedin-
gungen.

@ Herausbilden der Fahigkeit, die Tech-
nik variabel anzuwenden.

® Entwickeln der Technik bis hin zur
virtuosen Beherrschung.

Alle unter den Kennziffern 110 bis
160 aufgeflhrten Trainingsinhalte und
-moglichkeiten dienen dem Training
im Grundlagenbereich. Sie finden ihre
schwerpunktmafiige Anwendung in den

Trainingsabschnitten 1 bis 3, aber auch
ganzjahrig bei etwaigen Problemen bei
den technischen Fertigkeiten. Dabei soll-
te die Ganzlernmethode, in Verbindung
mit dem verteilten Uben, angewendet
werden. lhr solltet darauf achten, dass
ihr die leistungsbestimmenden Faktoren
der Technik vom Einfachen zum Schwe-
ren beherzigt. Den Schwerpunkt einer
Trainingseinheit bildet der unter den Trai-
ningskennziffern erlauterte Trainingsin-
halt. Der Einsatz von Technikscheiben
sollte immer auf eine geringe Schuss-
zahl begrenzt werden, damit kein Ge-
wohnungseffekt entsteht und sich die
Inhalte im Wechsel mit anderen Scheiben
weiter verwenden lassen. Dabei sollten
Pausen nach einer Systemscheibe ver-
mieden werden.

Die bei den Kennziffern 210 bis 230
aufgeflihrten Trainingsinhalte dienen
der Vervollkommnung der Technik, der
Wettkampfvorbereitung und der Leis-
tungsltberprifung. Hier gilt, dass je nach
Leistungsstand eine variabel gestaltete,
aber steigende Intensitat anzustreben
ist. Somlt untertellen wir das Trammg in



Tolles Ergebnis, vom zwdlfjahrigen
Felix Veichtlbauer aus Buxtehude.

Technikerwerbstraining und Trainingsan-
wendungstraining. Daneben finden wir
noch einige Mischformen, wie im Schau-
bild dargestellt.

Ilch méchte an dieser Stelle nochmals
auch auf die Wettkampfsystematik ein-
gehen. In der nachfolgenden Ubersicht
unterteile ich die Wettkdmpfe in Vor-
bereitungs- und Hauptwettkédmpfe. Der
Clou ist, dass die Vorbereitungswett-
k&mpfe unter einem bestimmten Thema
absolviert werden kénnen. Zum Beispiel

Technisches
Erganzungstraining

Lernen von
Fertigkeiten

Technikerwerbs-
training

Luftpistole.

Druckpunkt

Anlegen des Fingers am Abzug

Pistolentraining 55

- *
05.12.18 15:26 Uhr
Suhl

e W de Veren 285
Uberwinden des

_ Restwiderstandes = /|
Abaugsvorgang.

Dauerdes
&bzugvm’gung

Erstellt von Thomas Themsfeldt, Diplomtrainer im DOSB,
Trainer A Pistole und DOSB OrglLeiter A.

kénnte ein Ziel sein, dass inr versucht,
50 Prozent der Treffer richtig anzusa-
gen, oder aber auch den entwickelten
Regieplan einzuhalten, hier wird eurer
Fantasie keine Grenze gesetzt. Wichtig
ist, dass eine sinnvolle Auswertung erfol-
gen muss, ob die Ziele erreicht wurden,
oder warum nicht. Dabei spielt das Er-
gebnis eine untergeordnete Rolle, dass
wird euch fur die Hauptwettkdmpfe (Be-
zirksmeisterschaft, Gaumeisterschaft,
Landesmeisterschaft, Deutsche Meister-

Technik=
anwendungs-
training

Wettkampf-
training

Quelle: Handbuch Trainingslehre, 2. Auflage, Seite 50, Verlag Hofmann Schorndorf

schaft) stark machen. Aber bitte auf-
passen, auch in der Wettkampfperiode
gilt, dass haufige Uben aller in seiner
Technik vorkommenden Einzelelemente.
Wenn das vernachléassigt wird, besteht
die Gefahr, dass man bei einem sehr ho-
hen oder auch schlechten Ergebnis im
Wettkampf unsicher wird und der sau-
bere technische Ablauf verloren gehen
kénnte. Alsc auch bei Rluckschlédgen am
Plan festhalten und das Techniktraining
intensivieren.

Auch im abwechslungsreichen
Training muss die Sicherheit oberste
Prioritét haben. e
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Ich mdchte in dieser Ausgabe die Inhalte, die sich hinter den verschiedenen Kennziffern verbergen, kurz erldutern.

KENNZIFFER

110

111

112

113

114

115

120

122

123

124

TRAININGSINHALT

Anschlagsfindung (AA)
Finden der individuellen Kérperhaltung und optimalen Fulstellung. Richtiges
Umfassen der Waffe und auf die Ruhigstellung des Kdrpers achten.

Trockentraining

TT auf weiBe Scheibe, Spiegel oder Kleber. Verfahren wie oben. Schwerpunkt:
Anschlagsfindung Kombination mit Kz 121,131,141 méglich. Scheibenhdhe auf dem
Stand nachmessen. Auf die Ruhigsteallung des Korpers achten.

SchieBen auf weiBe Scheibe

Training chne Beobachtung auf weil3e Scheibe, um Storfaktor Spiegel auszuschal-
ten. Nach jeweils funf Schuss Waffe ablegen, Stand verlassen, kurze Pause danach
neu einrichten.

SchieBen auf Scheibe ohne Beobachtung
Um den Storfaktor Ergebnis auszuschalten, unterteilt in 4 x 5 Schuss.
Stand verlassen, kurze Pause, danach neu einrichten.

SchieBen mit Beobachtung

Wahrnehmung des duBeren Anschlags ggf. Korrektur am AA, daneben ist die
Trefferlage zu kontrollieren. Unterteilt in 4 x 5 Schuss. Stand verlassen, kurze Pause,
danach neu einrichten.

Einsatz von Systemscheibe ,,AA*
Im Wechsel mit anderen Scheiben.

Zielvorgang

UMFANG

Mind.
15 Wiederholungen

15 Schuss

20 Schuss

20 Schuss

7 Schuss

Als leistungsbestimmender Faktor wird das Zielen als Teilaspekt, auf der Grundlage der Ganzlernmethode, sys
tematisch erarbeitet. Da der Zielvorgang nicht trainiert werden kann, muss er immer bewusst wahrgenommen
werden. Als Ziel soll dabei die bewusste Erfassung der Visierung in den einzelnen Phasen, insbesondere in der
Arbeitsphase, sein. In dieser Phase steht der Fokus immer auf dem Korn. Gleichzeitig soll eine Steigerung der
Konzentrationsfahigkeit und -ausdauer unter Verbesserung der Gewissenhaftigkeit erreicht werden. Dabei soll
te die Individualitit und der fur den Sportler rationellste Zielvorgang, in Verbindung mit der Atmung, im Vor-
dergrund stehen. Denkt an einen leistungsorientierten Halteraum! Bitte nicht zu klein wahlen.

Trockentraining

TT auf Systemscheibe oder Schusspflaster, dabel Hohe beachten. Auf dem
SchieBstand ausmessen!

SP: Bewusste Konzentration auf die Visierung unter Einhaltung der Teilzeiten fUr
die tatsachliche Schussabgabe.

WeiBe Scheibe
Training chne Beobachtung auf weife Scheibe unter dem Aspekt der sauberen
Visiererfassung.

SchieBen auf weiBe Scheibe
Mit Becbachtung. Training unter dem Aspekt der sauberen Visiererfassung.

SchieBen auf Scheibe

Mit Beobachtung auf Ringscheibe, dabei bewusste Konzentration auf die Visierung,
prazise Gestaltung der einzelnen Phasen, Auslosen des Schusses bel optimalem
Zielbild. Ggf. unter Becbachtung eines Trainers zu Beginn dieser Ubung und zur
Kontrolle im Verlaufe der Technikvervollkommnung. Objektivierungsmittel wie Scatt
kann ebenso eingesetzt werden.

Ming.
15 Wiederholungen

7 Schuss

7 Schuss

15 Schuss
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Die Form und das AusmaR der Stiitzflache
bestimmen wesentlich die Kérperstabilitit!

25 cm

116% 1247

Sem 55" g5°

pe— 25 e Schufrichtung

Zu beachten beim Training sind insbesondere
der Anschlag und die Anschlagshdhe, der richtige
Griff und die optimale Fufistellung.

125 Einsatz von Systemscheibe ,Zielen® 7 Schuss
Im Wechsel mit anderen Scheiben.

126 Abkommensanalyse S 10 Schuss
SP: Kontrolle der Trefferlage bei vorheriger Ansage der Trefferlage cder
des Treffersektors.

127 Einsatz von Objektivierung SCATT 20 Schuss

Bitte nicht Ubermessen. Weniger ist manchmal besser, dafur 6fter, um die
Individualitdt nicht zu bremsen.

Anzeige

Pl‘ofessione “es Laserschiisse werden mit
. . . . hoher Prazision vermessen und
Red D.t LichtschieRen fiir Kinder o ; in Zehntelringen angezeigt.

Die RedDot-Ziele sind
selbstverstandlich in unsere
OpticScore-Anlagen integrierbar.

Extraleichte Pistole und Gewehre
fiir Kinder. Anpassungsfahig dank
verstellbarem Aluschaft,

Matchdiopter und Matchabzug
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Ich méchte in dieser Ausgabe die Inhalte, die sich hinter den verschiedenen Kennziffern verbergen, kurz erliutern.

KENNZIFFER TRAININGSINHALT UMFANG

130 Druckverlauf
Das Abzugstraining erfordert Mut, Entschlossenheit und eine ausgepragte Gewissenhaftigkeit, den Bewe-
gungsablauf ,.Druckverlauf” zu vollenden. Als leistungsbestimmender Faktor ist es der zweite methodische
Teilbereich, neben dem AA, der kontinuierlich und konsequent getbt werden muss, um ihn zu automatisie-
ren. Im Verdergrund steht ein bewusstes Erlarnen gines gleichmaBicen Druckverlaufs bis zum geftihlvollen
Ausldsen des Schusses.

131 Trockentraining min. 15 Wieder-
TT auf weiBBe Scheibe, Spiegel oder Schusspflaster, auf die Hohe achten. SP: Durch- holungen
fuhrung des erarbeiteten Zielvorganges, dabei bewusstes Anlegen des Abzugsfin-
gers in der Auftaktphase, ggf. schon beim Einnehmen des Anschlags. Gefuhlvolles
Verstérken am Ende der Arbeitsphase, mit ausldsen des Trockenschusses Kontrolle
des Visierbildes.

132 Druckverlauf mit Beobachtung 10 Schuss
Training mit Beobachtung, um die Trefferlage zu kontrollieren. SP; Umsetzen des
erarbeiteten Zielvorgangs, bewusstes Anlegen des Abzugsfingers. Ausldsen des
Schusses, dabei Wahrnehmung der Schusslage und Kantrolle des Schussbildes.
Wobel die GleichmaBigkeit der Auslosephase als entscheidender Faktor angesehen
werden sollte,

133 Druckverlauf ohne Beobachtung 10 Schuss
Training chne Beobachtung auf Ringscheibe SP: Umsetzen des erarbeiteten Druck-
verlaufs, bewusstes Anlegen des Abzugsfingers zu Beginn der Arbeitsphase gaf.
bereits beim in Anschlag gehen. Bewusst den Druck verstarken, am Ende der
Arbeitsphase bis zum Ausldsen des Schusses, diese Zeit sollte sehr kurz gehalten
werden. Dabei Kontrolle des Visierbildes.

134 Einsatz von Systemscheiben, WeiBe Scheibe 7 Schuss
Training chne Beobachtung auf weife Scheibe SP: Umsetzen des erarbeiteten
Zielvorganges, bewusstes Anlegen des Abzugsfingers zu Beginn der Arbeitsphase
agf. bereits beim in Anschlag gehen. Bewussten Druck verstarken am Ende der
Arbeitsphase bis zum Ausldsen, dabei Kontrolle des Visierbildes.,

135 Einsatz von Systemscheiben, Balken 7 Schuss
Umsetzen des erarbeiteten Zielvorganges, bewusstes Anlegen des Abzugsfingers
zu Beginn der Arbeitsphase ggf. bereits beim in Anschlag gehen. Bewussten Druck
verstarken am Ende der Arbeitsphase bis zum Ausldsen des Schusses, dabei
Kontrclle des Visierbildes.

136 Einsatz von Objektivierungsmittel TRCIS 20 Schuss
137 Einsatz von Objektivierungsmittel SCATT 20 Schuss
140 Koordination

Die einzelnen Phasen werden in diesem Bereich anfaénglich bewusst miteinander verbunden. Der Bawegungs-
ablauf wird sich, aufler dem Zielen, automatisieren. Dabei in den Anschlag gehen, Zielen und Dricken - in
Zusammenwirken mit der Atmung - werden in diesem Ubungsabschnitt bewusst miteinander verbunden. Die
Teilaspekte werden zeitlich in immer wiederkehrenden Handlungsablaufen zusammengefasst und zur raticnel-
len und individuellen Abgabe des Schusses entwickelt und gefestigt. Dabei ist im Verlaufe des Trainings ein
individueller Schussraythmus zu entwickeln.

[ VRO R, SNUSURNTROINEN: - S0, SNESORRTOIRY N SR WP . S W



54 Pistol-entraining
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146

147

148

149

149(1)

149(2)

Trockentraining
TT auf weilBe Scheibe oder Schusspflaster SP: volle Konzentration auf den Hand-
lungsablauf ohne den Stéreinfluss eines Schusses.

Einsatz von Systemscheiben
WeiBe Scheibe: Training chne Beobachtung SP: Grobkoordination -
Atmung-Zielvorgang-Ausldsen, bei sauberem Visierbild und Ruhelage der Waffe

Einsatz von Systemscheiben
Scheibe mit visueller Unterstitzung des Halteraums

Einsatz von Systemscheibe
Balkenscheibe

Einsatz von Objektivierungsmittel SCATT

Training auf Ringscheibe ohne Beobachtung
SP: technisch sauberen Bewegungsablauf unter besonderer Berlcksichtigung der
Teilaspekte, ohne den Storfaktor ,Ergebnis”

Training mit Beobachtung auf Ringscheibe

SP: GleichmaBigkeit der Phasengestaltung erarbeiten, die Arbeitsphase als einen
Bewegungsablauf von Zielen-Dricken-Haltephase und Nachhalteohase. Dabei
Kontrolle der Trefferlage.

Zeitanalyse

SP: Zeitkontrolle des Bewegungsablaufs hinsichtlich des gleichmé&Bigen und
rationellsten Handlungsablaufs. Zeit vom Anheben bis zum Brechen des Schusses,
Training wie KEZI 147

Abkommensanalyse
SP: Kontrolle der Trefferlage bei vorheriger Ansage der Trefferlage bzw. Treffer-
sektor. Training wie KEZI 144

Zeit-Abkommensanalyse (ZAK)
KEZ| 148 und 149

Selbsteinschatzung (SET)
Training mit Beobachtung auf Ringscheibe, dabei Aufzeichnungen hinsichtlich der
Tellaspekte anfertigen.

min. 15 Wieder-
holungen

7 Schuss

7 Schuss

7 Schuss

20 Schuss

15 Schuss

15 Schuss

15 Schuss

15 Schuss

10 Schuss

10 Schuss
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Dieses Zielbild bietet sich dem Der Druckverlauf mit der Luftpistole, auch in Phasen unterteilt.

Schiitzen,

Anzeige




A lad 1| _.'Lm..‘ | | | \... BRY;
TIPPS VOM EXPERTEN THOMAS THEMSFELDT

Ich méchte in dieser Ausgabe die Inhalte, die sich hinter den verschiedenen Kennziffern verbergen, kurz erlautern.

KENNZIFFER  TRAININGSINHALT UMFANG

150 Rhythmustraining
Das Rhythmustraining dient dazu, die Schusstechnik mit der SchieBtaktik zu verbinden, also den individu-
ellen Wechsel von SchieBen und Schiefpausen unter Bertcksichtigung von verschiedenen Einfliisse (Bsp.:
Lichtverhaltnisse, Zeit). Es wird das Ziel verfolgt, den individuellen SchieBrhythmus zu finden und zu verin-
nerlichen, um sich unter veranderten Bedingungen darauf einzustellen, schneller—langsamer—unrhythmisch,
variabel Uber seine Technik zu verfligen. Das bedeutet, dass in dieser Trainingseinheit auch unter veranderten
Bedingungen trainiert werden muss. Hier ist insbesondere die selbststéndige Mitarbeit gefordert.

151 Training unter Zeitdruck, nach eigener Maligabe 10 Schuss
152 Training unter veranderten Lichtverbindungen 10 Schuss
153 Training, dabel Standwechsel wegen technischer Fehler 15 Schuss
160 Spezielle Kondition

Die Spezielle Kondition st die physische Vorrausetzung der Belastbarkeit im Training und Wettkampf. Mit ge-
zielter Belastung der Schulter-, Arm-, Bauch- und RUckenmuskulatur soll eine gute Belastungsvertraglichkeit
erreicht werden. Dabel bilden die individuellen kdrperlichen Voraussetzungen den Ausgangspunkt des Trai-
nings. Ziel ist der Ausbau des notwendigen Kraftaufwandes. Die Kennzahlen betreffen nur Ubungen, die mit
der Waffe oder Ahnlichem absclviert werden kénnen.

161 Konditionstraining mit Attrappe 15 rechts
Haltelbung 1 Min. halten, 1 Min. Pause. Im Wechsel rechter und linker Arm in 15 links
SchieBnaltung mit steigender Haltezeit.

162 Konditionstraining mit Waffe 30 Wiederholungen
Haltelbung 30 Sek. halten, 30 Sek. Pause ohne Gesamtbewegung.

163 Konditionstraining mit Waffe 30 Wiederholungen
HalteUbung 1 Min. halten, 30 Sek. Pause ohne Gesamtbewegung.

164 Konditionstraining mit Waffe 20 Wiederholungen
Im Rhythmus 1 Min. halten, 1 Min. Pause. Die Gesamtbewegung wirc mit Betati-
gung des Abzuges im Halteraum am Ende der Haltezeit beendet.

200 Technikstabilisierung und Variabilitat
1 Diaser Bereich umfasst die Stabilisierung der Technik, die Details der Bewegungsausfahrung sollen im
;J Verlaufe des Trainings, unter dem Gesichtspunkt einer hohen Intensitat, automatisiert werden. Durch die
- ’ erhéhten Anforderungen im Training und Wettkampf erhdht sich die Sensibilitat und SET, um ein hoheres
L 4

Anspruchsniveau anzustreben.

r“‘ 210 $ ‘ Stabilisierung der Koordination

211 WeiBe Scheibe, Training ohne Beobachtung mit dem Schwerpunkt, 15 Schuss
den Bewegungsablauf zeitlich zu optimieren.

212 Ringscheibe, Training ohne Becbachtung 15 Schuss
-~ ZLusprégung des Bewegungsablaufes unter zeitlichem Aspekt,

233 Ringscheibe, Training mit Beobachtung 15 Schuss
== ~.sorzgung des Bewegungsablaufes unter zeitlichem Aspekt.
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TRAININGSINHALT UMFANG
Ringscheibe, Rhythmustraining mit Beobachtung 15 Schuss
SP: Auspragung des Bewegungsablaufes unter zeitlichem Aspekt,

Ringscheibe, Rnythmustraining mit Beobachtung 15 Schuss

SE: Auspragung des Bewegungsablaufes unter zeitlichem Aspekt.

Ringscheibe, Abkocmmensanalyse 15 Schuss
Mit Steigerung der richtigen Ansage der Schusslage.

Zielvorgaben 4 x 5 Schuss
Unter Bertcksichtigung der personlichen Leistungsféhigkeit. Auch StufenschieBen.

SchieBrhythmus unter Zeitvorgabe (Bsp.: 10 Schuss in 8 Minuten) 4 x 5 Schuss

Wettkampfnahes Training
Diese Trainingseinheiten laufen unter wettkampfnahen Bedingungen ab. Dazu gehdren die Vorbereitung,
gagf. der Scheibenwechsel, die Standwahl, die Kommandos, die Technik und die Taktik.

Die Startserie 25 Schuss
SP: Vorbereitung, min. 12 max. 15 Probeschusse, Ziel in kurzer Zeit den Rhythmus

zu finden und das Geflhl zu entwickeln, Wettkampbereit zu sein, danach Startserie.

Gestaltung der Probe! Was will ich manchen 1. 2. 3.

Die Startserie mit Zielvorgabe 25 Schuss
SP: wie 221
Startphase mit Zielvorgabe 35 Schuss

SP: wie 221 zwei Serien unter Leistungsaspekt gleichzeltig SET.

DuellschieBen oder StufenschieBen, 20 Schuss
im Leistungsvergleich mit anderen Sportlern, sofern moglich.

Schlussphase 10 Schuss
Zum Schluss einer Trainingseinheit. Mit dem Ziel aus der Erschépfung noch mal
konsequent die Technik durchzusetzen.

Schlussphase mit Zielvorgabe 20 Schuss
Zum Schluss einer Trainingseinheit. Mit dem Ziel aus der Erschépfung noch mal
konsequent die Technik durchzusetzen.

Training unter Stérfaktoren min. 3 Situationen
Bsp.: Standwechsel, Simulierte Waffendefekte, akustische Storquellen im Training

Intensitatstraining
Die Anzah! der Fehlversuche ist auf ein Minimum zu begrenzen. Bsp.: 3 x 10 in Folge cder 2 x 45 Ringe usw.
Kriterium ist die Leistungsfahigkeit,

Training der Wettkampfregie
Grundlage ist ein Individueller Regieplan, der selbst zu entwickeln ist. Hierbei kommmt es darauf an, die

entwickelte Strategie anzuwenden. Dazu kdnnen Kontrollwettkédmpfe, aber auch regionale Wettkampfe
dienen. Bsp.: Gestaltung der Vorbereitung, Pause, Verhalten bei Lichtverédnderungen Zeitmanagement usw.

Anmerkung: Der Regieplan ist selbst zu entwickeln und bei Kontrollwettkdmpfen auf seine Wirksamkeit zu tiberpriifen
und ggf. anzupassen.

Wettkdmpfe

Kontrollwettkampf

Testwettkampf

Aufbauwettkampf

Hauptwettkédmpfe
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Ich méchte in dieser Ausgabe die einzelnen Trainingsabschnitte genau beschreiben. Ich starte dabei am Ende letzten
Jahres, um den Weg zu einer Teilnahme an den Deutschen Meisterschaften Ende August 2023 in Hochbriick aufzuzeigen.

Die inhaltlichen Kennzeichnungen der ein-
zelnen Trainingsabschnitte sind als Richt-
linien zu verstehen, die nicht die indivi-
duelle Situation bericksichtigen kénnen.
Dabei werde ich versuchen, allgemein zu
bleiben, um dir eine gewisse Gestaltungs-
freiheit zu erhalten. Aus meiner Erfahrung
kann ich sagen: Sobald der Plan zu eng-
maschig und nicht eingehalten werden
kann, fihrt das vielleicht zu Unlust oder
ZU einem schlechten Gewissen. In allen
Trainingsabschnitten sollten mindestens
zwei'Stunden aktives Athletiktraining pro
Woche eingeplant und durchgefihrt wer-
den, selbst der Weg mit dem Fahrrad zur
Arbeit/Schule kann mit einbezogen wer-
den, Solltest du an einer Liga teilnehmen,
sollten diese Wettkdmpfe mit Themen ver-
sehen werden, um den Technikanteil in den
Vordergrund zu stellen.

Inhaltliche Beschreibung
der Trainingsabschnitte

1. TA 1. Oktober 2022 bis
31. Dezember 2022

Dieser TA beinhaltet die Verbesserung und
Stabilisierung der allgemeinen und speziel-
len Kondition, ganz zielgerichtet wird das
Krafttraining so eingesetzt, dass ein hohe-
rer Muskeltonus erreicht wird, ohne eine
Muskelhypertrophie zu erreichen, denn
dieser Effekt bedeutet eine Verschlechte-
rung der Koordination und misste dann
mit erhdhtem Techniktraining kompensiert
werden. Dabei sind mindestens zwei Trai-
ningseinheiten (TE) in der Woche zu pla-
nen, die durch den Schul-, Betriebs-, Ver-
einssport flankiert werden kénnen. Dieses
ist eine Voraussetzung fUr deine sportliche
Leistungsfahigkeit, der Nebeneffekt ist ein
kérperliches Wohlbefinden und Aufbau
einer gewissen Stressresistenz und dient
als Grundlage, deine Trainings- und Wett-
kampfbelastungen besser zu bewiltigen.
Die Hilfsmittel sind mannigfaltig und kén-
nen von euch selbst gewahlt werden. Dazu
aibt das Internet viele Hinweise. Zum Ab-

1 TA 01.10.2022 bis 31.12.2022
2 TA 01.01.2023 bis 12.02.2023
3 TA 13.02.2023 bis 31.03.2023
4 TA 01.04.2023 bis 14.05.2023
5 TA 15.05.2023 bis 30.06.2023
6 TA 01.07.2023 bis 31.08.2023

schluss sollte eine Leistungsitberprifung
stattfinden, um den individuellen kérper-
lichen Zustand festzustellen. Alle muni-
tions- und waffentechnischen Fragen und
die Planungsphase fur das neue Jahr sind
bis Ende Dezember 2022 abzuschliefen.
Ab Mitte Oktober beginnen das Grund-
lagentraining und die Ausbildung der spe-
ziellen Kondition. Mit der speziellen Kondi-
tion sollte zeitlich vor dem Techniktraining
begonnen werden. Aus meiner Sicht rei-
chen zwei Wochen. Ein Kontrollwettkampf
dient dabei als Ausgangspunkt, um die
Trainingsinhalte inhaltlich zu bestimmen.
Grundsatzlich wird der Trainingsumfang
durch deine kérperlichen Fahigkeiten
bestimmt und sollte von Dir persénlich
festgelegt werden. Aber unter Einhaltung
von den mir beschriebenen Prinzipien, also
steigernd. In der technischen Ausbildung
steht die Entwicklung der Handlungszu-
verlassigkeit in den einzelnen Technikele-
menten, wie Anschlagsfindung. Wahrend
einer TE sollte man sich mit einem The-
ma beschéftigen, aber mit verschiedenen
Methoden Uben. Daneben k&nnen ande-
re Kennziffern passend zum Hauptthema
kombiniert werden.
@ Dieser TA endet mit einer Woche akti-
ver Erholung.
@ Angestrebte Schusszahl incl. TT:
1.200 Schuss

Feststellen des Leistungsstandes,
Waffentechnik, Grundlagentraining

Grundlagentraining

Grundlagentraining, Festigen der
Technik

Festigen der Technik, Beginn
Leistungstraining

Technikvervellkommnung,
Leistungstraining

Technikvervollkommnung,
Leistungstraining

2. TA 1. Januar 2023 bis
12. Februar 2023

Dieser TA beginnt mit einer Woche aktiver
Erholung, in dieser Woche sind die Ter-
mine zu aktualisieren und in die Planung
einzuarbeiten.

Nach der aktiven Erholung sollte durch ein
Training mit hohen Umfangen (doppelte
Wettkampfdistanz) versucht werden, die
technischen Elemente zu verfeinern. Da-
bei steht das Techniktraining im Vorder-
grund. Durch eine Gipfelbelastung soll die
Handlungszuverlassigkeit weiterentwickelt
werden. Den Schwerpunkt bilden die ein-
zelnen Technikelemente vom Anschlag-
aufbau, Atmen, Zielen. Dabei sollte der
AA, Zielvorgang abgeschlossen werden.
Die anstehenden Wettkampfe wie Be-
zirks- oder Gaumeisterschaft, aber auch
Ligawettkémpfe oder kleinere regiona-
le Wettkampfe, kénnen zur Leistungs-
Uberpriafung, aber mit inhaltlichen Ziel-
stellungen versehen werden. Dazu kann
auch das Erlernen und Verbessern des
Erregungssteuerung gehdren. Neben der
Technikentwicklung ist ein individuelles
Handlungskonzept flr die Vorbereitung
und DurchfUhrung von Wettkampfen zu
erarbeiten und auf seine Wirksamkeit zu
Uberprifen. Durch den Einsatz von SCATT
oder TRICS sind die leistungsbestimmen-
den Parameter festzustellen und im Trai-



ningsprozess zu berlcksichtigen. Die spezielle Kondition findet
jetzt den Abschluss.
© Angestrebte Schusszahl incl. TT: 1.500 Schuss

3. TA 13. Februar 2023 bis

31. Marz 2023
Dieser TA beginnt mit einer Woche aktiver Erholung. Wobei die
Erkenntnisse aus den Wettkampfen analysiert und als Ergebnis
in den Trainingsprozess eingebaut werden. Dazu sollte ein Re-
gieplan entwickelt werden und wenn maoglich hinsichtlich der
ZweckmaRigkeit Uberprift und individuell angepasst werden.
Grundsatzlicher Trainingsschwerpunkt ist die Verbesserung des
Bewegungsablaufs und der Druckverlauf insbesondere in der Ar-
beitsphase, dabel sollten die ersten Schritte zur Gesamtkoordi-
nation absolviert werden. Nach Abschluss dieses TA sollte dann
der Druckverlauf abrufbar sein. Dabei sollte in den TE wahlweise
zu Beginn, in der Mitte oder am Ende eine Serie mit Ergebnis ge-
schossen werden. Diese Uberpriifungen sind zu protokollieren und
sollen dir einen Uberblick Uber deine Lernfortschritte verschaffen
und zeigen, wie sich deine Leistungsféhigkeit ohne psychischen
Druck einer Wettkampfbelastung entwickelt hat. Fazit: Orientie-
rungshilfe! Zum Abschluss dieses TA ist ein zweckmaBiger Schus-
srhythmus zu entwickeln. Der Einsatz von TRICS ware hilfreich.
@ Angestrebte Schusszahl incl. TT: 2.000 Schuss

4. TA 1. April 2023 bis 14. Mai 2023

Der Schwerpunkt liegt in der Akzentuierung des Bewegungsab-
laufs in zeitlicher Abfolge, also dem Schuss - und SchieBrhyth-
mus. Dabei sollte erneut eine Gipfelbelastung am Beginn des
TAs zur Festigung dienen. Es ist in dieser Phase wichtig, die Trai-
ningseinheiten nicht mehr nur unter dem Lernaspekt zu sehen,
sondern als ein Prozess, die Handlungssicherheit zu entwickeln.
Wie im TA 3, einmal wdchentlich wahlweise eine Zehner-Serie
in der TE. Zum Ende des TAs ist die Landesmeisterschaft ge-
danklich vorzubereiten. Dazu dienen regicnale Wettkampfe oder
eigene initiierte Kontrollwettkdmpfe, die technisch ausgewertet
werden. Die Erkenntnisse daraus bilden die Grundlage fur das
Techniktraining. Insbhesondere ist der Regieplan wahrend der
Kontrollwettkdmpfe auf seine Zweckmaniigkeit zu Uberprifen.
@ Angestrebte Schusszahl incl. TT: 1.700 Schuss

5. TA 15. Mai 2023 bis 30. Juni 2023

Dieser TA beginnt mit einer aktiven Erholung von einer Woche.
Dabei sind die Landesverbandsmeisterschaften zu berticksich-
tigen. Es ist in dieser Phase wichtig, die Trainingseinheiten nicht
mehr unter dem Lernaspekt zu sehen, sondern es sollte der Leis-
tungsbezug gesucht werden. Wo noch technische Defizite be-
stehen, ist zu Uberlegen, ob sie hingenommen werden kdnnen.
Daher sollte eine individuelle Betrachtung angestrebt werden.
Diese Defizite kdnnen durchaus in TE Berlcksichtigung finden.
Insbesondere ist der Regieplan im Fokus der Uberpriifung und
auf seine ZweckmanBigkeit zu analysieren. Dabei stehen die Ko-
ordination, der Schussrhythmus und die Abkommensanalyse im
Fokus der TE. Zwei Wochen vor der Landesmeisterschaft wird
das Techniktraining durch ein wettkampfnahes Training abgeldst.
Dabei steht die Genauigkeit der Technik im Fokus. Die wéchent-
liche Leistungstberprifung dient zur Orientierung und Selbst-
einschatzung der technischen Fertigkeiten.

@ Angestrebte Schusszahl incl. TT: 1.450 Schuss
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6. TA 1. Juli 2023 bis 31. August 2023
Nach der Landesmeisterschaft ist eine Wache aktive Erholung
einzuplanen. Dabei ist dieser Wettkampf technisch auszuwerten.
Spatestens jetzt ist eine Entscheidung zu treffen, ob die noch
bestehenden technischen Defizite hingenommen werden kénnen.
Sollte in diesem TA jetzt Jahresurlaub geplant sein, sollte das in
der Trainingsplanung berlcksichtigt werden. In der Zwischen-
zeit bis drei Wochen vor der DM ist ein wechselhaftes Training
zu absolvieren. Mit dem Ziel, die Technik zu vervollkommnen.
Zwei Wochen vor der Deutschen Meisterschaft wird Uberwiegend
wettkampfnahes Training absolviert. Der Umfang wird reduziert
und durch die betreffenden Trainingskennziffern unterschiedlich
gestaltet. Dabeiist die gedankliche Vorbereitung und die Selbst-
einschatzung der Deutschen Meisterschaft vorzunehmen. Hier-
zu dienen euch die Protokollierung der bisherigen Ergebnisse.
@ Angestrebte Schusszahl incl. TT:

Juli 750 Schuss

August 500 Schuss

AbschlieBend mochte ich feststellen, dass ihr bei dieser Vorge-
hensweise auf insgesamt etwa 9.100 Schuss inclusive Training
und Wettkampf kommt. Erfahrungsgeman werden in der Nati-
onalmannschaft, aber auch im Nachwuchsbereich etwa 9.000
bis 18 000 Schuss LP trainiert. Also eine [6sbare Aufgabe, wenn
ihr euer sportliches Ziel erreichen wollt.

Jetzt macht euch einen Plan flirs nachste Jahr, eine Orientierung
habe ich euch gegeben.
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Zum Schluss noch ein Exkurs zur Wettkampfvorbereitung. Durch meine langjdhrige Erfahrung méchte ich anfihren, dass
jeder fir sich herausfinden muss, welche Trainingsinhalte und Umfange fiir einen Wettkampf zum besten Ergebnis fiihren.
Daher gibt es keine allgemeingiiltige Aussage, was man tun muss, um einen tollen Wettkampf zu bestreiten.

Daher meine grundsétzlichen Uberlegungen.

Der Ausgangspunkt fur sc eine Planung
ist der Uberblick Uber die momentane
Leistungsfahigkeit. Sofern ihr eine gewis-
senhafte Protokollierung macht, sollte
das kein Problem darstellen. Als Trainer
hatte ich immer einen genauen Uberblick
Uber den momentanen Leistungsstand
meiner Sportler, so dass wir zeitlich vor
dem Wettkampf die Ziele besprechen
konnten. Im Verlaufe des Wettkampfijah-
res standen zu Beginn technische The-
men im Vordergrund. Zum Beispiel bei
mindestens 50 Prozent der Wettkampf-
schisse die Schusslage anzusagen, oder
aber den erarbeiteten Schussrhythmus
umzusetzen. Das zum Schluss anzustre-
bende Wettkampfergebnis stand im Mit-
telpunkt der Betrachtung. Das Motto
lautete jedoch immer: Nicht nach den
Sternen greifen, aber die Trainings- und
den Wettkampfdurchschnitt erreichen.
Das widerspricht natlrlich der allgemei-
nen Trainingslehre. Denn im Zielwett-
kampf sollte die perstnliche Bestleis-
tung erreicht werden. Diese Prognose
gilt vielleicht in Sportarten, die beson-
ders auf die konditionellen Fahigkeiten
zurlickgreifen, also zum Beispiel bei den
zahlreiche Bahnlaufwettbewerben. Gilt
das aber auch far den SchieBsport? Ich
glaube nicht, denn bis heute konnte mir
keiner sagen, wieviel Meter ich laufen
muss, um eine Zehn zu schieBBen. Aber
eines mulssen wir anerkennen, dass eine
gute Kondition in vielen Bereichen un-
sere Sportart unterstitzt. Mein Fazit
ist, dass der dominierende Faktor fiur
die Leistungsfahigkeit unsere mentale
Starke ist.

Lieber eine kieine Pause

Oftmals ist zu becbachten, dass bei ei-
nem Wettkampf, der unter den eigenen
Erwartungen verlauft, Zweifel aufkom-
men. Es beainnt die Suche nach ver-

meintlichen Ursachen, eventuell stellt
man seine Technik in Frage und andert
sie um, oder man veréndert vielleicht den
Griff oder die Waffeneinstellung. In der
Regel wurde einfach nur das Einfachste
vergessen. Denn das Problem ist oftmals,
dass die im Training erworbene Technik
der Wettkampfsituation noch nicht ge-
wachsen war. Dennoch mussen wir die
Automatisierung der Technik anstreben,
da sie den Wettkampf unterstitzt.
Daher mochte ich euch noch Folgendes
auf dem Weg geben, und das beschrieb
Siegfried (Sigi) Arnold, der erste Bun-
destrainer Pistole, sinngemaf so: Geht
mal die Wettkampfleistung aus uner-
klarlichen Grinden zurlck, fangt nicht
an zu experimentieren, sondern fahrt
das Leistungstraining zurlick und stellt
das Techniktraining in den Vordergrund.
Dazu empfiehlt er, dass ihr nach einem
Wettkampf eine kleine Pause einlegen
solltet. Die Zeit k&nnt ihr fur ein kdr-
perliches Training nutzen, um den Kopf
frei zu bekommen, und dann wieder
verstarkt mit dem technischen Training
zU beginnen.

Die Wettkampfvorbereitung

Der Deutsche schitzenbund unterschei-
det in seiner Ausbildung, die mittelbare
und die unmittelbare Wettkampfvorbe-
reitung.

Mittelbare Wettkampfvorbereitung

Bei der mittelbare Wettkampfvorberei-

tung versteht man alle Aktionen, die be-

reits weit im Vorfeld des Wettkampfes

abgearbeitet werden sollten. Dazu eini-

ge Beispiele:

@ Wettkampfort: Entfernung, Ortlichkeit

@ Checkliste: Material oder Organisa-
tions-Unterlagen

@ Technik: Schussrhythmus, Probenge-
staltung

@ Handlungsroutinen: Ubergang von der
Probe in die Wertung

@ Ziel: Was will ich erreichen?

Beispiel Wettkampfort

Das k&nnte schon ein Problem werden,

sofern ihr noch nicht auf diesem Schief3-

stand wart, wo dieser Wettkampf statt-

finden soll. Um Unsicherheiten vorzubeu-

gen oder aber auch Besonderheiten zu

erfahren, hilft es oftmals, bei Sportskol-



legen nachzufragen, die schon mal vor
Ort waren. Da kann auch schon mal die
persénliche Einschatzung hinsichtlich der
Abfahrtzeit eine Rolle spielen. Aus mei-
ner Erfahrung rechnet pro Entfernungski-
lometer eine Minute Anfahrt, also bei 60
Kilometern eine Stunde, zuzlglich Vorbe-
reitungs- und Organisationzeit, um so die
Abfahrtzeit zu wahlen, Bei der Deutschen
Meisterschaft kénnen ganz andere Zei-
ten zustande kommen, da man vielleicht
nicht direkt aufs Geldnde kommt, son-
dern einen Shuttleverkehr in Anspruch
nehmen muss. Daneben steht auch die
Frage, ob vor Ort ein Vorbereitungsbe-
reich vorhanden ist, denihr nutzen kénnt
oder andere Alternativen zur Vorberei-
tung geplant werden mussen. So gibt
es eine Vielzahl von Uberlegungen, die
in dieser Phase berlcksichtigt werden
sollten, um Alternativen zu entwickeln.

Unmittelbare Wettkampf-
vorbereitung (UWV)

Bei der unmittelbaren Wettkampfvorbe-
reitung (UWV) wird es nun konkreter. Sei
es organisatorisch, kérperlich, psychisch
oder aber technisch-taktisch.

Beispiel technisch-taktisch

Es gilt unter verschieden Aspekten, aber
auch unter verschiedenen Bedingungen
die Technik umzusetzen, und zwar wett-
kampfnah. Die Trainingsaufgaben soll-
ten so gestalten werden, dass sie dem
Leistungsvermégen entsprechen, aber
auch gleichzeitig anspruchsvoll sind und
far euch erreichbar. Verfolgt das Ziel,
Zuversicht und Sicherheit zu erwerben.
Das kommende Beispiel werdet ihr in der
Regel nicht durchfUhren kdnnen, aber
ich mochte das mal zum Besten geben.
In der Zeit, als ich die Schiler des Sport-
gymnasium Cberhof trainieren durfte, ha-
ben wir natlrlich immer eine strukturier-
te UWYV flr die Deutsche Meisterschaft
absolviert. In dieser Vorbhereitungswo-
che habe ich meine Sportlerlnnen um
Mitternacht geweckt und sie innerhalb
von 15 Minuten auf den Schie3stand ge-
beten. Die Unglaubwirdigkeit stand ih-
nen in den Augen, aber ich lieR keinen
Kompromiss zu. Also beeilten sie sich,
auf den Stand zu kommen. Angesagt
war eine Startserie, kontrollieren wollte
ich eigentlich die Handlungssicherheit
am Tag des Wettkampfes. Also, ob die
Ausristung komplett ist, klappt das mit
dem Einrichten auf dem Schiefstand und
dei- Drobengestaltung, wie sie es indivi-
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duell gelbt hatten. Eine Vorbereitungs-
zeit konnte nicht eingehalten werden.
Die Aufgabe war ungewdhnlich, aber
wurde von allen sehr gut gelost. Selbst
die Probeschiisse waren passabel und
brachten das Selbstvertrauen, auch in
ungewdhnlichen Situationen handlungs-
sicher zu sein. Diese Aktion fihrte zu
Zuversicht und ging in die Geschichte
ein, so dass ich mir immer was Neues
Uberlegen musste. Dieses Beispiel soll
euch zeigen, nicht immer das Gleiche
zu machen, sondern auch mal was Au-
Bergewdhnliches auszuprobieren. Der
Erfolg wird euch Recht geben.

Daher macht die Trainingseinheit unter
weitestgehend realen Bedingungen eines
Wettkampfes, nach dem Motto, dass eine
Wiederholung im Wettkampf nicht mog-
lich ist. Aber technisch sauber, unter dem
Leistungsgedanken, zu trainieren. Schaut
in den Methodenkatalog und denkt an
den Umfang. Es gilt, Erfolge zu schaffen!

Vorstartzustand
Prof. Manfred Steinbach definiert den
Vorstartzustand folgendermalen: ,,Der
Vorstartzustand stellt den Sportler psy-
chisch und biologisch auf die bevorste-
henden Leistungsanforderungen ein. Er
schafft in der Regel eine erhéhte Leis-
tungsfahigkeit, schliet bei Gbermaliger
Belastung aber das Risiko des Versagens
nicht aus.”
Diesen Zustand kennt eigentlicher jeder
Schitze, und er ist seinen Ausformungen
sehr unterschiedlich, sei es Unwohlsein,
schneller Herzschlag oder feuchte Han-
de. Das Ausmal kann von verschiede-
nen Faktoren abhé&ngig sein. lch méchte
das mal auf verschiedene Aspekte be-
schranken.
@ Vorbereitung auf den Wettkampf
@ Zufriedenheit und Freude auf das Er-
eignis
@ Falscher Ehrgeiz oder gar Angst

® Erinnerungen an Versagen bei hnli- *

chen Situationen
@ Bewertung der Grofe des Wett-
kampfes
Gerade die Bewertung eines Wett-
kampfes hat einen grofen Einfluss auf
den Vorstartzustand. Daher sollte ein
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Anfanger darauf achten, dass man nicht
zu schnell und frih an bedeutungsvol-
len Wettkampfen teilnimmt. Schlichtweg
fehlt hier noch die Erfahrung, mit solchen
Situationen umzugehen, Daher mdchte
ich dazu raten, kleine Vergleichswett-
kdmpfe zu besuchen, um die Vorberei-
tung auf Wettk&mpfe zu erlernen und
um den Vorstartzustand zu kontrollie-
ren. Natdrlich ist das auch im Training
mit einzubauen. Dazu gibt es genligend
Literatur, die sich mit diesem Thema be-
schaftigen, wie man diese psychische
Krise bewaltigen kann und an mentaler
Starke gewinnt. FUr mich war immer das
Visualisieren ein probates Mittel.

Und zu guter Letzi?

Gewehrtrainer Maric Gonsierowski, der
Barbara Engleder zum Clympiasieg in
Rio 2016 fUhrte, bringt das Entschei-
dende auf den Punkt: ,lch habe eine
Botschaft, die ich allen Sportlern ans
Herz legen will: Trainiert so, wie ihr es
im Wettkampf machen wollt. Spal kénnt
ihr vorher machen oder nachher, aber
im Training selbst sollte strukturiertes
und gezieltes Agieren stattfinden. Es
gilt immer wieder das zu Uben, was im
Wettkampf gefordert wird. Hier unter-
scheiden sich diejenigen, die nach oben
kommen von denjenigen, die wir immer
als ewige Talente einstufen.”

FOr den mentalen Bereich méchte ich
euch zum Abschluss noch einen Litera-
turtipp mit auf den Weg geben:

Mentales Training im Leistungssport
von Kai Engbert
ISBN 978-3-938023-63-1
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