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PISTOLEN I RAINING

TIPPS VOM EXPERTEN THOMAS THEMSFELDT

In diesem Teil werde ich auf die Ausriistung, 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
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| nutzliche Ausriis-
tungsgegenstiande

| fir den Pistolen- I
schitzen. [

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

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

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

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 gehdren 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 Ausridstung von
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Gewichtheberschuhe kénnten zu einer Verlagerung des Kdérperschwerpunktes fithren.

selbst. Um fir 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 oftmials auf sogenannte Ge-
wichtheberschuhe zuriick, da sie oftmals
in der Anschaffung preiswerter sind.

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

ohne Grund fur 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.
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Am Vergleich sieht man, wie sich der Kdrperschwerpunkt mit Gewichtheberschuhen

nach vorn verlagert.

Hier ein Vergleich! Links jemand mit einem
Schuh fUr das PistolenschieBen und rechts
ein Sportler mit einem Schuh firs 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-
tolenschielRen konzipiert worden ist, sollte
sich um einen Schuh bemuhen, 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-
fenh&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
® Anderungsméglichkeiten Bsp.:
Visierung oder Abzug
@ Relativ nahe Visierlinie an der
Handwurzel
@ Zubehdr
@ 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 frahzeitig mit diesem
Thema! Sollte noch weiterer Informa-
tionsbedarf bestehen, schaut einfach
in den Artikel ,Als Pistolenschltze 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 flir 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 nic_h'E_ =



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 personlichen
Leistungsstand auseinandersetzt.

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

@ Einengen der H&he

@ Darstellung des Halteraums

@ Aspekt Zielen

© Scheiben flr 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 beriick-
sichtigt werden.

Anzeige

Komplettldsungen zur
. optischen Schussauswertung.

Professionelles LichtschieRen
fiir Kinder.

Technik von DISAG

fast 40 Jahren einer der fuhrenden Hersteller fu

uswerteelektrom m Schlefisport ]

mrhénﬁte.

Scheibenauswertung fiir
Luftgewehr bis Sportpistole.




