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1.1.

Der Anschlag beim Pistolenschiel3en

Es wird unterschieden in den auf3eren und inneren Anschlag. Der auf3ere Anschlag ist objektiv zu
sehen, wogegen der innere Anschlag nicht zu sehen ist.

Der Anschlag wird so aufgebaut, dass eine natirliche Korperhaltung ohne muskulare
Verspannungen eingenommen wird. Die Kopfhaltung ist gerade. Die Augen blicken ohne
~Schielstellung” zur Visierung.

Der aul3ere Anschlag

Als Grundstellung wird der steile Anschlag (Abb.1) eingenommen. Dabei ist die Ful3stellung so
einzurichten, dass die Schulterachse in Schussrichtung verlauft.

= der steile Anschlag: - Schulterachse ist in Schussrichtung gerichtet
- Kopf wird dabei stark in Schussrichtung verdreht

Muss die Ful3stellung so verandert werden (offener zur Schussrichtung), dass die Schulterachse
nicht mehr in Schussrichtung zeigt, spricht man von einem individuellen oder offenen Anschlag.

Der steile Anschlag

Abb.1

Der auf3ere Anschlag wird bestimmt durch :
= die Sportordnung:
o0 stehend freihandig, nur eine Hand zum
Schiel3en
0 keine Unterstitzung des SchieRarmes und
Handgelenkes

®= anatomische Bedingungen:
0 grol3e oder kleine Kérpergrol3e
o lange oder kurze Arme
0 Beweglichkeit der Halsmuskulatur
o physikalische Bedingungen (z.B. grol3e
Hebelwirkung bei langem Schie3arm)

= physikalische GesetzmaRigkeiten:
0 Hebelwirkung von Schie3arm und Pistole
0 Gleichgewicht: Schwerpunkt in der Mitte der
Standflache (Abb.2)

Abb.2
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1.2. AuRere sichtbare Kriterien des Anschlages:

FuRstellung
Kdrperhaltung
Armhaltung
Kopfhaltung

a) Fulstellung

allgemeine Grundsétze:

= schulterbreite, "parallele”, natirliche Ful3stellung (grof3e Menschen ruhig etwas breiter)
= Beine fixieren (nattrliche Spannung)

Vorteile des steilen Anschlages:

= RiickstoR kann besser tber den Kérper abgefangen werden
= Visier ist weiter vom zielenden Auge entfernt (ca. 6 cm) - grofl3ere Prazision
®=  Brust - und Rickenmuskulatur werden gleichméaRiger beansprucht

= Diese FuB3stellung erfordert eine hohe Beweglichkeit der Hals- und Nacken-Muskulatur, weil
der Kopf stark verdreht werden muss.

= Beidieser FuRstellung werden die Hals- und Nackenmuskulatur nicht so stark beansprucht.
Der Kopf wird nur leicht verdreht.

= linken Ful (Rechtshander) leicht vor den rechten Ful} stellen ist méglich
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b)

Korperhaltung

allgemeine Grundsatze:

Der Oberkorper ist aufrecht und das Korpergewicht ist gleichmafig auf beide Beine
auszurichten.

Der Korperschwerpunkt ist in der Mitte der Standflache.

Um das Waffengewicht besser auszugleichen, ist eine leichte Rlckwartsneigung des
Oberkoérpers moglich. Diese sollte aber nicht zu weit erfolgen, da sonst
Gesundheitsschaden im Bandscheibenbereich und ein sehr instabiler Anschlag die Folge
sind.

Um eine leichte Rickwartsneigung zu
erzielen, wird die Hifte einfach nach vorne
oder schrag nach vorne geschoben.

Der Oberkorper darf im Bereich der Hufte
nicht verdreht werden

linke und rechte Schulter bleiben im
Bereich der Ful3mitte

Verspannungen der Muskulatur
unnatdrliche Koérperhaltung
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c) Armhaltung
SchielRarm :

=  Der Ellenbogen wird gestreckt und das
Armgelenk und Handgelenk werden fixiert.

= Dies garantiert immer eine gleichmaRige
Entfernung der Waffe vom Auge und der
RuckstoRR wird besser abgefangen

schiel3freier Arm :

®= in der Tasche oder am Giurtel (vorn am
Bauch) fixieren, damit keine
Pendelbewegung des Armes auftritt. Diese
flihrt sonst zu einer Unruhe im Anschlag

= schiel3freie Schulter nicht anspannen
oder hochziehen

d) Kopfhaltung

allgemeine Grundsatze:

= Die Kopfhaltung und damit der Blick tber die Visierung miissen immer gleich sein.

= Es ist unbedingt darauf zu achten, dass eine gerade Kopfhaltung zur Visierung und
Scheibe eingehalten wird. Dadurch ist eine optimale Sehscharfe gewahrleistet.

= Durch eine gerade Kopfhaltung kann das Gleichgewichtsorgan, welches sich im Innenohr
befindet, optimal auf die Gleichgewichtsregulierung einwirken.

=  Beim Verdrehen des Kopfes zur Visierung und Scheibe darf die Hals- und
Nackenmuskulatur nicht extrem beansprucht werden.

wichtig zu den Augen:

= Eine schrage oder geneigte Kopfhaltung bewirkt :

Schielstellung der Augen

starke Beanspruchung der Augenmuskulatur
starke Ermiidung der Augen

verminderte Sehschérfe

(e}l elNe]

M .
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wichtig zum Gleichgewicht:

= Gleichgewichtsstorung und damit verbundene Koérperschwankungen werden nicht richtig
wahrgenommen

=  Das Gleichgewichtsorgan wird beim Zielen besonders stark gefordert. Auf Grund der
Tatsache, dass man nur mit einem Auge zielt, fallt die sonst vorhandene dreidimensionale
visuelle Unterstiitzung durch beide Augen weg.

wichtig zur Hals- und Nackenmuskulatur:

starke Beanspruchung der Muskulatur

= Die Hals- und Nackenmuskulatur darf in der SchieRposition nicht extrem verspannt oder
verdreht sein.

=  Bei zu starker Anspannung ermiidet die Muskulatur sehr schnell und der Kopf dreht leicht
zurilick. Die Folge ist meist ein links verklemmtes Korn in der Kimme.
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1.3.

Korrekturmaoglichkeiten

Bei falscher Kopfhaltung:

Wenn die Hals- und Nackenmuskulatur stark angespannt oder eine starke Schielstellung der
Augen vorhanden ist, wird die FuRstellung zur Scheibe so weit aufgedreht, bis keine Verspannung
oder Schielstellung der Augen mehr da ist.

Die Hufte und der Oberkdrper bleiben bei dieser Korrektur unbedingt gerade.

Durch Gymnastik die Beweglichkeit der Hals - und Nackenmuskulatur trainieren.

Korn ist links oder rechts in der Kimme verklemmt:

Bei optimalem Griff (Visierlinie verlauft mittig Gber den Handriicken und Unterarm zum Auge) ist die
Kopfhaltung zu Uberprifen. Ist die Hals- und Nackenmuskulatur in der Schief3position zu sehr
verspannt, dreht der Kopf leicht weg. Das Korn wandert aus der Mitte der Kimme.

Es darf in keinem Fall eine Korrektur aus dem Handgelenk erfolgen.

Griff optimal - Visierlinie tber die Hand - und Visierlinie aulSer Mitte

Unterarmmitte zum Auge

Korperschwankungen :

Verandert man die Fulstellung so, dass man steiler oder offener zur Scheibe steht, lassen sich
Korperschwankungen ausgleichen
Verandert man die Ful3stellung - enger oder breiter - werden Héhenprobleme ausgeglichen

Korperschwerpunkt / Gewichtsverteilung:

Durch verschieben der Hifte — z.B. seitlich nach vorne - kann man den Kérperschwerpunkt zur
Standflache gut korrigieren.

Die Nullposition und damit den optimalen Anschlag zur Scheibenmitte ist im ausgeatmeten
Zustand in voller Anschlaghaltung zu finden.
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1.4. Merkblatt - Der auf3ere Anschlag

~~

Kopfhaltung

unbedingt gerade Kopfhaltung
Gleichgewicht

Optimale Sehscharfe

keine Schielstellung der Augen
verlangerte Visierlinie verlauft tber
Handricken (Mitte) und Unterarm
zum Auge

keine extrem verspannte Hals — und
Nackenmuskulatur

Arm- und Schulterhaltung

>
>
>
>

Schultern nattrliche Spannung
Schultern bleiben gerade Uber dem
FuR - natirliche Stellung

Arm- und Handgelenk werden
“fixiert" (Schiel3arm)

freier Arm wird fixiert (Tasche,
Gurtel)

Korperhaltung

>
>
>
>

aufrechte Kdrperhaltung
Korpergewicht  gleichméaRig  auf
beide Beine verteilen

leichte Rucklage zum
Gewichtsausgleich ist mdglich
Oberkorper und Hufte werden nicht
verdreht!

Fuf3stellun

>
>
>
>
>

"parallele” nattrliche Ful3stellung
ca. schulterbreite Ful3stellung
"steiler" Anschlag

Schulterachse ca. Schufrichtung
gedachte Linie:

Scheibe - Vorderful — Ferse
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1.5.

Der innere Anschlag

Im Gegensatz zum sichtbaren auReren Anschlag kann man den inneren Anschlag nicht sehen.

Als inneren Anschlag bezeichnet man den physischen Spannungszustand des Koérpers, Er wird von
anatomischen und physikalischen Bedingungen des Organismus beeinflusst.
Eine optimale Muskelarbeit und ein guter korperliche Fitnesszustand garantieren einen stabilen
inneren und aulReren Anschlag.
Durch korperliche Belastung kann sich der innere Anschlag im Verlaufe des Schief3trainings oder
Wettkampfes veréndern.
Bemerkt der Schitze im Moment der Schussabgabe wiederkehrende Bewegungen und andert
wahrend des Schiel3ens seinen &uferen Anschlag, so ist meist auch der innere Anschlag fehlerhaft
Durch das Ausfiihren eines oder mehrerer Blindanschlage findet der Schiitze den optimalen &uf3eren
und inneren Anschlag.

Wichtig :

allgemeine und spezielle Kondition erforderlich!

Muskelgruppe welcher der Last des Armes mit der Waffe
entgegen wirkt.

Muskeln arbeiten giinstig im gedehnten Zustand

( Delta-, Obergraten-, Untergratenmuskel u. A.)

. AL il
—_ SE— o
% . e

S, F . - — T

Lo T = R Ty

= - — _
- -
= - -

l Schwerezentrum Hand - Waffe
Schwerezentrum Arm-Hand-Waffe

LY r;-:-sn_:_—'ft L MaRige Arbeit der Muskeln bei der Fixierung des
WE _r_«:‘._-_-'“-r ] | Schulterblattes
. "Hx‘ L ( Rauten-, Kappen-, seitliche Sagemuskeln u. A.)
e - 3_.. L
. " T Muskelgruppen zur Fixierung der Lendenwirbelsaule.
: Muskeln arbeiten unter glinstigen Bedingungen
S S | im gedehnten Zustand.
= A ( Innerer und aufRerer schrdger Bauchmuskel, Teile des
i geraden Bauchmuskels u. A.)

Koérperschwerpunkt

Stutzflache

» Um einen moglichst hohen stabilen inneren Anschlag zu erreichen, ist eine gute
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Technischer Ablauf Luftpistole, Freie Pistole, Sportpistole (Prazision)

Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes

Die Technik des SchieRens mit der Luftpistole gliedert sich in 5 Phasen.
Selbige sind:

Vorbereitungsphase

Auftaktphase 1. Atemzug
Arbeitsphase 2. Atemzug
Auslésephase

Nachhaltephase

p

U [ =
_,I:_ [gj
A E
<
L S
H P
A H
a A
= s
E

e a

[ AUSLOSE
PHASE
.3
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2.2.

Die Doppelatmung

Grundlage des technischen Ablaufs ist die Atmung (siehe Abb.1). Sie ist stets in Verbindung mit den
einzelnen Phasen zu sehen, worauf im nachfolgenden noch eingegangen wird. Bevor mit der

Ausfiinrung der Technik begonnen wird, sollte méglichst der Ablauf in der Vorbereitungsphase
im Einzelnen nochmals durchdacht werden. Dies kann auch in Form von gedanklichen Kurzbefehlen
erfolgen. Das dient der Erhdhung der Konzentration auf die wesentlichen Merkmale des Ablaufs und
hilft im Prozess des Erlernens der Technik.

Die Auftaktphase beginnt mit dem Einatmen (in der Regel eine tiefe Bauchatmung), die Waffe
wird mit dem Einatmen angehoben. Im Moment der voéllig geflliten Lunge verharrt auch der
Schieldarm. Die erreichte Héhe Uber der Scheibe richtet sich nach den individuellen Vorstellungen
des Schitzen. In dieser Phase wird das Korn grob im Kimmenausschnitt fixiert.

Mit dem Ausatmen senkt sich die Waffe bis an den Scheibenrand (mdglichst in der Mitte). Wahrend
des Absenkens sollte sich das Auge auf den Handriicken oder Kimme richten und das Korn innerhalb
der Kimme unbewusst erfassen.

Am Ende der Auftaktphase sollte der Abzugsfinger den Vorweg mit seinem Gewicht tiberwunden und
den Druckpunkt erreicht haben.

Die Arbeitsphase beginnt mit einer zweiten Atmung, der so genannten Zwischenatmung. Das
Einatmen erfolgt Uber eine normalen Atemzug (méglichst Bauchatmung). Die Waffe verharrt fur
diesen Moment an dem letzten Haltepunkt der Auftaktphase.

Das Auge verharrt noch im Kimmenbereich. Der Druck auf den Abzug wird bewusst erhéht und
erreicht ca. 80% des Gesamtgewichts (siehe Abb.2).

Mit dem Ausatmen wird der Arm durch die Mitte des Spiegels gefuhrt.

Das Korn wird nun wahrend dieses Herabfuhren der Waffe innerhalb der Kimme zentriert, das
erreichte Abzugsgewicht wird unbewusst gehalten.

Gunstig ist es beim Erreichen des Halteraumes (ca. Ring 5 tief) noch ein wenig Luft zur Verfigung zu
haben.

Im Halteraum unter dem Spiegel beginnt die Auslosephase. Nach dem Erreichen desselben wird
das Korn in der Kimme bewusst feinzentriert und kontrolliert.

Ist das optimale Zielbild (siehe Abb.3) unterhalb des Spiegels erreicht, wird der Druck auf den Abzug
so verstéarkt, dass der Schuss ausgeltst wird. Man spricht von einer Zielbildauslésung.

Sind die Abweichungen zu grof3, sollte man absetzen. Dabei sollte beachtet werden, je langer diese
Phase dauert (im Normalfall 1 — 4 Sekunden), desto gréRer wird das Risiko eines schlechten
Schusses. In diesem Fall schwindet die Konzentration, das Auge fangt an zu wandern (meist nach
vorn) und ermudet. Dazu kommt dann oft mangelnde Kondition der Armkraft und fehlender
Sauerstoff. Nochmals zu atmen oder die Luft noch langer anzuhalten ist in dieser Phase wenig
sinnvoll, da in jedem Fall Unruhe auf die Waffe und den SchieBarm kommt und das Ergebnis eher
Zufall ist.

In der Nachhaltephase (ca. 2 Sek.) wird die Waffe unmittelbar nach dem Schuss weiter ruhig
gehalten. Beim Nachhalten oder auch Nachzielen wird das Zielbild noch mal kontrolliert. Beim
absenken der Waffe wird das Korn weiter fixiert, um sicher zu gehen, das das Korn auch in der
Auslésephase fixiert wurde.

Bei einem abrupten Absetzen der Waffe wird die Kérperspannung zu frih aufgeldst und die Richtung
des Diabolos negativ beeinflusst.
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Abb. 1

Abb. 2

Schussablauf -Doppelatmung LP, FP, SP (Praz.)

Atem-
volumen
Auslose-
phase
Auftaktphase Arbeitsphase
‘ ‘ ' ‘ ‘ ‘ Zeit
0 2 4 6 8 10 12  sec
Druckverlauf - LP, FP, SP (Praz.)
Druckharte
100% /
ca80%
ca 50% ®
Auftaktphase Arbeitsphase Auslose-
phase
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optimales Zielbild Fortgeschrittene

Kombreite = Spiegelbreite mit sehr guter Handruhe

Lichthdfe = Kontrollweill

Abb.3
optimales Zielbild mit der Luftpistole

Zum Beispiel:  Auftaktphase - Visier finden
- Druckpunkt aufnehmen

Arbeitsphase - langsam Atmen
- Druck verstarken
- Korn zentrieren

Auslésephase - Zielbild

Beim Erlernen der Technik wird darauf geachtet, dass die Atmung ein wichtiger Bestandteil
derselben ist. Sie dient vor allem bei den kontrollierten Auf- und Abwartsbewegungen des
Armes.

Ein automatisierter, langsamer, homogener Bewegungsablauf lasst den Schitzen die
Mdglichkeit, sich auf das Visier und den Druckverlauf zu konzentrieren.
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2.3. Die ATMUNG
Die 5 Phasen des Beweqgungsablaufes "Doppelatmung"” - Atmung:

Vorbereitungsphase » 1 -3 mal durchatmen

Auftaktphase 1. Atemzug » tiefe Einatmen — Bauchatmung

> normal Ausatmen

verlangerte Atempause

Arbeitsphase 2. Atemzug Zwischenatmung leitet die Arbeitsphase ein

» normal Einatmen

» langsam Ausatmen - Ventilatmung

Ausldsephase » Atmung wird angehalten - Stop
Nachhaltephase » Atmung wird noch angehalten
Auswertung - nach dem Schuss verstarkt ausatmen ( 2 - 3 Atemziige)
- angereichertes CO, muss ausgestofRen werden

Entspannung - anschliel3end normale Atemzige

Atempausg.

'EINATMEN

Atempause.-

Rzmz—wz—m mm—-
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2.4.

Die ARMBEWEGUNG

Die 5 Phasen des Bewequngsablaufes "Doppelatmung"” - Armbewegung:

Vorbereitungsphase » Grundspannung
» Grifffestigkeit Gberprifen
Auftaktphase | Einatmen > Armanheben — (iber die Scheibe
Ausatmen » Arm langsam herabfuhren bis ca. Scheiben-
oder Spiegeloberkannte
Atempause »  Arm bleibt stehen
‘Arbeitsphase | Einatmen > Natirliche Bewegung des Armes—
Brustkorberweiterung
Ausatmen » Arm langsam herabfiihren - in den Halteraum
‘Auslosephase . Atmung Stop > Armbewegung stoppt! - im Halteraum
‘Nachhaltephase > Armwird gehalten —im Halteraum
Auswertung - nach dem Schuss verstarkt ausatmen ( 2 - 3 Atemziige)

- angereichertes CO, muss ausgestof3en werden

Entspannung - anschlieRend normale Atemzige

Alle Armbewegungen ruhig und kontrolliert !
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2.5. Das ZIELEN

Die 5 Phasen des Bewequngsablaufes "Doppelatmung” - Zielen:

Vorbereitungsphase » Die Augen werden entspannt
» Ruheblick
» Nicht in ein grelles Licht schauen
» Nicht auf die Scheibe schauen

Auftaktphase Einatmen » Auge schaut auf Handriicken/Ruheblick
» Grobzielen — Korn wird im
Kimmenausschnitt fixiert
Ausatmen » Auge schaut auf Handriicken / Ruheblick
Atempause » Grobzielen / Scheibe - oder
Spiegeloberkante
Arbeitsphase Einatmen . > Auge schaut auf Handriicken
Ausatmen » Auge ubernimmt das Korn, das Feinzielen
beginnt
» Auge fixiert Korn in der Kimme
Auslosephase Atmung Stop > Zielbild fixieren / Auge — Kimme —Korn—
Scheibe
‘Nachhaltephase =~ > Nachzielen
» Auge auf das Korn — bessere Kontrolle
7Auisv;er7tuﬁgi ~ Das Schussabkommen wird bestimmt durch (ieétgllang; des Korns in der Kimme

im Halteraum, unmittelbar vor dem Auslésen des Schusses.

<
%

2D 1CH 4R0=r0 NOCH ono,.
ES
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2.6. Das ABZIEHEN

Die 5 Phasen des Bewequngsablaufes "Doppelatmung"” - Abziehen:

Vorbereitungsphase » Abzugsfinger beim Einrichten Kontakt zum
Zingel
Auftaktphase | Einatmen > Finger Kontakt zum Ziingel
Ausatmen » Vorzug bis zum Druckpunkt
Atempause »  Druckpunkt
‘Arbeitsphase | Einatmen > Druck wird aktiverhoht
Ausatmen » Abzugsgewicht wird unbewusst erhéht
‘Auslosephase  Atmung Stop > Restgewicht wird unbewusst tiberwunden
‘Nachhaltephase > Finger bleibtam Zingel
» Abzug entspannen

FMEZCN <> AMEOZ-T

7 ABZUG
~ \AUSLOSEN/
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2.7.

Die KOORDINATION

Die Koordination des Bewegungsablaufes sind die Technikelemente Zielen und Abziehen in
Verbindung mit der Atmung und der Armbewegung.

Die 4 Technikelemente:

Atmung
Bewegung
Zielen
Abziehen

werden beim Anfanger in dieser Reihenfolge trainiert und im spateren Trainingsprozess immer
wiederholt. Eine hohe Trainingshaufigkeit fordert die Automatisierung der einzelnen
Technikelemente und fordert die Koordination des Gesamtablaufs.

" ERHOHEN

<A> TIC»> HA0O-rm mOC>

5
\

'--.1

="
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2.8.

In der nachfolgenden Tabelle sind die einzelnen Technikelemente aufgefihrt und

Phasen zugeordnet.

Die Koordination in den 5 Phasen des Bewegungsablaufes

entsprechend den 5

Zeit
sec Atmung Bewegung Zielen Abziehen
Vorbereitungs- ~ | 1. 1-3 mal durchatmen | 2. Anschlag einrichten
phase z 3. Ruheblick
o 4. Finger am Ziungel
Auftaktphase « |5 tief Einatmen 6. Arm anheben
1. Atemzug & 7. Auge auf
85 Handrlicken
8. Finger am Zingel
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 9. Grobzielen
<« 10. normal Ausatmen | 11. Arm herabfihren
™ 12. Auge auf
< Handriicken
°© 13. Vorzug ziehen
,1A4. verlangerte 15. Arm bleibt 16. Grobzielen 17. Druckpunkt
tempause stehen
Arbeitsphase . . Grli
5 Atemgug . 18. normal Einatmen ,i?mbn:\t\lljergf;(;
N\ 20. Auge auf
85 Handriicken
21. Druck aktiv
erhdhen
22. langsam 23. Arm herabfihren
< Ausatmen
™ 24. Auge fixiert
85 bewusst Korn
25. Druck unbewusst
erhdhen
Auslésephase 26. Atmung anhalten |27. Arm im Halteraum
< stoppen
® 28. Korn fixieren
S 29. Restgewicht
ziehen
Nachhalte- 30. Atmung anhalten |31. Arm bleibt stehen
phase 32. Auge bleibt auf
Korn
o 33. Abzug
N entspannen
I
o
34. Atmung 35. Arm herabfiihren
aufnehmen
36. Auge schaut aufs
Korn

Erstellt von Jan-Erik Aeply - Landestrainer im BSSB
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Technik-Leitbild

Luftpistole
Freie Pistole
Sportpistole

Material und Ausristung
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1.2

Material und Ausristung

Auswahl der Pistole

>

Bei der Auswahl der Pistole sind folgende Punkte zu beachten:

Gewichtsverteilung

Einfache Verstellbarkeit des Abzugsmechanismus

Verstellbare Visierelemente

Mdglichkeiten der Verstellung und Bearbeitung des Pistolengriffes

Bei Luftpistolen betragt die Geschossgeschwindigkeit bei:
Pressluft ca. 150 m/s - 155 m/s
CO2 Pistole ca. 160 m/s - 170 m/s

Die Abstimmung (Anschiel3en) zwischen Pistolenlauf und Munition ist notwendig, wenn eine
hdhere Leistung erzielt werden soll

Der Pistolengriff

>
>

das Motto lautet: Die Waffe schief3t und der Schafft (Griff) trifft.
Bei der Bearbeitung des Griffes zéhlen zuerst die Regeln der Sportordnung des DSB

1.2.1 Schwerpunkte bei der Bearbeitung:

e ein Pistolengriff wird immer von hinten nach vorne an die Hand angepasst
e Visierlinie ( Auge/Kimme/Korn/Scheibe) verlauft gedacht Giber die Hand- bzw. Armmitte

e Handballenauflage bis zum Handgelenk !
e Hinterer Handballen als seitliche Fixierung, dabei muss der Griff in der Mitte der
Handgabel eingesetzt werden

e Griffbreite gleich Handgabelbreite
e Daumen und Zeigefinger liegen parallel am Griff an
e Daumen und Zeigefinger haben gleiche H6he

e Innere Handflache anpassen:
o Breite, kraftige Hande - schlanker Griff
Schmale, diinne Hande - normaler bis breiter Griff

Mittleren Fingerglieder liegen 90° zur Laufachse und mittig zum Abzugsziingel
Mittel- und Ringfinger tragen die Waffe

Der Daumen dient zur Stabilisierung

Abzugsfinger kann am letzten Fingerglied am Griff leicht anliegen

Das erste und zweite Fingerglied liegen nicht am Griff oder Pistole an !

Das erste Fingerglied muss am Druckpunkt 90° zur Laufrichtung sein

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB



1.3 Griffbearbeitung — Praktische Schritte

1.3.1 GRIFFE — Visierlinie

Pistole mittig in die Hand setzen

N

Visierlinie von vorne Visierlinie von oben Visierlinie von hinten

Schwerpunkte:

Pistole ist mittig in die Handgabel zu setzen

Korn - Kimme fithren tGber die Mitte vom Handrticken und Unterarm zum Auge
Daumen und Zeigefinger liegen parallel am Griff

Kopfhaltung gerade zum Griff

VVYVYY
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1.3.2 GRIFFE - die SchieRhand ohne Griff

Blick von vorne

Blick seitlich von oben Blick direkt von oben

Blick seitlich von hinten Blick von der Seite

Schwerpunkte:

» Daumen und Zeigefinger parallel

» Daumen und Zeigefinger haben ca. die gleiche Hohe

» Beim Mittelfinger bis kleinen Finger sind die mittleren Glieder 90° zur Hand
gekrimmt

» Zeigefinger natdrlich krimmen bis erstes Glied 90° zur Hand steht

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB



1.3.3 GRIFFE - Handballenauflage

Handauflage mit Holzkitt verlangert Handauflage kopiert und zwei
Schrauben befestigt

Handauflage optimal / Luftpistole

Handauflage zu kurz / Sportpistole Handauflage optimal / Sportpistole

Schwerpunkte:

» Originalgriffe der Firmen meist zu kurz

» Handballenauflage kann bis zum Handgelenk verlangert werden

» Verlangerung gibt mehr Stabilitat und mehr Druck von unten an die Hand

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB



1.3.4 GRIFFE - Breite der Handgabel

das MalR3 zwischen Daumen und Zeigefinger (parallel) auf den Griff Ubertragen

Handgabel zu breit Handgabel zu schmal Handgabel bearbeitet

Schwerpunkte:
» Die Breite der Handgabel am Griff wird von der Hand Gbernommen
» Die Handgabel am Griff wird so breit, bis Daumen und Zeigefinger parallel am Griff anliegen

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB



1.3.5 GRIFFE - Handballen

Blick von oben in die Hand schmale seitliche Anlage fiir Handballen optimal
zum Handballen

Schwerpunkte:
» Im unteren Teil vom Griff muf} genligend Platz sein fiir den Handballen
» Hintere seitliche Anlage fur Handballen schmal halten - Visierlinie gerade

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB



1.3.6 GRIFFE - Position der Finger

schrage Auflageflache fur Mittelfinger / Mittelfingerauflage optimal/
leichte Konturen fir die Finger Mittleren Fingerlieder 90° zum Lauf
und mittig zum Abzugszingel

beim Zeigefinger sind die ersten Glieder frei Zeigefinger natirlich gekrimmt

i

Daumen und Zeigefinger haben ca. gleiche Hohe
und liegen parallel am Griff

Schwerpunkte:

» Daumen und Zeigefinger haben ca. gleiche Hohe

» Daumen und Zeigefinger liegen parallel am Griff

» Die ersten beiden Fingerglieder vom Abzugsfinger haben keinen Kontakt zum Griff

» Das dritte Fingerglied vom Abzugsfinger kann leichten Kontakt zum Griff haben

» Abzugsfinger (Zeigefinger) wird naturlich gekriimmt bis das erste Fingerglied ca. 90° zur
Laufachse liegt

» Die Mittelfingerauflage ist auf der ganzen Breite auszufillen

» Die mittleren Fingerglieder vom Mittelfinger und Ringfinger liegen ca. 90° zur Laufachse und

mittig zum Abzugsziingel

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB



1.3.7 GRIFFE - Fehlerquellen

Griff zu grof3 - Finger und Handriicken haben zu viel Luft
Daumen liegt zu hoch

1)

Finger liegen nicht mittig zum Abzug Visierlinie Finger haben zu viel Luft
Handballen hat zu wenig Platz im Griff aul3er Mitte und greifen zu weit um den
Griff
Hintere seitliche Anlage zu dick Hintere seitliche Anlage zu dick

Handgabel schmal (li.), zu breit (re.)

Schwerpunkte:

»  Griff zu groR - Finger und Handrlicken haben - Grifffestigkeit zu hoch
zu viel Luft

» Mittleren Fingerglieder liegen nicht mittig zum - Griff wird nicht gleichmafig umfafdt
Abzug

» Handballen hat zu wenig Platz im Griff - Griff wird nicht gleichmaRig umfal3t

» Visierlinie aulRer Mitte - Handgelenk unter Spannung

» Finger greifen zu weit um den Griff - beim Abziehen ist ein verdriicken moglich

» Hintere seitliche Anlage zu dick - Visierlinie ist nicht in der Mitte

» Handgabel schmal - Griff wird nicht gleichmé&Rig umfaf3t

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB
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1.4

Die Schiel3bekleidung

Méglichst immer gleiche Schie3bekleidung

Lockere, atmungsaktive Schiel3bekleidung

Feste Schuhe - mit einer glatten festen Sohle

Der Innenschuh mdglichst nicht zu weich

Gehdrschutz ist "Pflicht" auch bei der Luftpistole

Eine Schirmmiitze sollte immer bei der SchieRausriistung sein

VVYVYYVYVYVY

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB
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Sportpistole Duell

Dynamische Disziplin

Im Rhythmus 7 / 3 mussen 5
Schuss abgegeben werden

Fertigstellung 45 Grad

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



* Technikelemente

- Anschlag

- Bewegungsablauf
- Atmung

- Z1elen

- Abziehen

- Koordination




o Anschlag

* Genauso wie bei Prazision; evtl. etwas breitere Fullstellung
 Mehr Korperspannung; bis 5. Schuss halten

« Waffe fest genug fassen




Oberkorper und Hiifte bleiben be1 Aufwartsbewegung gerade

Winkel zwischen Oberkorper und waffefiihrenden Arm muss
immer gleich sein

NichtschieBender Arm wird fixiert( Bund,Gtirtel)

12.10.2005




195'

* SchielBarm ist vor Scheibendrehung 1n 45 Grad
Fertigstellung zu halten




Kopthaltung

* Kopf ist aufrecht

* Augen schauen gerade liber
Visierlinie (keine
Schielstellung)

* Nichtzielendes Auge
lichtdurchlassig abdecken

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



Bewegungsablauf

 Gekennzeichnet durch
vertikale Bewegung




6 Phasen

1 .Vorbereitungsphase
2. Reaktionsphase
3. Beschleunigungsphase

4. Verzogerungsphase

5. Auslosephase
6. Nachziel und Riickkehrphase

Die einzelnen Phasen gehen weich
ineinander Uber, so dass die Waffe ruhig
und kontrolliert in den Halteraum gefiihrt
wird

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



Do

Vorbereitungsphase

1. Vorbreitungszeit vor Beginn der Serie

e 1 min. zum Laden der Waffe und
gedankliche Abarbeitung des gesamten
Bewegungsablaufs oder einzelnen Phasen
(Ritual)

 Einnahme des Voranschlags genau zu der
Zeit, wie zwischen den Schiissen
( Zeitmesser Atmung)

2. Vorbereitungszeit zwischen den Schiissen
e 45 Grad Voranschlag
« Beibehaltung der Spannung

* Druckpunktnahme

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



Reaktionsphase

« Zeit zwischen Scheibendrehung und Beginn des
Anheben des Pistole

o Sollte ca. 0,2 sec.dauern

 Sie sollte so klein wie moglich gehalten werden



Beschleunigungsphase

* Phase, in der die Waffe ziigig angehoben wird

 Sie beginnt mit dem Anfang der Bewegung und
endet mit der groflten Geschwindigkeit

e Dauert ca. 0,6 sec.



Verzogerungsphase

* Phase 1n der die Waffe abgebremst wird

* Sie beginnt mit der grof3ten Geschwindigkeit und
endet mit Beginn der Ruhephase

e Dauert ca. 1,0 sec.



Auslosephase

 Sie beginnt mit dem Ende der Bewegung und
endet mit dem Schuss

* Es i1st die Zeit, die die Wafte i1m Halteraum steht

e Dauert ca. 1,0 sec.



Nachziel und Ruckkehrphase

* Sie beginnt mit der Bewegung nach unten und
endet in der Fertigstellung



Grafik Bewegungsablauf
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Atmung

3 wesentliche Funktionen:

Optimale Versorgung aller Organe mit
Sauerstoff

. Unterstutzung der speziellen Technik

(Bewegungssteuerung)

. Erregungssteuerung



195'

1.Optimale Sauerstoffversorgung

e Dies wird in der Disziplin SP vor bzw. zwischen den
Schiissen realisiert

e Unterschied, ob auf elektronische (weniger Zeit zwischen
den Serien aber mind. 1 Min.)oder manuelle Anlagen
geschossen wird,d.h. Schiitze muss Atmung an konkrete
Bedingungen anpassen

12.10.2005 ©B.Georgi 2005
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2. Unterstutzung der SchiefStechnik

* Atemrhythmus muss individuell erarbeitet
werden und sollte immer gleich sein

(WK, KWK, Training)

* Die Atmung 1n der Fertigstellung 1st fur den
Schiitzen Zeitmesser, dadurch wird er von
den Scheiben nicht liberrascht



Atemtechnik

Mit dem Kommando ,, Achtung® langsam ausatmen und Waffe
im gleichem Tempo 1n die Fertigstellung fithren

Scheibe (griin) wird 1m ausgeatmeten Zustand erwartet

Beim Anheben des Armes einatmen und mit erreichen des
Halteraumes Atmung unterbrechen

Nach dem Schuss langsam ausatmen und dabe1 Waffe wieder in
die Fertigstellung fiihren

Dann individuell 1 oder 2 mal in der Fertigstellung ein- und
ausatmen, so dass kurz nach Ausatmung die Scheibe wieder
gedreht wird(griin) — hier 1st die Atmung Zeitmesser

Nach der Serie verstarkt ein- und ausatmen anschlieffend
normale Atemziige

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



Atmung in der Fertigstellung

Wie oft in der Fertigstellung geatmet wird hangt davon ab:
wie lange der Schiitze nach dem Schuss nachzielt
wie langsam er die Waffe in die Fertigstellung zurtickfuhrt

wie langsam er im Erregungszustand atmen kann
Je nachdem, werden 1; 1,5 oder 2 Atemziige in der

Fertigstellung durchgefiihrt

wichtig 1st, dass der im Training eingetibte Atemrhythmus

unter Erregung beibehalten werden kann

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



0 Zielen

e Zielen heil3t :

Die Waffe mit Hilfe der Visierung und dem
Auge so auf den Spiegel einzurichten, um mit
grofftmoglicher Genauigkeit das
Scheibenzentrum zu treffen

» Bei optimalem Zielbild (Fiihrungsgrof3e) Schuss
auslosen

* Die weillen Striche der Scheibe ,,sitzen* auf
Visierung auf, d.h. der Halteraum ist in der 10
tief mittig zwischen den Strichen

» Blick auf Korn ; Spiegel unscharf

* In Fertigstellung ist Korn nicht in Kimme zu
sehen ( Feinkorn)

« Bei festem Handgelenk wird das Feinkorn in der
Aufwirtsbewegung zu gestrichen Korn

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



Zielvorgang

Wihrend der Vorbereitungszeit Waffe im Halteraum einrichten;
Kimme und Korn in Ubereinstimmung bringen

Beim Herabfiihren in die Fertigstellung Ellbogen- und
Handgelenk fixieren, so dass Korn mittig in Kimme bleibt

Blick kann Waffe begleiten aber Kopf bleibt gerade

Wahrend der Fertigstellung nimmt Auge einen Ruheblick im
vorderen Bereich der 25 m ein (vor Anlage; Scheibenfuld)

Konzentration auf Scheibe oder Ampel ( rot)

Nach Scheibendrehung geht Arm nach oben und Auge der Waffe
entgegen

Auge erfasst die Visierung und fixiert sofort das Korn (Beginn der
Abbremsphase) bis zum Brechen des Schusses

Nach Schuss kurz nachzielen, Kimme und Korn wieder im
Halteraum in Ubereinstimmung bringen und Waffe Fertigstellung
fiihren

12.10.2005 ©B.Georgi 2005 o



Abziehen

* Individuelle Einstellung des Abzugsgewichtes
( Druckpunkt muss gehalten werden)

« 1. Fingerglied driickt geradlinig auf Mitte des Abzugsziingels
« 2. Fingerglied beriihrt nicht die Waffe

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



« Aktive Druckpunktnahme in
Fertigstellung ca. 2 sec. vor
Scheibendrehung(wihrend oder
nach Ausatmung)

e Mit Aufwirtsbewegung Druck
leicht verstarken

 Im Halteraum Schuss durch
optimalem Zielbild auslosen

* Beim Nachzielen ldsst Finger
Abzug in Ausgangsposition
zurlick

12.10.2005 ©B.Georgi 2005



Teehnizanalyse Duell




Teehnllzanalyee Duall




Phasen

Vor Serie

Vorbereitungsphase

Reaktionsphase
ca. 0,2 sec

Beschleunigungsphase
ca. 0,6 sec

Verzogerungsphase
verstirken

ca. 1,0 sec
Auslosephase

ca. 1,0 sec

Riickkehrphase
ca. 1-3 sec

12.10.2005

Koordination

Atmung

Einatmen

Ausatmen

tief einatmen (Bauchatmung)
langsam ausatmen

zligig einatmen

zligig einatmen

leicht einatmen

Atmung stoppen

langsam ausatmen

Bewegung

Trockenanschlag

Absetzen

Waffe in Halteraum fiihren

45 Grad Voranschlag / Spannung

schnell reagieren

Waffe anheben

Waffe kontrolliert
anheben

Waffe im Halteraum stoppen

Waffe herabfiihren,
Spannung halten

©B.Georgi 2005

Zielen

Blick auf Korn

Blick auf Korn
Ruheblick
Ruheblick

Auge geht Waffe
entgegen

Korn fixieren

Korn fixieren- Zielbild
Nachzielen

Blick kann Waffe folgen

Abziehen

Finger am Ziingel

Finger am Ziingel
Druckpunktnahme

Druck halten

Druck verstirken

Druck

Schuss auslosen

Abzug entspannen

Finger am Abzug



Schnellfeuer Pistole

Einfihrung:

Die Disziplin OSP gehdrt zu den finf olympischen Pistolendisziplinen und wird den dynamischen
Pistolendisziplinen zugeordnet. Sie wird durch Zeitlimitierung, Schnelligkeit bei hoher Prazision und ausgepragtem
Koordinationsvermdgen charakterisiert. Wettkampfe mit der OSP gibt er erst im Jugendalter (16 J. DSB-RL) und ab
der Juniorenklasse bei den Deutschen Meisterschaften. SchieBen mit KK-Pistole ist bereits ab dem 14. Lebensjahr
erlaubt, und hier werden auch Disziplinen bis hin zur Deutschen Meisterschaft angeboten. Mit der Disziplin 5-
schissige Luftpistole, die dem Bewegungsablauf der Disziplin OSP gleicht, kann bereits ab dem 12. Lebensjahr
trainiert und auf Meisterschaften geschossen werden (mit Ausnahmegenehmigung bereits ab dem 10 Lebensjahr).

Waffe und Griffe:

A
Breite:
5 cm 15cm
v
30 cm
a) Lange, Breite Hohe sind festgeschrieben.
b) Visierlinie maximal 220 mm / Lauflange maximal 153 mm.
c) Gewicht einschliel§lich Magazin maximal 1400 Gramm.
d) Griff wie bei der Sportpistole.
e) Abzugsgewicht mindestens1000 Gramm.
f) Die Laufachse muss im Anschlag Giber Daumen und Zeigefinger verlaufen.
0) Gasentlastung, Kompensatoren, Miindungsbremsen sind nicht erlaubt.

h) Mindungsgeschwindigkeit mindestens 250 m/s. Bezogen auf Munition fur den Wettkampf

Wettkampf:

Jugend 16. Lebensjahr 2 Halbprogramme : 3 Serien a 5 Schuss in 8 sec
(nur RL DSB) 3 Serien a 5 Schuss in 6 sec

ab Junioren B 17. Lebensjahr 2 Halbprogramme : 2 Serien a 5 Schuss in 8 sec

2 Serien a 5 Schuss in 6 sec
2 Serien a 5 Schuss in 4 sec

Bei sehr vielen Wettkdmpfen in dieser Disziplin, vor allem auf internationalem Parkett, ist das besondere, dass an
zwei Tagen geschossen wird; d. h. jeden Tag ein Halbprogramm

Das bedeutet:

- grolRe psychische Belastung

- 1. Halbprogramm ob schlecht oder gut Uber Nacht verarbeiten.

- Ergebnisse der anderen verarbeiten ( besonders wenn Ergebnisse sehr eng zusammen liegen)
- an zwei Tagen Hochstform bringen.

- dazu kommt als Abschluss noch das Finale

Technik-Leitbild Schnellfeuerpistole ( OSP ) Andreas Trommer Trainer BSSB 24.08.2009



Der Anschlaq:

Anforderungen an einen OSP Anschlag:

=

Winkelverhéltnis:

trotz vertikaler und horizontaler Bewegung in kurzer Zeit muss auf jeder Scheibe ein
praziser Schuss in der Mitte ( Halteraum ) abgegeben werden.

trotz hoher Dynamik muss eine hochstmagliche Stabilitat erreicht werden

der gesamte Korper muss die horizontale Bewegung unterstiitzen
( Korperdrehung, keine Armdrehung )

Der Rechtsschtze sollte seine Positionen im Standbereich rechts wahlen und die
Scheiben von rechts nach links beschiel3en. Position speziell bei Drehscheiben
wichtig und bei der Drehung von rechts ist der Blick zu den Scheiben immer frei.

-
<

\ Standflache
\ 7/
V

Ohne MaRstab %

Stellung Schitze:

Standflache Mitte Stand 1,5 x 1,5 Meter

als Rechtsschiutze in der Standflache rechts

Einrichten: zwischen zweiter und vierter Scheibe ( Null-Stellung )

Bei der Horizontalen Bewegung von Scheibe 1 zu 5 sind ca. 7 Grad Weg

Aufbau des dulReren Anschlages:

=

=

U

U

Aufstellung / Schief3tisch , Grundstellung im rechten Bereich

Einrichten zwischen 2 / 4 Scheibe, Kdrper Fixieren , dann aufziehen zur 1. Scheibe.
( Drehung aus der Hufte, Oberkorper bleibt eine Einheit )

So aufziehen und in Fertigstellung gehen, dass beim schnellen hochfuhren der Waffe
die Scheibenmitte erscheint.

Optimales Winkelverhaltnis zwischen den 5 Scheiben ( 6. Scheibe )

Die Stabilitat des Korpers wird bestimmt durch die FuBstellung und die Verteilung
des Korpergewichtes auf die Beine (Standbein 2/3). Entscheidend auch fur die
Drehung des Korpers.

Technik-Leitbild Schnellfeuerpistole ( OSP ) Andreas Trommer Trainer BSSB 24.08.2009



Ful3stellung: Rechtsschiitzen

Richtiq: - Schulterbreite

/)

o
A

Falsch: U

v

Schussrichtung

p

v

= Linker Ful} leicht nach vorne gesetzt, niemals nach hinten
= ( Effekt einer gespannten Feder bei Ausrichten auf die erste Scheibe )

= Hufte und Schulter bilden mit FuBstellung eine Ebene, Fullstellung etwa Schulterbreite

— Gewicht soll zu zwel Drittel auf dem
vorderen Bein (Standbein) ruhen

Korper und Kopfhaltunag:

Kdrperhaltung aufrecht ( keine Riicklage, Voraussetzung spezielle Kondition )
Schwerpunktlinie des Korpers direkt hinter dem Standbein

Kopfhaltung gerade ( Achtung keine Schielstellung der Augen )

Der Rechtsschiitze dreht sein Kinn in Richtung rechter Schulter

Der linke Arm wird am Korper fixiert (linke Schulter nicht hochziehen )

R A

Durch dieses magische Dreieck verliert der RiickstoR einen Grof3teil seiner Energie.
Muskelverhéltnis zum Drehen von Scheibe 1-5 wird zudem noch préziser.

-~ -
-~
-~
-~
- /—\
~ —
~ < /
-~
-~
-~
-~
-~
-~

=~ 0 ,,magisches Dreieck*

Innerer Anschlaq: T~

= Muskelspannung wesentlich héher als bei einem Prézisionsschiitzen ( Bewegung )
= Um eine saubere und korrekte Waffenfiihrung in der Horizontalen Bewegung zu erreichen, ist es

erforderlich, dass unmittelbar vor der Abgabe des 1. Schusses ( stehen im Halteraum ) das
Schultergelenk fixiert wird.
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Die Atmung:

Wie in allen Schiel3disziplinen erfullt die Atmung auch in der Disziplin OSP zwei wesentliche Funktionen:
= die optimale Sauerstoffversorgung aller Organe wahrend des gesamten SchieRablaufes.

= Unterstltzung der speziellen Schief3technik

Optimale Atmung zwischen den Serien:

Entscheidend hierbei ist die Regeneration und Versorgung des Korpers mit Sauerstoff
zwischen den einzelnen Serien.

Ein wesentlicher Aspekt ist die Anlage auf der die Wettkampfe geschossen werden:

Mechanische Anlagen: in der Regel reicht die Zeit aus
+ normale Atmung
+ manuelle Anzeige ist zeitaufwendig

Elektronische Anlagen:  zeit sehr knapp bemessen
+ bewusst tiefe Atmung
+ Regelwerk mindestens eine Minute Pause

Zum leichteren Verstandnis missen wir uns kurz
mit dem

SchielRtechnischer Ablauf befassen:

= Die Atmung unterstitzt auch bei der OSP den technischen Ablauf einer Serie
= Als erstes kommt vom Kampfrichter das Kommando ,,Laden*

= Der Schiitze hat nun eine Minute Zeit um alle VVorbereitungen zu treffen

+ Magazin Laden
+ die n&chste Serie Mental vorbereiten (Zeit, Schwerpunkte, Atmung usw.)
(Hand heben oder zéhlen, aber immer Ablaufatmung)
+ nach ca. 40 — 45 Sek in die Waffe fassen und Fertigladen
+ Nach einer Minute kommt das Kommando Achtung (rotes Licht)
+ es wird gezéhlt 3, 2, 1, Start
= bei 1 muss die Waffe im 45 Grad Winkel stehen
—  Nach dem Kommando Start dauert es noch 4 sec.
= Bei Scheibendrehung oder griinem Licht darf der Arm
erst bewegt werden.

Die erste Bewegung findet in der Vertikalen Richtung statt und flihrt bis zum 1. Schuss

Danach die horizontale Bewegung zum Beschiel3en der weiteren vier Scheiben und
Simulation eines 6. Schusses.
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Koordination Atmung und OSP Serie:

Wie passe ich meine Atmung dem vorgeschriebenen Ablauf an?

= Erarbeiten eines individuellen Atemtechnik
= Muss automatisiert werden, d. h.

+ immer gleich =  Training, Wettkampfnahe Einheiten, Kontrollserien,
Kontrollwettkampfe

Achtu na: Eine gewisse Flexibilitat in der Atmung muss erhalten bleiben, da unterschiedlich
gezahlt und gestartet werden kann.

Man muss dann in der Lage sein, sich dem Tempo anzupassen.

Grundprinzipien der OSP - Atmung:

Folgender Ablauf wird angedacht:

= Wahrend der 1. Minute wird normal geatmet, aul3er bei den 2 — 3 Trockenserien, hier wird der
Atemrhythmus dem Wettkampfrhythmus angepasst.

Mit dem Kommando ,, Achtung* atmet der Schiitze ein.
Wahrend des Zahlens ( 3, 2, 1 ausatmen) gleichzeitig dabei herabfiihren der Waffe
Bei Kommando ,, Start* einatmen, ausatmen, oder Doppelatmung und Scheibendrehung erwarten.

Uy

A

1. Schuss

tief atmen
Normale Serie
Atmung
N L,

Laden Achtung 3 2 1 Start  griines rotes Licht

= Es ist auch mdglich nach dem letzten Ausatmen noch eine kurze Zwischenatmung

einzubauen
I 1. Schuss
tief atmen
Normale Serie
Atmung
N L,
Laden Achtung 3 2 1 Start  griines rotes Licht
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Das Zielbild:

Unter Zielen versteht man den VVorgang zwischen Auge, Visiereinrichtung und Ziel eine Ubereinstimmung
zu erreichen.

Wettkampfreglement in der Disziplin OSP schreibt vor:
= offene Visierung Kimme und Korn, und eine definierte Schiel3scheibe

Durch die Dynamik der Disziplin mit einer Bewegung in der Vertikalen und Horizontalen ist es sehr
schwer immer das optimale Visierbild beizubehalten.

Wie sieht ein richtiges Visierbild aus:

= Die Tiefenschérfe des Auges ist auf das Korn ausgerichtet.

Optimales Zielbild

=Die Scheibe ist unscharf Halteraum kurz unter
den weilRen Strichen

=Die Weilien Striche auf der Scheibe sitzen auf der Visierung auf.

+ das heilt, die Waffe ist auf das untere Drittel der Zehn angeschossen
+ der Halteraum ist in der Mitte der Scheibe zwischen
den beiden weil3en Strichen
+ das nichtzielende Auge wird mit einer Lichtdurchldssigen Blende abgedeckt.

Welche Visiereinrichtung wahlen:

Es ist sehr viel auf dem Markt,( Visierverlangerungen, verschiedene KorngréRen verstellbare
Kimmenblatter.)

+ hierzu ist zu sagen, das es kein feste optimale GroRe gibt.

+ Jeder Schiitzen muss es selber ausprobieren.

Grundsatzlich ist zu sagen:

= Je feiner und je langer die Visiereinrichtung ist, umso grofRer muss das Kénnen des Schitzen sein.

Beschaffenheit der Visiereinrichtung:

Kornstarke:
Von 1,7 mm bis 3,0 mm
Kimmenausschnittbreite:

Von 1,9 mm bis 3,4 mm (es muss immer gentigen Kontrollweis vorhanden sein)

Tipp fur Anfanger:

Man sollte am Anfang nichts an der Waffe veréandern
Im Laufe der Zeit wenn man die Waffe beherrscht ausprobieren
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Das Abziehen:
Abzugsgewicht:

= Es wird ein Direktabzug mit einem geringen Vorweg von 1 — 2 Millimetern verwendet.
= Der Vorzugsweg sollte nicht zu hart, ca. (500 — 600 Gramm ) eingestellt sein,
= Das Abzugsgewicht ist laut Wettkampfregeln auf mindestens 1000 Gramm festgelegt.

Charakteristik des Abzugsvorganges:

= Der Abzugsfinger wird in der Ausgangsstellung an das Abzugsziingel angelegt zieht den
Vorzug weg und sofort nach brechen jeden Schusses wird der VVorgang so schnell wie mdglich
wiederholt.

Ein typischer Anfangerfehler ist die Aufgabe des Kontaktes wahrend der horizontalen Bewegung.( Der
Abzugsfinger geht nach vorne verliert den Kontakt zum Druckpunkt und beim nachsten Abziehen kommt
es zu VerreiRRen des Schusses.)

Optimaler Serienverlauf:

= Bei jeder Serie ist der Abzugsvorgang ein gleichméaRiger, sich bei jeder Scheibe
wiederholender Prozess der bei 6 und 4 sec nur jeweils schneller wird.

A

1000p |

600p  —
3,6 5,0 6,4 7.8

2,2

v

1 2 3 4 5

Der Abzugsfinger 6ffnet sich unmittelbar nach brechen des Schusses und geht sofort wieder auf den
Druckpunkt. Die Druckverlaufskurve wie sie oben zu sehen ist verdeutlicht dieses noch genauer. Bei der
Bewegung von Scheibe zu Scheibe wird jeweils der Druck weiter verstarkt und sollte beim Erreichen des
nachsten Halteraumes bei tiber 900 Gramm liegen.

Die Intervalle verkdrzen sich entsprechend in der 6er und 4er Serie

Merke:

Der Abzugsvorgang muss sich im Laufe des Trainings automatisieren und wird vom Zielbild
bestimmt.

Wichtig:
Nach brechen jeden Schusses muss sofort ohne Verzogerung der VVorzug vorgezogen werden.

Voraussetzung dazu:

Individuell angepasster Griff, der die optimale Lage des Abzugfingers am Abzugsziingerl
wesentlich beeinflusst
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Schnellfeuertechnik OSP

Thema: Beschreibung der vertikalen und horizontalen Bewegung
in der Disziplin Schnellfeuer.

N
@

Nach diesem Unterricht soll jeder in der Lage sein, den
Bewegungsablauf in der Praxis anwenden zu kdénnen.

Horizontale

RBS0O<=0W OmQA W1 H0<

Technik-Leitbild Schnellfeuerpistole ( OSP ) Andreas Trommer Trainer BSSB 24.08.2009



Vertikale Bewegung:

- Bewegung bis zur Abgabe des ersten Schusses

- entspricht dem Ablauf wie beim DuellschielRen

Horizontale Bewegung:

- Bewegung zum Beschiel3en der weiteren 4 Scheiben

- Die Bewegung ist OSP-spezifisch
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Vertikale Bewegunqg:

@ Zielhthe

Feinzielen

Visieraufnahme
Beginn Verzdgerungsphase

Ausgangsarmhaltung
Grobe Visierkontrolle

! = Verriegeln der Waffe, Drehung

Auslosephase L-

.
..
.
..
.
..
.
..
.
..
..
..

Verzogerungsphase

) Beschleunigungsphase

? = Reaktionsphase

Gute Reaktion ist VVoraussetzung fur einen koordinierten
Zeitablauf flr jeden einzelnen Schuss im 8, 6, 4, Sekunden.
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Horizontaler Bewequnagsablauf

Bewegungslinie Visier

2
\ Geschwindigkeit
/ 1
3 /

<
<

Schussrichtung

1 Beschleunigungsphase
2 Verzogerungsphase

3 Ruhephase ( Schuf )
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Technikanalysen

Techmikaralyse GSP
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Technikanalysen

Terhmikanalyse
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Wichtig:
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Der 6. Schuss sollte immer simuliert werden um einen sauberen 5. Schuss zu gewéhrleisten

Kornbreite:

Kimmenausschnitt:

Reaktionszeit:

1. Schul3: 8 Sek
6 Sek.
4 Sek
Intervall: 8 Sek
6 Sek
4 Sek
Merke:

Als Anfanger erst einmal von der Firma tGibernehmen
Individuell bei jedem Schutzen unterschiedlich
Allgemein 1,7 — 3,0 mm Kornbreite

je nach Kornbreite
0,1 — 0,12 Sek sollte erreicht werden
2,2 — 2,4 Sek

1,9 - 2,2 Sek
1,6 — 1,7 Sek

1,4 Sek (2.2) letzter Schuss bei 7.8 Sek
1.0 Sek (1.9) letzter Schuss bei 5.9 Sek
0,55Sek  (1.6) letzter Schuss bei 3.8 Sek

Die Geschwindigkeit des Bewegungsablaufes muss so schnell in den 8,6,4, Sekunden
gewdhlt werden, dass ich auf jeder Scheibe einen sauberen kontrollierten Schuss abgeben

kann.

Sind noch Fragen zu diesem Thema ?

Jeder sollte sich mit einer Stoppuhr heute noch hinsetzen und sein Zeitgefihl Gberprifen

und schulen.
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Anmerkungen

Gedanken zum OSP Schiitzen von Andreas Trommer

1. Ausristung und Geréat:

- keine zu enge Bekleidung

- SchieRschuhe, gerade Sohle, sauberes Fullbett, grofl3er Zeh am Boden
- SchieRarm keine Einschréankung durch Bekleidung

- Abdeckung nichtschielRendes Auge, Schielbrille, Mitze.

- Stoppuhr

- Handdeo gegen SchweifRbildung

- Waffe mit Magazinen gegebenenfalls Ersatzwaffe ( Ersatzteile)

- Waffenol, Reinigungsgerét, Inbusschlissel, Schraubenzieher,

- Munition,

- Leistungsbuch, Schreibstift.

2. Trockentraining:

- komplette Ausriistung wie im Wettkampf
- nur Uben von Phasen
- Einrichten und Atmung bis Fertighaltung
- vertikale Bewegung mit Auslésen 1. Schuss
+ Reaktionsphase, + Beschleunigungsphase + Verzdgerungsphase
- horizontale Bewegung ( drehen aus der Hifte ohne Abziehen )

Zeittraining:
- Schulen des Zeitgefiihles fur 8, 6, 4 Sekunden.
- in 8, 6, 4 Sekunden zum Beispiel:
-8 Sekunden 1 und 2 und 3 und 4 und 5 mit weichem Ubergang
-6 Sekunden 1 und 2 und 3 und 4 und 5 mit hartem Ubergang
-4 Sekunden 12345
- 1. Schuss sollte kommen bei ca. :

8 Sekunden 2,2 - 2,4 Sekunden
6 Sekunden 1,9 - 2,2 Sekunden
4 Sekunden 1,6 - 1,7 Sekunden

- Schulung Reaktionszeit, ( z. B. Licht mit Interwallschaltung )

4. Vorbereitung Schiel3training:

- kompletter Anzug

- Kopf muss frei sein, keine Zeitnot, Stunden fest einplanen.

- Zweite Person fiir Kommandos

- 10 - 20 Minuten mental auf die gestellten Aufgaben und Ablauf vorbereiten
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3. Die Minute vor dem Schuss:

- Mit dem Kommando Laden, Starten der Stoppuhr.
- Patronen einzeln aus der Schachtel nehmen und mitzahlen
- Uberpriifen richtige Lagerung der Patronen im Magazin
- beginn mit Zahlen Rhythmus der Serie
+ offen stehend zu den Scheiben
+ Magazin und Waffe bereits in der Hand
+ unterstiitzen Zahlen mit Kopfnicken
+ ca. nach 35 bis 40 Sekunden Laden und einnehmen Anschlag
+ beim Kommando Achtung ( rotes Licht ) auf 1. Scheibe danach
senken des Armes in die Fertighaltung bis zum Kommando Start
+ Kommando Start ( Arm in der Fertighaltung )
+ Atmung
+ griines Licht (Drehung ) annehmen der Scheibe

Annehmen der Scheibe:

- richtiger Atemrhythmus

- Reaktionsphase ( kann tberall trainiert werden )

- Auge ruht im vorderen Bereich, so dass Drehen oder Licht wahrgenommen
werden kann.

- Nach Reaktionszeit geht Waffe hoch und Auge dem Korn entgegen

- Fixierung auf das Korn

- Beschleunigungsphase, Verzogerungsphase.

5.Training:
- In den ersten 3-5 Monaten muss der absolute Schwerpunkt das Schiel3en
auf stehende Scheibe sein, ich muss in der Lage sein, dass ich im Training
stdndig 49 — 50 Ringe schielRen kann denn 6 und 4 sec ist alles nur etwas
schneller .
- Beginne jedes Training mit einer Probeserie und einem Halbprogramm
unter Wettkampfbedingungen, Serien schriftlich festhalten.
- SchachtelschielRen: beginne mit 5x8sec.,3x6sec.,2x4.
- Steigere die VerhaltnismaRigkeit im Laufe der Training auf 2 x 8 sec. , 3 x 6
sec., 5 x 4.
- Ub den 1. Schuss mit Ubergang dabei stellst du die Anlage auf Duell (3/7)
+ hochfahren 1. Scheibe 1.Schuss, 2.Scheibe 2.Schuss
+ einrichten hochfahren 1.Scheibe 3.Schuss, 2.Scheibe 4.Schuss
+ einrichten hochfahren 1.Scheibe 5.Schul3 2.Scheibe Klick.
15 Minuten Pause
- Am Ende des Training beginne mit einer Probeserie und einem
Halbprogramm unter Wettkampfbedingungen, Serien schriftlich festhalten

- Auswerten Training und Fuhren Leistungsbuch

+ was war gut, was war schlecht, was muss ich das n&chste Mal besser
machen.

Habe ich alles richtig gemacht ?
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Aufzeichnungsblatt

Name: Vorname: Datum:
Wettkampf: Ort:
Uhrzeit 1. Halbprogramm: Uhrzeit 2. Halbprogramm:

1. Halbprogramm:

Probe:

8 Sekunden:

6 Sekunden:

4 Sekunden:

UL

2. Halbprogramm:

Probe:

8 Sekunden:

[ ]
6 Sekunden:
[ ]

4 Sekunden:

1. Halbprogramm 2. Halbprogramm Gesamt: |

Bemerkungen:
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L_eistungskurve

Name: \Vorname
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Scheiben fir Trockentraining Entfernung

von der Grundlinie

1 Meter
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Trainingsmethoden

Luftpistole
Freie Pistole

Sportpistole(Prazision)

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer im BSSB
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Methoden der Vermittlung
Allgemeine Trainingsmethoden
Grundlagen- & Techniktraining LP, FP, SP(Praz.)

Trainingsmethoden
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weitere Trainingsmethoden im Bereich Grundlagen-& Techniktraining

ABKOMMENSANALYSE ... ..o
RHYTHMUSTRAINING ...
SELBSTEINSCHATZUNG .....oouiuiiiiiieesieieiee ettt
PHASENTRAINING......cotiiiiiiie e

Leistungstraining LP, FP, SP(Praz.)

Trainingsmethoden

ABKOMMENSANALYSE ... ...
RINGZAHLVORGABEN .....ooiitiiiei ettt
FEHLERURSACHENANALYSE.......coiiiiiiiee e
KOMPLEXAUFGABEN ...ttt

Wettkampfnahes Training LP, FP, SP(Préaz.)

Trainingsmethoden

STARTPHASE ...
ENDPHASE ...
STUFENPROGRAMM .....outiiiiiiiiii ettt e e
STORFAKTOREN ....cutiiiiiieiieteiisiet ettt e st et e te s s s sessenessenessenennes
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1. Methoden der Vermittlung

Methoden der anwendbar bei Voraussetzung Voraussetzung Leistungs- | Zeit/ Wirkung Beispiel
Vermittlung Trainer Sportler ebene Aufwand
Grund | Aufbau | Leistung
lagen
Vorfihren X X -Kenntnis Uber keine Verein gering -Entstehung einer -Aufbau aulRerer
Demonstration Anschlagaufbau Gau Bewegungs- Anschlag
Bezirk vorstellung
Bewegungsanweisungen X X -Sachkenntnis -Aufmerksamkeit | Verein,Gau | sehr -meist unreflektierte -breite Ful3stellung
-Autoritat -Vertrauen in Bezirk,Land | gering Ausfuihrung -langsame
-Fachsprache Trainer Bund Arbeitsphase
Bewegungsversuche X X -Sachkenntnis -,Forscherdrang” Verein sehr grol3 | -,Aha“-Erlebnisse -Nullstellung finden
-gute Beobachtung Gau -Erfahrungen -Phasentraining
Bezirk sammeln
Aufgaben stellen X X X -Kenntnisse uber -Aufgabe muss zu | Verein,Gau | normal -grof3er Lernerfolg -Zielbild aufzeichnen
Sportler bewadltigen sein Bezirk,Land -Selbstvertrauen -StufenschiefRen
Bund starken
Einsatz visueller Mittel X X X -Technische und -Bereitschaft und Verein,Gau | grof3 -grof3er Lernerfolg -Video zur
fachliche Kenntnisse Vertrauen in das Bezirk,Land Anschlagsfindung
Uber die Gerate Gerét Bund
Einsatz von X X X -Technische und -Bereitschaft und Gau sehr grol3 | -grof3er Lernerfolg -Scatt
Messinstrumenten fachliche Kenntnisse Vertrauen in das Bezirk,Land -Feinkorrektur -Druckverlauf
Uber die Gerate Geréat Bund
Fremdbeobachten X X X -Sachkenntnis -Beobachtungs- Verein,Gau | normal -Auge und Geist fir -Beobachten von
-Detailkenntnis gabe Bezirk, das Wesentliche Spitzenschitzen
-Sachverstandnis Land
Stationsbetrieb mit X X -Sachkenntnis -Ernsthaftigkeit Verein,Gau | gering -Lernerfolg durch -Stationen mit
Aufgaben Bezirk, eigenes Erarbeiten Technikaufgaben
Schiel3spiele und X X X -Sachkenntnis -Ernsthaftigkeit Verein,Gau | normal -spielerisches Lernen | -Stufenschief3en
Wettkampfsimulation -Kenntnisse Uber -entsprechender Bezirk,Land -Stre3bewaltigung -Kontramatch
Sportler Leistungsstand Bund
Psychologisches X X -Fachkenntnisse Uber | -Konzentration Bezirk,Land | normal -Verbindung Kérper- -Atemgymnastik
Training Psychologie -Leistungstand Bund Geist -Senso-Control
(Psychotest) -Fachsprache

Erstellt von Jan-Erik Aeply, Landestrainer im BSSB
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2. Allgemeine Trainingsmethoden

Trainingsmethoden

Technik Leistung Spezielle Kondition
weil3e Scheibe Startphase > Haltetraining
ohne Beobachtung Endphase > spezielle Gymnastik

mit Beobachtung Rhythmustraining

Trockentraining Schiel3spiele

vV ¥V V VY V¥V
vV Vv V VY V

Abkommensanalyse mit Vorgaben

3. Grundlagen- & Techniktraining LP, FP, SP(Praz.)

Alle aufgefiihrten speziellen Trainingsmittel dienen dem Training im Grundlagenbereich.

Mittels der Ganzlernmethode werden die einzelnen leistungsbestimmenden Faktoren der

Leistungsstruktur in der methodischen Reihe vom ,Einfachen zum Schweren* entwickelt. Die

Technikelemente werden mit dem Ziel trainiert, einen hohen Beherrschungsgrad im

Zusammenwirken zu erreichen.

Ziel:

> Auspragung eines hohen Grundleistungsniveaus und notwendiger
Belastungsvertraglichkeit;

> Entwicklung einer hohen Leistungsbereitschaft, Zielstrebigkeit, Gewissenhaftigkeit
und der Bereitschaft zur schnellen Steigerung des Belastungsumfangs mit hdchsten
Qualitatsansprichen bei jedem Schuss.

> Eine Trainingseinheit sollte mind. 20 Schuss umfassen.
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3.1 Trainingsmethoden
3.1.1 Anschlagfindung

ANSCHLAG TT
(TT auf weil3e Scheibe oder Spiegel)

ANSCHLAG wS

(ohne Beobachtung auf weil3e Scheibe)

Finden der individuell optimalen Ful3stellung, Kérperhaltung und Kopfhaltung. Richtiges
Umfassen der Waffe, nach jeweils 5 Schuss Waffe ablegen, Stand verlassen, kurze Pause,
danach neu einarbeiten.

ANSCHLAG oB

(ohne Beobachtung auf Ringscheibe)

Finden der individuell optimalen Ful3stellung, Kérperhaltung und Kopfhaltung. Richtiges
Umfassen der Waffe, nach jeweils 5 Schuss Waffe ablegen, Stand verlassen, kurze Pause,
danach neu einarbeiten.

ANSCHLAG mB

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

Finden der individuell optimalen Ful3stellung, Kérperhaltung und Kopfhaltung. Richtiges
Umfassen der Waffe, nach jeweils 5 Schuss Waffe ablegen, Stand verlassen, kurze Pause,
danach neu einarbeiten.

Kopfhaltung
» unbedingt gerade Kopfhaltung

= Gleichgewicht
= Optimale Sehscharfe
= keine Schielstellung der Augen

» verlangerte Visierlinie (Korn-Kimme)
verlauft Gber Handriicken (Mitte) und Unterarm
zum Auge

Arm- und Schulterhaltung

» Schultern nattrliche Spannung

» Schultern bleiben gerade tiber dem Ful} -
natirliche Stellung

» Arm- und Handgelenk werden "fixiert"
(Schief3arm)

» freier Arm wird fixiert (Tasche, Gurtel)

Kdrperhaltung
» aufrechte Kdrperhaltung

» Korpergewicht gleichmaRig auf beide Beine
verteilen

» leichte Ricklage zum Gewichtsausgleich ist
>

moglich
Oberkdrper und Hifte werden nicht
verdreht!

FulBstellung
"parallele" nattirliche FuRRstellung

ca. schulterbreite Ful3stellung
"steiler" Anschlag
Schulterachse ca. Schul3richtung
gedachte Linie:
Scheibe - Vorderful? - Ferse

VVVVYVYYV
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3.1.2 Atmung &Bewegung

Die Atmung bildet die Grundlage des technischen Bewegungsablaufes. Durch die beiden
Atemzige der sog. "Doppelatmung” wird der Bewegungsablauf zeitlich koordiniert.

ATMUNG & BEWEGUNG TT

(TT auf weil3e Scheibe oder Spiegel)

Tiefes Einatmen mit Armbewegung Uber die Scheibe, langsames Ausatmen und langsames
Absenken des Armes bis zum Zwischenstopp (im Bereich Scheiben-/Spiegeloberkante).
Beim 2. Atemzug normal einatmen und Uber langsames ausatmen (Ventilatmung) den Arm
kontrolliert in den Halteraum fuhren.

ATMUNG & BEWEGUNG wS

(ohne Beobachtung auf weil3e Scheibe)

Finden der individuell optimalen Ein- und Ausatmungstiefe in Verbindung mit einer
langsamen kontrollierten Armbewegung ohne Zielbild.

Automatisierung des Atem- und Bewegungsrhythmus.

ATMUNG & BEWEGUNG oB

(ohne Beobachtung auf Ringscheibe)

Finden der individuell optimalen Ein- und Ausatmungstiefe in Verbindung mit einer
langsamen kontrollierten Armbewegung.

Automatisierung des Atem- und Bewegungsrhythmus mit Zielbild

- saubere Koordination von Atem- und Bewegungsstop im Halteraum

ATMUNG & BEWEGUNG mB

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

- bewusste Konzentration auf den Atemrhythmus in Verbindung mit dem Bewegungsablauf
- prazise Auftakt- und Arbeitsphase mit Zielbild

- saubere Koordination von Atem- und Bewegungsstop im Halteraum

Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes "Doppelatmung” - Armbewegung:
Vorbereitungs- » Grundspannung
phase » Grifffestigkeit Gberprifen
Auftaktphase Einatmen » Arm anheben — Uber die Scheibe
Ausatmen » Arm langsam herabfiihren bis ca. Scheiben-
oder Spiegeloberkannte
Atempause » Arm bleibt stehen
Arbeitsphase Einatmen » Naturliche Bewegung des Armes -
Brustkorberweiterung
Atempause » Spannung halten
Ausatmen » Arm langsam herabfiihren - in den Halteraum
Ausldsephase Atmung Stop » Armbewegung stoppt! - im Halteraum
Nachhaltephase » Arm wird gehalten — im Halteraum
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3.1.3 Zielvorgang

Der leistungsbestimmende Faktor "Zielen" mit der Fihrungsgrof3e "Zielvorgang" wird als
Teilbewegung der Koordination als nachstes Element systematisch erarbeitet und gefestigt.
Ziel:
- Bewusstes Erfassen des Visierbildes in den einzelnen Phasen:

> Ruhephase des Auges im Bereich Kimme/Handriicken in der Auftaktphase

> bewusste Konzentration auf das Korn in der Arbeitsphase

> Zielbild in der Auslésephase fixieren

ZIELVORGANG TT
(TT auf weilde Scheibe oder Spiegel)

ZIELVORGANG wS

(ohne Beobachtung auf weil3e Scheibe)

- Bewusstes Erfassen des Visierbildes ohne Zielbild in den einzelnen Phasen:
> Ruhephase des Auges im Bereich Kimme/Handriicken in der Auftaktphase
> bewusste Konzentration auf das Korn in der Arbeitsphase
> Zielbild in der Auslésephase fixieren

ZIELVORGANG 0B

(ohne Beobachtung auf Ringscheibe)

- bewusste Konzentration auf Visierung mit Zielbild in den einzelnen Phasen:
> Ruhephase des Auges im Bereich Kimme/Handriicken in der Auftaktphase
> bewusste Konzentration auf das Korn in der Arbeitsphase
> Zielbild in der Auslésephase fixieren

- Auslosen des Schusses bei optimalem Zielbild

ZIELVORGANG mB

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

- bewusste Konzentration auf das Korn in der Arbeitsphase
- prazise Phasengestaltung

- Auslosen des Schusses bei optimalem Zielbild

- Kontrolle der Trefferlage

Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes "Doppelatmung" - Zielen:
Vorbereitungs- » Die Augen werden entspannt
phase » Ruheblick
» Nichtin ein grelles Licht schauen
» Nicht auf die Scheibe schauen
Auftaktphase Einatmen » Auge schaut auf Handriicken/Ruheblick
» Grobzielen — Korn wird im Kimmenausschnitt fixiert
Ausatmen » Auge schaut auf Handriicken / Ruheblick
Atempause » Grobzielen / Scheibe - oder Spiegeloberkante
Arbeitsphase Einatmen » Auge schaut auf Handrticken
Atempause
Ausatmen » Auge ubernimmt das Korn, das Feinzielen beginnt
» Auge fixiert Korn in der Kimme
Ausldsephase Atmung Stop » Zielbild fixieren / Auge — Kimme — Korn - Scheibe
Nachhaltephase » Auge auf das Korn — bessere Kontrolle
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3.1.4 Druckverlauf

Das Training des leistungsbestimmenden Faktors ,Abziehen*, basierend auf dem

teilautomatisierten Ablauf des Zielvorganges als letzter methodischer Schritt.

Ziel:

- Bewusstes Erlernen eines gleichmafiigen Druckverlaufs vom Anlegen des Fingers tber
das aktive Druckverstarken bis zum Auslésen des Schusses Uber das Zielbild;

- Auspragung von Gewissenhaftigkeit, von Mut und Entschlossenheit.

DRUCKVERLAUF TT

(TT auf weil3e Scheibe oder Spiegel)

- Druckpunktaufnahme am Ende der Auftaktphase

- aktives Druckverstarken zu Beginn der Arbeitsphase

- entschlossenes Auslosen des Abzugs nach Kontrolle der Visierung

DRUCKVERLAUF wS

(ohne Beobachtung auf weil3e Scheibe)

- Druckpunktaufnahme am Ende der Auftaktphase

- aktives Druckverstarken zu Beginn der Arbeitsphase

- entschlossenes Auslosen des Abzugs nach Kontrolle der Visierung

DRUCKVERLAUF oB

(ohne Beobachtung auf Ringscheibe)

- Druckpunktaufnahme am Ende der Auftaktphase

- aktives Druckverstarken zu Beginn der Arbeitsphase

- entschlossenes Auslésen des Abzugs nach Kontrolle des Zielbildes

DRUCKVERLAUF mB

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

- Druckpunktaufnahme am Ende der Auftaktphase

- aktives Druckverstarken zu Beginn der Arbeitsphase

- entschlossenes Auslésen des Abzugs nach Kontrolle des Zielbildes
- Gleichmaligkeit der Auslosephase

- Trefferkontrolle

Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes "Doppelatmung" - Abziehen:
Vorbereitungs- » Abzugsfinger beim Einrichten Kontakt zum Ziingel
phase
Auftaktphase Einatmen » Finger Kontakt zum Zuingel

Ausatmen » Vorzug bis zum Druckpunkt

Atempause » Druckpunkt
Arbeitsphase Einatmen » Druck wird aktiv erhdht

Atempause

Ausatmen » Abzugsgewicht wird unbewusst erhoht
Ausldsephase Atmung Stop » Restgewicht wird unbewusst tberwunden
Nachhaltephase » Finger bleibt am Zingel
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3.1.5 Koordination

Die Technikelemente Abziehen und Zielen in Verbindung mit der Atmung verschmelzen zur

Bewegungshandlung als Ganzes.

Ziel:

- Die Teilbewegungen werden raumlich und zeitlich miteinander abgestimmt und als
einheitliche Bewegungshandlung zur rationellsten Abgabe des Schusses;

- Finden der individuell rationellsten L6sung der Bewegungsaufgabe mit héchsten
Qualitatsanspriuchen.

KOORDINATION TT
(TT auf weil3e Scheibe oder Spiegel)
- volle Konzentration auf die Bewegungshandlung ohne Storeinfluss des Schusses

KOORDINATION wS
(ohne Beobachtung auf weil3e Scheibe)
- Grobkoordination von Atmung — Zielvorgang — Auslésen bei relativer Ruhelage der Waffe

KOORDINATION oB

(ohne Beobachtung auf Ringscheibe)

- Technisch saubere konzentrierte Arbeit. Zielen und Abziehen verschmelzen in der
Arbeitsphase als eine Bewegung ohne Stdreinfluss des Ergebnisses

KOORDINATION mB

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

- Gleichmaliigkeit der Phasengestaltung

- Arbeits-/Auslésephase als Einheit von Zielen und Abziehen
- Nachhalte- und Nachzielphase

- Kontrolle der Trefferlage

3.2 weitere Trainingsmethoden im Bereich Grundlagen-& Techniktraining

3.2.1 ABKOMMENSANALYSE

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

SWP: Koordination

- GleichmaRigkeit der Phasengestaltung

- Arbeits-/Ausldsephase als Einheit von Zielen und Abziehen

- Nachhalte- und Nachzielphase

- Kontrolle der Trefferlage

- Abkommensanalyse, vor Kontrolle der Trefferlage wird Trefferlage und Sektor angesagt
bzw. notiert (siehe Blatt Abkommensanalyse)
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Das Abkommen eines Schusses wird bestimmt durch:
Die Stellung des Korns in der Kimme, im Haltraum, unmittelbar vor dem Ausldsen des
Schusses!

Anfangerschutzen 4-er Teilkreis
hoch
soll ist
Treffer Sektor | Treffer Sektor
9 1 9 1 + 4+
9 2 8 3 - -
10 2 8 2 = 4+
' 9 3 9 4 + -
links rechts 10 4 10 4 + +
8 4 8 3 + -
9 2 8 4 - =
7 3 9 1 = =
10 1 10 1 + o+
10 3 10 3 + o+
60 50
91 89 % %
tief
Fortgeschrittene Schitzen 8-er Teilkreis
rechts
soll ist
Treffer Sektor | Treffer  Sektor
9 1 9 1 + 4+
9 2 8 3 - -
10 2 8 2 =+
9 3 9 4 + -
links rechts 10 5 10 5 P
8 8 8 8 + 4+
9 2 8 4 - =
7 5 9 7 = =
10 6 10 6 + 4+
rechts 10 3 10 3 + o+
_ of 60 60
tief tie 91 89 % %
tief
Bemerkung:
> Eine Abkommensanalyse zeigt vor allem Starken und Schwéchen im ,Zielen®
> Ab 60% kann ein Anfanger den 8 —er Teilkreis verwenden
> mindestens 30 Schuss, damit die Analyse aussagekréftig ist
> ermitteln des Gesamtergebnisses Treffer und Sektor:
-die %- Werte der Serien addieren und durch die Anzahl der Serien dividieren
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3.2.2 RHYTHMUSTRAINING

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

SWP: Schiel3 und Schussrhythmus

- Gleichmaliigkeit der Phasengestaltung

+ Zeitanalyse; Zeitkontrolle der Bewegungsphasen

3.2.3 SELBSTEINSCHATZUNG

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

SWP: Koordination

- Gleichmaliigkeit der Phasengestaltung

- Arbeits-/Auslésephase als Einheit von Zielen und Abziehen

- Nachhalte- und Nachzielphase

- Kontrolle der Trefferlage

+ Aufzeichnungen zum Technikablauf (Atmung, Bewegung, Zielen, Abziehen, Koordination)

3.2.4 PHASENTRAINING

In den 5 Phasen des Schusses mussen die 4 Technikelemente (Atmung, Bewegung, Zielen
und Abziehen koordiniert und zusammengeftigt werden.

VORBEREITUNGSPHASE
AUFTAKTPHASE
ARBEITSPHASE
AUSLOSEPHASE

NACHHALTEPHASE
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4. Leistungstraining LP, FP, SP(Préaz.)

Alle aufgefiihrten speziellen Trainingsmittel dienen der Stabilisierung, der Feinkoordination
und Entwicklung der variablen Verfugbarkeit. Details der Bewegungshandlung werden mehr
und mehr automatisiert und standardisiert weiter trainiert auf der Grundlage eines genauen
SOLL - IST — WERT - Vergleichs. Durch erhéhte psychologische Anforderung (Wettkampf,
Training mit Zusatzaufgaben bzw. unter Einfluss von Storfaktoren) erhoht sich die
Sensibilisierungsfahigkeit, damit erfahrt der SOLL — IST — WERT — Vergleich auf hherem
Niveau eine Prazisierung. Die Belastungsgestaltung wird intensiver.

Ziel:

- Auspréagung vorhandener technischer Fahigkeiten zu Fertigkeiten;

- Auspragung der Anpassungs- und Umstellungsfahigkeit;

- Technikanwendung unter Prufungsbedingungen bei max. Qualitat;

- Konstruktive Mitarbeit des Sportlers, volitive Eigenschaften und hohes Anspruchsniveau an
die eigene Arbeitsweise

4.1 Trainingsmethoden

4.1.1 ABKOMMENSANALYSE

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)

SWP: Koordination

- Gleichmaliigkeit der Phasengestaltung

- Arbeits-/Auslésephase als Einheit von Zielen
und Abziehen

- Nachhalte- und Nachzielphase

- Kontrolle der Trefferlage

+ Abkommensanalyse, vor Kontrolle der
Trefferlage wird registriert

+ Trefferlage und Sektor angesagt bzw.
notiert (siehe Blatt Abkommensanalyse)

4.1.2 RINGZAHLVORGABEN

(mit Beobachtung auf Ringscheibe)
SWP: Auspréagung der Koordination zu Bewegungsfertigkeit und Nachhalten
plus Ringzahlvorgaben als Zusatzaufgabe

4.1.3 FEHLERURSACHENANALYSE

SWP: Auspréagung der Koordination, Trefferbildanalyse anfertigen (siehe Blatt
Abkommensanalyse); Technikanalyse anfertigen (Fehlerursachen)

4.1.4 KOMPLEXAUFGABEN

SWP: Auspragung der Koordination
Zusatzaufgaben: Zeitvorgaben, Trefferbild, AK-Zielstellung, Rhythmus plus Ring- und/oder
Zeitvorgaben
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5. Wettkampfnahes Training LP, FP, SP(Praz.)

Training lauft unter moéglichst wettkampfnahen Bedingungen ab (Vorbereitung,
Scheibenwechsel, Auslosung, Kommandos, Technik, Taktik u.v.a.)

5.1 Trainingsmethoden

5.1.1 STARTPHASE

Mit Beobachtung auf Spiegel
SWP: Ubergang Probe-Wertung, Ringzahl oder Zeitvorgabe, mindestens 15 Schuss Wertung

5.1.2 ENDPHASE

Mit Beobachtung auf Spiegel
SWP: Ringzahl- und Zeitvorgabe bzw. kombiniert mit Forderung an die Mobilisationsfahigkeit
am Ende einer Trainingseinheit.

5.1.3 STUFENPROGRAMM

Spezielles Trainingsmittel fir Einzelschitzen oder auch im Leistungsvergleich anzuwenden.
Effekt liegt in der stufenweil3en Erfullung von Leistungsvorgaben z.B. uber 10, 5, 3, 2, 1
Schuss. Wurde eine Stufe nicht erfillt, muss sie wiederholt werden. Dieses Programm kann
beliebig variiert werden.

z.B.: Ringzahl- und Zeitvorgabe — wer ist zuerst fertig bei Erfullung der Vorgabe? Erweiterung
der Schusszahl (20, 10, 5, 3, 2, 1). Erfullung z&hlt nicht, wenn eine 8 geschossen wurde. 2
Schitzen bilden eine Mannschaft, bei Nichterfillung des einen Schitzen muss der andere
wahrend dessen Wiederholung warten.

5.1.4 STORFAKTOREN

Training auf unbekannten Standen; haufiger Standwechsel auf dem Heimatstand; akustische
Storquellen (Radio, Telefon, usw.); Behebung simulierter Waffendefekte.
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Pistolenschiel3en

Hier findet Ihr viele Tipps und Anregungen zum Thema Pistolenschiessen.
Quelle: Klingner Stand: 25.02.2011

Vorbereitung
Prife schon im Training und nicht erst vor dem Gang zur Waffenkontrolle, ob der Abzug deiner Luftpistole

die vorgeschriebenen 500 g halt.

Die linke Hand (bei Rechtschiitzen)

Wichtig ist die Fixierung des beim Schiessen nicht benétigten Armes. Ublicher Weise wir die Hand in die
Hosentasche gesteckt, dies ist aber nicht immer sehr bequem und wenn man unterschiedliche Hosen
tragt, verandert sich somit auch einwenig der Stand. Sehr oft sieht man Schiitzen, die einen kleinen
Lederriemen am Girtel der Hose befestigen und den Daumen dort einhangen. Vorteil dieser Fixierung ist,
dass der Arm sehr nah am Koérper anliegt und somit der Stand ruhiger ist und es ist auch sehr bequem. Ich
habe mir einen etwas breiteren Lederriemen anfertigen lassen (dies kann man gut beim Schuster machen
lassen) und lege meine ganze Hand hinein. Ich habe das Gefiihl es ist noch bequemer.

Die Visierung

Damit die Visierung schdn schwarz ist und man sie besser erkennen kann, sollte man sie mir einer Kerze
oder einem Benzinfeuerzeug schwérzen. Durch den Russ wird die Visierung tief schwarz.

Achtung! Wenn Du eine Waffe aus Carbon besitzen solltest, wie z.B. die Himmerli 280 solltest Du von
diesem Tipp auf keinem Fall gebrauch machen! Die Hitze kdnnte Deine Waffe beschadigen.

Beim Pistolenschiessen visiert man den unteren Rand der Scheibe an. (Spiegel aufsitzend) Lasst man
noch etwas weil} zwischen Korn und Spiegel, verhindert man Zielfehler, die entstehen, weil das schwarze
Korn auf dem schwarzem Spiegel nicht klar erkennbar ist.

Eine Irisblende sorgt fiir die notige Tiefenschérfe. Visierung und Scheibe sind klar und schwarz zu
erkennen.

Um die Fahigkeit die Waffe ruhiger zu halten und die Visierung besser zu sehen, gibt es die Mdglichkeit die
Visierlange zu verlangern, z.B. durch einen Holzstab, mit einem daran befestigtem Korn. Dadurch das die
Visierlinie jetzt langer ist, wird es schwieriger das Korn im Kimmenausschnitt zu halten und somit hat man
einen hoheren Trainingseffekt zum herkémmlichen Training.

Der Abzug
Zur Prufung der optimalen Funktion des Abzuges halt man das Ztingel mit Daumen und Zeigefinger fest
und zieht vorsichtig ab. Nach Uberwindung des Druckpunktes muss der Schuss sofort I6sen.

Beim Luftpistolenschiessen ist unbewusstes Abziehen der sicherste Weg zu besseren Ergebnissen.
Verstarke, mit der Visierung im Haltebereich, kontinuierlich den Druck auf den Abzug und lasse Dich vom
Schuss "Uberraschen". Die Abziehtechnik ist dann korrekt, wenn man bei der Schussabgabe keine
Bewegung des Zeigefingers erkennen kann.

Ein wichtiger Grundsatz: sobald man aus dem Anschlag geht, Zeigefinger lang und weg vom Abzug.

Ein breites Abzugsziingel vermindert den gefiihlsméRigen Abzugswiderstand, geeignet fir Luftpistole.
Ein schmales Abzugsziingel erhéht den gefiihlsméRigen Abzugswiderstand und gibt beim Freie Pistole
schiefl3en die noétige Sicherheit.

Das Nachhalten

Nachhalten, ein wichtiger Punkt bei der Schussabgabe mit der Pistole. Warte ruhig, d.h. ohne Regung, ab,
bis das Geschoss den Lauf verlassen hat. Jede Muskelreaktion vorher verursacht einen schlechten
Schuss.

Die Ausriistung
Griff: Ist der Griff nicht mehr so schén rauh, wie ihm Original, da Ihr in schon durch Griffmasse an Eure

Hand angepasst habt? Dann kénnt Ihr Holzleim und feine Sdgespéane verwenden.
http://www.formagriffe.de/



http://www.formgriffe.de/
http://www.formgriffe.de/
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