Wiesoll ich trainieren ?

Es muss darauf hingewiesen werden, dass ein regelmassiges Training pro
Woche fUr eine Leistungssteigerung als Minimum anzusehen ist.
Spitzenschiitzen miissen haufiger trainieren. Fir jede Woche ist ein bestimmiter
Trainingsschwerpunkt festzulegen. Dadurch ist es dem einzelnen Schiitzen
moglich, konzentrierter, zielstrebiger und systematischer zu trainieren.
Individuelle Abweichungen, die sicherlich von Zeit zu Zeit notwendig sind,
koénnen und miissen natdirlich in jedem Fall beriicksichtigt werden. Diese
Notwendigkeit tritt zum Beispiel ein, wenn Wettkdmpfe vorbereitet werden
mussen.

Welches sind die wichtigsten Trainingsmonate fur den Aufbau?
Meines Erachtens sind die Wintermonate die wichtigste Zeit fir einen Aufbau,
denn ab Mitte Méarz beginnt bereits wieder die Outdoor-Saison und bald folgen
die Wettkdmpfe wie Gruppenmei sterschaft, Einzel wettschiessen, Mannschafts-
meisterschaft und viele Gruppen B-Schiessen etc., etc. Ein Schiitze hat deshalb
kaum mehr Zeit etwas zu korrigieren, ausser er nimmt eine Leistungseinbusse in
Kauf.

Trainingsschwer punkte
1. Erarbeitung einer guten allgemeinen Kondition und der

sauber en ausseren Stellung

Schiitzen die neu beginnen oder Fehler in den Stellungen hatten, missen in
den Wintermonaten mit dem Spezialtraining (trocken) oder in Indoor-
Schiessanlagen beginnen. Diesist deshalb notwendig, weil sie sicher etwas
langer experimentieren miissen.

Anatomisch sind wir Menschen fast ale verschieden gebaut. Deshalb wird es
schwer sein. Stellungen von Weltmeister etc. zu kopieren. Der Schiitze ist
daher gezwungen, in Details die ihm eigene bequeme Stellung zu suchen, um
eine gute Ruhighaltetechnik zu erarbeiten. Die lockere, saubere ,, dussere’
Stellung soll angestrebt werden.

2. Erarbeitung der inneren entspannten Stellung
Unter einer guten inneren entspannten Stellung ist zu verstehen: Fertigket,
nur die Muskelgruppen zu beanspruchen, die zur Aufrechterhaltung der
betreffenden Stellung notwenig ist. Voraussetzung: einwandfreie dussere
Stellung. Dieinnere Stellung erfordert vom Schiitzen dusserste
Konzentrationsfahigkeit und lasst sich erlernen durch Trockenanschlége in
einem abgedunkelten Raum ohne Ablenkungsmdglichkeiten (Musik,
Fernsehen etc). Die ganze Aufmerksamkeit gilt hierbei der Vermeidung jeder
unndtige M uskel beanspruchung und der absolut ruhigen Sportgerétel age.



3. Erarbeiten des sauberen Abzugvorganges

Es muss darauf geachtet werden, dass von Zeit zu Zeit (auch wahrend der
Wettkampfzeit) ein konzentriertes Abzugstraining durchgefthrt wird, denn
neben der Erlernung des inneren entspannten Anschlagesist die Erlernung
des Abzugvorganges fir den Schiitzen die schwierigste und zeitraubenste,
aber wenn es gelingt, auch eine besonders erfolgbringende Arbeit, weil sie
sich unweigerlich in beachtlich htheren Punktzahlen ausdriickt.
Wir unterscheiden 4 Arten des Abziehens:

1. Abziehen ohne Stellung

2. Abziehen beim Trockentraining mit Manipulierpatrone

3. Abziehen mit scharfer Patrone im Training

4. Abziehen im Wettkampf

Punkte 1-3, ist ein physischer und Punkt 4 ein psychischer Vorgang.

4. Erarbeiten des sauberen Nachhaltens
Oft beobachtet man Schitzen, bel denen der Abzugsvorgang und das
Abziehen in einem Reflex betétigt wird. Wenn jedoch das Brechen des
Schusses fast mit dem Absetzen zusammenfallt, kann es geschehen, dass
gedankliche Ueberschneidungen eintreten. Das bedeutet, dass wahrend der
notwendigen Konzentration auf den sauberen Abzugsvorgang schon der
gedankliche Impuls,, Absetzen* aufkommt und zu einer unbeabsichtigten und
unerwiinschten Reflexbewegung fuhren kann. Das hat mit Sicherheit einen
schlechten Schuss zur Folge.

Also nachhalten —immer und lange genug nachhalten!

5. Erarbeiten der gleich bleibenden Reihenfolge des
Bewegungsablaufes
Beim Schiessen ist es wichtig, dass die Reihenfolge der fir jeden Schuss
notwendige Handhabung immer in der gleichen Rethenfolge ablauft
(Automation).

Darstellung: Schematischer Ablauf der Schussabgabe
Beispiel einer Trainingseinheit
mentale Vorbereitung am Vortag

aufwarmen, dehnen



- ausserer Anschlag aufbauen; Nullpunkt einrichten

- Trockenanschlage

- Probeschiisse / Einschiessen

- 10 Schuss. Konzentration auf ein Trainings-
schwer punkt

10 Schuss: Konzentration auf ein zusatzlichen
Trainingsschwer punkt

10er Schussbild zur Ueber prifung des Nullpunktes
(im Trainingsheft aufzeichnen)

. 2. 10er Schusshild mit Korrektur nach 1. Schuss-

bild (im Trainingsheft aufzeichnen)

. 20 Schuss L eistungskontrolle mit Einbezug der
Erkenntnisse der beiden Schussbilder.

- Abwarmen, dehnen

- Analyse/ Nachbetrachtung und Eintragungen im
Trainingsheft



