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Diese Form habe ich mir nicht selber ausgedacht. Diese Vorgehensweise habe ich vom Deutschen Schiitzenverband
(DSV) der ehemaligen DDR GUbernommen, 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 Einfihrung
von SCATT oder ahnliche Objektivie-
rungsmoglichkeiten, die jetzt auch im
Verein eingesetzt werden kénnen. Diese
Mdoglichkeiten gab es vor dreiBig Jahren
noch nicht oder sie standen nur Auswahl-
mannschaft zur Verfigung. Aus diesem
Grund habe ich diesen Katalog erweitert
und auf Vereinsmaoglichkeiten 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 (Gedé&chtnisspur)
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,
Effektivitdt und dkonomischen Handelns.
® Stabilitadt 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-
tungstberprifung. Hier gilt, dass je nach
Leistungsstand eine variabel gestaltete,
aber steigende Intensitat anzustreben
ist. Sormt untertellen wir das Trammg in



Tolles Ergebnis, vom zwdlfjhrigen
Felix Veichtlbauer aus Buxtehude.

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

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

Technisches
Erganzungstraining

Lernen von
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Technikerwerbs-
training
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kénnte ein Ziel sein, dass ihr 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 flr 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 vernachlassigt 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 Rluckschlagen am
Plan festhalten und das Techniktraining
intensivieren.

Auch im abwechslungsreichen
Training muss die Sicherheit oberste
Prioritat haben. by
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