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Ausrustung - Bekleidung

Jacke (Stabilitdt Schulter, Riicken & Stiitzarm, rutschfeste Ausgestaltung der Auflagepunkte)
e Anfinger: einfache feste Jacke
e Fortgeschrittener: einfache Schiefjacke, (auch Secondhand)
e  Profi: MaBanfertigung

—  Knopfe miissten sich noch 7 cm enger stellen lassen (lockerer Sitz)
— Lénge bis zum ende der geballten Faust

— Dicke: 2,5 mm einfache Stirke

—  Beachte Steifheitslimit

Hose (Stabilitidt im Lendenwirbelbereich; entlastet Riicken deutlich mehr als die Jacke!
e Anfinger: Jeans mit Giirtel
e Fortgeschrittener: einfache SchieBhose, (auch Secondhand)
e  Profi: MaBanfertigung

—  Bund nicht weiter als 5 cm iiber Hiiftknochen

—  Hosentriger oder Giirtel

—  nur eine Verschlussart (Klett, Osen, Druckknopf etc.) erlaubt

— Dicke: 2,5 mm einfache Stirke

—  mit geschlossener Hose muss sich Schiitze auf einen Stuhl setzen kdnnen
—  Beachte Steifheitslimit

Handschuh (muss passen, eher zu grof} als zu klein, Ausgestaltung dem Individuellen Anschlag angepasst)
e Anfinger: Skihandschuh (beachte Linge iiber Handknochel max. 5 cm)

Schiefschuhe

e Anfinger: einfache Turnschuhe mit flacher, glatter Sohle
— feste, schwer biegsame Sohle
—  gerade abgeflachte Kappe

Unterbekleidung
e Anfinger: einfache Leggins, Rollkragenpullover ohne Kragen
e  Profi: Systemunterwische

— Dicke: 2,5 mm einfache Stirke
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Besonderes zur Ausristung

Generell:

die Ausriistung erleichtert die ,,Haltearbeit®, entlastet Stiitzappara
unterdriickt die Pulsiibertragung auf das Sportgerit!

Muskulatur,

ABER:
eine entlastete Muskulatur verkiimmert!
—> (Anfinger-) Training zum Muskelaufbau unerlisslich

Um Haltungsschidden zu vermeiden bendtigen gerade Jungschiitzen ein angepasstes
Ausgleichstraining!

e cin Hilfsmittel zur Entlastung des Stiitzapparates stellt das Stativ dar:

— Auflagefliche ca. 2 cm hoher als Schaftunterkante im Anschlag
— Seitlich dicht am Korper ca. 15 cm
— 1n Schussrichtung ca. 20 cm vor der Stiitzhand

e darf nach vorn iiber die Feuerlinie hinausragen

— das Gewehr kann beim Laden in der Schulter belassen werden
e aber nur wenn groBBeren Miindungsbewegungen (insbesondere zum Nachbarstand) vermieden werden
e die erforderlichen Bewegung des Schiitzen werden auf den linken Arm/Hand reduzier

» Gefahr der einschleichenden Fehler da iibriger Anschlag nicht verdndert und somit kontrolliert wird
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Die personliche Ausrustung

e Unterbekleidung immer identisch!
® das Neueste muss nicht immer das Beste

e Kleidung generell eintragen/einlatschen

e keine sofortigen Verbesserungen erwarten

— neue Kleidung = neues Muskelgetiihl

e Uberpriifen auf mogliche Regeléinderungen bei sog.
Schnippchenangeboten

e Trefferbildfehllage durch Kleidungsspannung

© 2008 Sven Trimpop (Gewehrtrainer im Gau Landsberg)




Der ,richtige” Stand

Den richtigen Stand gibt es nicht!

e Es muss immer auf die individuellen anatomischen Beso
eingegangen werden! = jeder steht anders!

Es konnen nur grundlegende Standmodelle vermittelt werden
e Der ,Zweck heiligt die Mittel*!

» Kosten-Nutzen Analyse erforderlich
> vollstindige Anderung (Stand / Ausriistung / Einstellung)
> GEFAHR: Verschlechterung und Demotivierung

rheiten des Schiitzen

GENERELL.:
— Nullpunkt stimmt (spannungsfrei)
— keine Ergebnisschwankungen (konstant)
— der Anschlag kann identisch x-beliebig wiederholt werden (reproduzierbar)
— kein anschlagsspezifisches Ermiiden des Schiitzen (ermiidungsfrei)
— keine anderen individuellen technischen Defizite erkennbar (fehlerfrei)

> Wenn alle Punkte mit ja beantwortet werden, ldsst das individuelle psychische und
physische Leistungsvermogen keine hoheren Ergebnisse zu!
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Stutzhand

e Handhaltung kann individuell abwei
— Abhéngig von:
o KorpergroBie
o Kraft
e Schmerzempfinden

— Eine Haltung, die mit Muskelkraft unterstiitzt werden muss,
1st zu vermeiden

e Beachte:

— Die Gelenke sollen in natiirlicher (Knochen-) Stellung
fixiert werden = Sehnenspannung kann nachgeben

— Das Sportgerdt wird nicht mit Muskelkraft gehalten
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Standmodell im Stehendanschlag

° FiiBBe

—  parallel
Schulterbreit oder breiter

e  Abstand mittels GliedermalBstab festlegen
FuBspitzen leicht nach innen

e  versperrt die Hiifte
Gewicht auf beide FuBflichen gleichmifig verteilt
rechter Ful} notfalls etwas (+/-2 cm) nach hinten

e  je nach ,Bauchumfang*

e Beine
—  Knie gerade durchgedriickt ‘ EEEEN
- so wenig Muskelanspannung wie notig
e  Hiifte
—  in Zielrichtung leicht nach vorne geschoben
e  Oberkorper
—  leicht nach hinten
e  (bauch raus Brust rein)
—  Schulter entspannt
e  Stiitzarm
—  Stiitzarm auf Hiiftknochen bzw. rechts daneben gestiitzt
e je kleiner der Winkel des Stiitzarmes, desto weniger Kraftaufwand beim Halten
—  Stiitzhand individuelle Handhaltung (Finger/Faust/Handfl4che)
e  Abzugsarm
—  entspannt
—  Hand hat mittlere Grifffestigkeit im Pistolengriff
—  gerader Zug nach hinten
erstes Glied des Abzugsfinger mittig auf Abzugszunge ohne Schaft zu beriihren

e  Kopf
—  gerade
Backe von Oben auf den Schaft aufsetzen
° Schaft zum Kopf kommen lassen ggf. leicht schrige Waffenhaltung
e  Schaftkappe satter Sitz in Schulter
—  Oberarmansatz bzw. Schulterende
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Der Sprung der Mundung

e die Miindung darf sich nach dem
Auslosen des Schusses nur minimal
bewegen!

e /uldssige Bewegungsrichtung:

— nach oben
e Alle anderen Richtungen deuten auf ‘

eine Fehlstellung bzw. Spannungen
im Anschlag hin

e Nachhalten und Reaktion des
Ringkorns beobachten
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Nullpunkt - Korrekturmoglichkeiten

e der Nullpunkt ist der Tref{punkt im spannungsfreien Stand der
blind (ohne Zielen) getroffen wird.

° _LeI nach Leistungsklasse verdndert sich die ,,Streuung* des
ullpunktes
e bei ,,Profis“ sollte er sich im 8‘er Ring befinden
e bei Anféingern reicht der Kugelfang

e Nullpunktkontrolle erfolgt bei jeder Anschlagseinnahme

Nullpunktkorrektur:
® links/rechts: C]
— grob
e Dbeide Fiifle entsprechend versetzen (vor / zuriick) <:>
— fein
e Zehenspitzen nach innen / auflen C]
e Hohe:
— grOb: lllll@
e Schrittstellung verdandern (weiter / enger)
— fein:

e Schaftkappe (hoher / tiefer)
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Das ,Verkanten® — gerade beim LG zu beachten

® was ist Verkanten:
—  Grund: Ballistische Kurve (Flugbahn)

— Anstieg der Ballistische-Kurve betragen auf 10 Meter bei 7,5 Joul rund 2 cm (grobe
Berechnung, ohne NN, Luftdruck, Temperatur, Drall etc.)
e die Geschossflugbahn steigt immer an

— Abweichung des Nullpunktes (Treffpunkt) durch Verkanten bei offenen Visieren (Ki
und Korn) eher gering
e hier wird der Haltepunkt zentrisch beibehalten
e der Nullpunkt liegt iiber dem Haltepunkt und wird somit nach rechts/links unten versetzt

e Visierhohe i. d. R. gering = geringes Abweichen der Flugbahn vom Zentrum
—  Abweichungen konnen sich autheben

—  bei der Visierung iiber Diopter und Ringkorn ist Haltepunkt = Nullpunkt
e Visier liegt hoher iiber dem Lauf (max. zuldssig: 6 cm Lauf-/Ringkornmitte)

je hoher die Visierlinie, desto groBer ist die Abweichung des Trefferpunktes
- Sportgerit reagiert empfindlicher auf Verkantungen

e Fazit:
—  Schriglage innerhalb der Anschlagsarten beibehalten

oder
—  Die individuelle anschlagsbedingte Verkantung durch ,,Klicks* am Diopter ausgleichen

e leichte Schriglage zur Erlangung einer ,,angenehmeren Ergonomie ist ohne
Verédnderung der Visierung nicht moglich
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Veranderungen sind nicht immer
gleich Verbesserungen!

— jeder Schiitze entwickelt im Laufe des Trainings ei
Muskelgefiihl

trainierten Muskulatur

— Bewegungsabldufe miissen verinnerlicht werden, nur so ist el
stressunabhdngiger fehlerfreier Ablauf moglich
(Bsp.: schreiben auf einer Tastatur — Verdnderung der Tastenpositionen)
— der Zeitansatz zum Erlernen eines neuen Muskelgefiihls wird
unterschitzt, er entspricht in etwa dem des urspriinglichen
Lernprozesses

— leistungsorientierte und somit konstruktive Verdnderungen sind nicht
im Wettkampzyklus moglich
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Fazit:

e cin mogliches ,,Einschleichen® von Fehle
unterbinden = wehret den Anfingen

e konstante Ergebnisse vor ,,Gliickstreffern®

e Unbequemes bewusst artikulieren (lassen)
— sofortiges Handeln kann schlimmeres verhindern!

e Trockentraining
— die Muskulatur muss sich erst an die Verdnderungen gewohnen
— Grobmotorik vor Feinmotorik

e Mut zur Liicke
— seiner Leistungsstufe bewusst sein

e Konzentration bei jeder Trainingseinheit
— ,,GANZ oder GARNICHT*

e Kompromisse nur im ,,Notfall eingehen
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Atmen - Zielen - Abziehen

e Sauerstoffversorgung = Konzent
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Atmung und Herzfrequenz

e Regulierung der Herzfrequenz iiber die Atmung — PRAKTISCHE UBUNG
— Anregung
e  Brustatmung (Sprint)

—  Beruhigung
e  Bauchatmung (Schlaf)

e Herzfrequenz:
— 50 bis 70 Schlige pro Minute (Kinder bis zu 90) im Ruhezustand = Normalbereich

e je besser der Trainingszustand desto geringer ist die individuelle Herzfrequenz!

e  Stressoren beeinflussen die Frequenz (die Pulsfrequenz steigt direkt proportional zur Abweichung vom pexsénlichen
Leistungsdurchschnitt — egal ob Verbesserung oder Verschlechterung)

e Atemfrequenz:
— 12 bis 15 Ziige pro Minute (Kinder bis zu 20 Ziige) im Ruhezustand = Grundversorgung in Abstimmung mit der
Herzfrequenz
e im Durchschnitt wird alle 5 Sekunden ca . 500 ml Luft geatmet!
e je hoher der Herzschlag, desto mehr Sauerstoff wird bendotigt
—  entweder Volumen- oder Frequenzerhohung
e Linge des optimalen Zielvorganges auch abhingig vom jeweiligen individuellen Sauerstoffbedarf

e . Ruhighalten* ist ohne Sauerstoff nicht méglich!
— die Zellen benotigen fiir eine optimale Leitungsfahigkeit eine ausreichende Sauerstoffversorgung
— mogliche Folgen einer Sauerstoffunterversorgung:
e Reflex-Atmung
e steigende Pulsfrequenz (Notprogramm)
e Schwindel/Gleichgewichtsstérungen
o Aufmerksamkeitsdefizite
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Muskulatur und Atmung

e Atemmuskulatur:
* Brust (Oberkorpermuskulatur)
e Riicken (Atemhilfsmuskulatur)
* Bauch (Zwerchfell)

e Brust, Riicken oder Bauch? — (optimale Muskulatur fiir den An
— Brust:
e Sportgerit liegt nahe der Brust
e Steigerung der Herzfrequenz
— Riicken:
e nur mit Fixierung der Arme moglich
— Bauch:

e Senkung der Herzfrequenz
e kaum Beanspruchung der Muskulatur fiir andere (Stiitz) Aufgaben

> Nur die Bauchatmung ist fiir den optimalen Nullpunkt geeignet!
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Veranderung des Nullpunktes durch
die normale Atmung

e Einatmen:

— Nullpunkt steigt
e Ausatmen: A
— Nullpunkt sinkt ¢
e BEACHTE:

— keine Pressatmung
— keine Hohenkorrektur
— Atemrhythmus
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Zielen — die Visierung

— Auge

e (Abstand zum Diopter ca. 5 — 7 cm)
— Diopter
— Korntunnel
— Ringkorn
— Spiegel

e Das Visieren erfolgt immer vom Auge zum Ziel

@@ TN fee————
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Die Besonderheiten des Auges

e Ermiidungserscheinungen:

— Flimmern
— Trugbilder

e Entspannungsiibung:

e Hinde vor die Augen legen
— 10 x 6ffnen und schlieBen der Augen
— 10 Sekunden Augen schliefen
— 10 Sekunden in die dunklen Handfldchen schauen
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Diopter

— helles Lichtdurchlissiges Material
e Gleichgewichtssinn / Horizontlinie

e Blende am Diopter max. 3 x 10 cm <:>
30 x 100 mm O

e alternativ: Blende an Stirnband oder Schief3brille

e Farbfilter:

— auf geschlossenen SchieB3stdnden 1. d. R. nicht notwendig

e Irisblende (Einstellung):
e Kleinerer Durchmesser bei hellem bzw. grellem Licht

e grollerer Durchmesser bei dunklem Licht
—> Ziel: individuelles ,,Sichtgefiihl* beibehalten

> Auge entlasten und Ermiidung vorbeugen
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Fehler des Schutzen am Diopter

e Kilicks sind oft nur psychologische
Korrekturen

— Notwendig be1 Wind oder
Temperaturschwankungen

— Anzahl der Klicks 1st vom Diopter-Typ
abhingig (Faustregel: 5 Klicks = ca. 1
Ring)

e Verklemmen im Diopter ist unbedingt
zu vermeiden!

— Abweichung von 1 mm bedeuten be1 einer
Visierldnge von 80 cm auf 10 Meter rund
1,2 cm
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Ringkorn

e Ausgestaltung:
— Klarglasringkorn
— mit Horizontlinie
— schmaler Kornrand

e Grofle:
— Y5 des Spiegels ,,Kontrollweil3*
— je groBer die Waffenbewegung, desto
groBBer das Korn! .
e Anfédnger ohne Korn auf Pistolenscheib
e je mehr ,,Platz®, desto entspannter das
Schieflen

e auch ,verklemmt" ist noch ein ,,guter"
Schuss moglich!
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Abziehen

e Finger am Abzugsbiigel ef. —kuge-wuisy

— die Mitte des ersten Fingergliedes liegt mittig
Mulde/Wulst

— kein weiter Watfenkontakt mit dem Finger

e /ug-/ Druck-wirkung:
— gerade nach hinten
— konsequent (kein Zocken)

— Koordination mit dem Zielen und dem Atmen

— Vorzugsweg entspricht ,,Weg des Auges*
— Druckpunkt muss spiirbar vorhanden sein

— wenn Auge im Ziel (und Zielbild 1st entsprechend der
Konditionierung) BRICHT der Schuss

e Verzogerungen beim Abziehen = Verschlechterung
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Handlungsmuster Atmen — Zielen — Abziehen

1. stark einatmen beim Aufnehmen der Waffe

1stark a)usatmen und Sportgerit in die Haltepunkte setze
assen

Grobkontrolle Auge / Diopter
Blick neben dem Diopter
Atmung bei Kontrolle des duBBeren Anschlags abflachen lassen
kurze Kontrolle des Nullpunktes

wenn Nullpunkt nicht erreicht, erneut ansetzen
wenn Nullpunkt erreicht, weiter bei 7.

N

AL

7. Finger am Abzugsbiigel anlegen

8. ausatmen und nach 2/3 den Atem anhalten (beginn Atempause) A
9. Blick vom Diopter zum Korntunnel (beginn Zielautnahme)

10.  Vorzugsweg am Abzug zuriicklegen

11.  Kontrolle ob Spiegel im Ringkorn max.

12.  Druckpunkt am Abzug {iberwinden S sec.

13.  Blick auf das Ringkorn fixiert lassen (Sprung der Miindung

beobachten)
14.  vollstdndig ausatmen v

15. absetzen und vorbereiten auf den nidchsten Schuss

© 2008 Sven Trimpop (Gewehrtrainer im Gau Landsberg)




Zusammenfassung

e jeder sollte in der Lage sein, einen mehr
perfekten Anschlag aufzubauen

- die 10 muss ja nicht immer getroffen werden

e ohne Nullpunktkontrolle kein Erfolg
e viel iiben! (auch Trockentraining ist wichtig)
e Kritik und Anregungen?

e Bei Fragen konnt mich auch anrufen und einen individuellen
Vereinstrainingstermin ausmachen:
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So konnt ihr mich erreichen:

e Kontaktformular auf www.gau-lands de
e E-Mail:
sven.trimpop @web.de

e Telefon:
08196/934574

e Handy:
0171/4671893

e Fax:
08196/934573
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