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Pistolenschief3en:
Durch richtiges Training zum Erfolg!

Eine tberarbeitete und illustrierte Zusammenfassung der gleichnamigen
Artikelserie aus Shoot & Hound, Union- Schief3- und Hundesportverein,
Rundbriefe 7, 8 und 9, erschienen zwischen Mai bis Janner 2003

Surfen im Internet?

Dann besuchen Sie uns doch auf unserer Homepage:
Https:/ /www.shoot-and-hound.at
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Anmerkung des Autors: Um die Lesbarkeit der Trainingsanleitung nicht in Frage zu stellen, wird auf die laufenden
Anfihrungen von Begriffen in beiden Geschlechtsformen verzichtet. Selbstverstindlich bekennt sich der Autor zur
gleichwertigen Achtung beider Geschlechter, daher wendet sich diese Trainingsanleitung

ausdriicklich an

Sportschiitzinnen und Sportschiitzen!

Durch richtiges Training zum Erfolg

Um im Rahmen des sportlichen Schieflens den ersten guten Schuss abgeben zu kénnen, benétigt der Sportschiitze
eine geeignete Waffe, geeignete Munition und die Fihigkeit, beides richtig zu verwenden. Nur wenn alle genannten
Voraussetzungen stimmen, besteht die Chance, einen guten Treffer auf der Schief3scheibe anzubringen.

Wihrend es zurzeit eher eine Frage der Kosten zu sein scheint, eine gute Sportwaffe und gute Munition zur
Verfiigung zu haben, ist es eine Frage des Trainingsflei3es, des Talentes, der Trainingsmethoden und der mentalen
Fihigkeiten des Sportschiitzen, ob ihm die gute Ausriistung tatsdchlich zum Erfolg niitzlich sein kann.

Im Folgenden wird versucht, eine vorerst vereinfachte Darstellung der Erfordernisse fiir einen sinnvollen
Trainingsaufbau flr den sportlichen Pistolenschiitzen zu geben. Da die Pistolendisziplinen nach den Regeln der
ISSF (International Shooting Sport Federation) ausschlieBlich einhindig geschossen werden, wird in dieser
Trainingsanleitung hauptsichlich das einhdndige PistolenschieBen behandelt, fiir das beidhindige Schieflen sind
einige Hinweise enthalten.

Die ersten Voraussetzungen, die sich ein Sportschiitze erarbeiten muss, sind - abgesehen von der Kenntnis der
Sicherheitsregeln — die technische Beherrschung der Waffe. Erst dann ist eine Beschiftigung mit den folgenden
Ausfihrungen diese Trainingsanleitung sinnvoll:

o Der richtige Anschlag (die richtige K6rperhaltung, die richtige Beinstellung, richtiges Halten der Waffe — das
sogenannte ,,Einverleiben® des Sportgerites).

o Richtiges Erfassen der Visierung und des Zieles (richtig schauen)
o Richtiges Abziehen

Der richtige Anschlag
(richtige Beinstellung, richtige Kérperhaltung, richtiges Halten des Sportgerites-
das sogenannte ,,Einverleiben* des Sportgerites)

Der Anschlag, damit ist die Koérperhaltung wihrend des Zielvorganges und der
Schussabgabe gemeint, ist fiir einen erfolgreichen Schuss genauso wichtig wie das Zielen
(Schauen) und das Abziehen.

Der Grund dafiir ist, dass der Bewegungsapparat des Menschen nicht nur eine
Bewegungsfreiheit der Gliedmalen und die Anwendung von Kriften in unterschiedliche
Richtungen erméglicht, sondern dass besonders im Bereich der Endstellung der meisten
dieser GliedmaBlen die Elastizitit der Muskel und Sehnen eine Riickstellkraft in Richtung
der Ruhestellung des jeweiligen Gelenkes erzeugt.

Wihrend bei einiger Aufmerksamkeit diese Riickstellung durchaus kontrolliert werden
kann, tritt bei Konzentrationsmingeln wihrend der Schussabgabe eine ungewollte
Bewegung ein, die zur Abweichung von der angestrebten Kérperhaltung und damit zu
Fehlschiissen fiihrt.

Richtig wire daher eine Korperhaltung, bei der die Visiereinrichtung in der Schie8hand

in Richtung des Zieles weist und die maligeblichen Gelenke sich dabei in méglichst ) :
entspannter (neutraler) Stellung befinden. Kérper in ,Neutralstellung*

Diese Stellung zu finden und wihrend des Trainings laufend zu verbessern ist daher ein
wichtiges Trainingsziel.
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Im Folgenden wird die richtige Form des Anschlages von den Fiilen bis zur Schie8hand
erliutert, wobei grundsitzlich darauf zu achten ist, dass besonders bei Anfingern keine
extreme Stellung der Gliedmalen und keine Muskelverspannungen auftreten. Es soll
eine moglichst bequeme Kérperhaltung eingenommen werden.

Rumpfstellung:

Die Haltung ist aufrecht, das Becken und die Schultern stehen parallel zur
Verbindungslinie der FuB3spitzen, das Becken wird leicht nach hinten gekippt, so dass die
Wirbelsdule kein extremes ,,Hohlkreuz® bildet, beide Beine sollen mdglichst gleich
belastet, die Kniegelenke nicht voll durchgestreckt werden. Das Korpergewicht liegt nur
in geringem Maf3 auf den Fersen, zum groBeren Teil auf den Fullballen, um den Korper
leichter im Gleichgewicht halten zu kénnen (dhnlich wie bei der militirischen ,,Habt-
Acht” - Stellung).

Bei beidhindigem Schielen bewirkt eine geringere Riickwirtswolbung der Wirbelsdule
eine leichte Vorlage, also eine noch groBere Belastung der Ful3ballen, da in dieser Haltung
cher Waffen mit groerem Kaliber und héherem Rickstof3 geschossen werden, welcher
durch diese Stellung besser aufgefangen werden kann.

FulB3stellung:

Bei einhindigem SchieBen: Fersenabstand ungefihr in Schulterbreite, Ful3stellung
parallel, (FuB3spitzen nur so weit auseinander, dass ein bequemer Stand erreicht wird). Die
Verbindungslinie der beiden FuBspitzen sollte vorerst zur Schussrichtung einen Winkel
von 135° einnehmen. Mit Hilfe des Blindanschlages wird der genaue Winkel zu ermitteln
sein.

Bei beidhindigem SchieBen: Die Verbindungslinie der beiden Fulspitzen steht
annihernd rechtwinkelig zur Schussrichtung.

FuBlbekleidung:

Als Schief3schuhe eignet sich jede FulBlbekleidung, die einerseits den SchieBregeln
entspricht, (derzeit: Knéchel miissen frei sein, biegsame Sohle) andererseits einen stabilen
und jedenfalls einen bequemen Stand tber einen lingeren Zeitraum ermdglicht.

Muss der Schiitze orthopiddische Einlagen tragen, wird zumindest eine Ausfithrung aus
elastischem Material (Moosgummi) erforderlich sein, harte Einlagen aus Acryl oder
lederbespannte Blecheinlagen fithren sehr bald zu Beschwerden, da durch die gegritschte
Stellung der Beine der Hohlful3 einer hdheren Belastung als beim normalen Gehen oder
Stehen ausgesetzt ist. Bei auftretenden Beschwerden empficehlt sich eine Beratung durch
Sachkundige (Arzt, Orthopide).

Stellung von Schulter und Arm:

In der beschriebenen Fufistellung wird (bei geschlossenen Augen) durch horizontale
Pendelbewegung der SchieBhand der vorerst eingenommene Winkel zwischen
Schulterlinie und Schieffarm auf seine Anwendbarkeit fir jeden einzelnen Schiitzen
individuell gepriift.

Wenn nach dem langsamen Einpendeln der SchieBhand die Augen gedffnet werden,
sollte die Visierung auf das Ziel zeigen (vertikale Abweichungen werden bei dieser Ubung
ignoriert). Ist dies nicht der Fall, wird der ganze Kérper des Schiitzen in die Richtung der
erforderlichen Korrektur verdreht. Das bedeutet, dass der Ful3 unter der SchieBhand der
Drehpunkt fiir den Korper wird, der andere Full sucht eine neue Stelle auf der Kreislinie
rund um diesen Drehpunkt.

Diese Ubung witd so lange wiederholt, bis jene Position gefunden ist, bei der das Visier
nach der Blindphase noch auf das Ziel zeigt (siche Abbildung).
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Es muss sich beim Schiitzen ein gutes Gefiithl der Entspanntheit im Schultergelenk
ergeben, dann ist der richtige Winkel gefunden. Dieser Winkel ist im weiteren Verlauf
méglichst konstant zu halten, um die Geometrie im Bereich Ziellinie, Visierung und
Auge nicht zu verindern.

Anfianger markieren vorerst die Position der FuBlspitzen (zB. mit Kreide), um den
richtigen Stand nach einer Unterbrechung des Schie3ens leichter wieder zu finden.

Je gréBer das geschossene Kaliber (bei einhdndigem Schielen) ist, umso eher wird ein
spitzerer Winkel zwischen Schulterlinie und Ziellinie zu wihlen zu sein, um das hohere
Gewicht und den groBeren Riickstof3 des Sportgerites zu beriicksichtigen.

Eine Anniherung der Schulterlinie an die Ziellinie (180°- Stellung) wird aber nur in
begriindeten Ausnahmefillen richtig sein (es gibt einige wenige Spitzenschiitzen, die diese

Variante nach eingehenden Vergleichen mit anderen Stellungen gewihlt haben).

Haltung der Arme und der Hand:

Das Ellenbogengelenk ist durchgedriickt (bei beidhindigem SchieBen: beide
Ellenbogengelenke), die SchieBhand umfasst den Griff des Sportgerites so, dass die
Laufachse ungefihr die Verlingerung des Unterarmes darstellt.

Beim beidhindigen Schielen umfasst die zweite Hand die SchieShand von vorne-unten,
nicht von hinten. (Extreme Verletzungsgefahr bei Waffen mit aullen gefithrtem
Verschluss!)

Beim einhindigen Schielen hingt der freie Arm entweder zwanglos herab oder wird so
in die Hosentasche gesteckt bzw. mit dem Daumen in den Hosenbund eingehakt, dass
eine bequeme spannungsfreie Armhaltung gewihtleistet ist.

Wie der freie Arm versorgt wird, sollte immer gleich sein. Es ist daher bei der Auswahl
der Sportbekleidung darauf Riicksicht zu nehmen (zB. Hosentasche immer an der
gleichen Stelle). Es ist auch darauf zu achten, dass die SchieSbekleidung beim Anheben
des SchieB3armes nicht spannt und dadurch den Arm belastet.
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Kopfhaltung:

Der Kopf wird in einer lockeren, aufrechten Haltung dem Ziel zugewendet, wobei sich
das zielende Auge moglichst in einer mittleren Stellung befinden sollte. Eine extreme
Verdrehung des Halses kann eine Beeintrichtigung der Sauerstoffversorgung des Gehirns
mit allen negativen Auswirkungen nach sich ziehen (Konzentrationsmaingel,
Sehstorungen).

Gezielt wird von Rechtsschiitzen mit dem rechten Auge, von Linksschiitzen mit dem
linken Auge. Ausnahmen nur bei nicht korrigierbarer Beeintrichtigung des richtigen
Auges.

Korrektur des Anschlages durch Blindanschlag:

Der Schiitze steht in der oben beschriebenen Ausgangsstellung und visiert das Ziel an,
das Sportgerit ist nicht geladen. Dann schlieBt er die Augen und versucht die
eingenommene Stellung weiter zu halten.

Nach ca. drei Sekunden (zdhlen: einundzwanzig, zweiundzwanzig, dreiundzwanzig)
Offnet er die Augen und priift mit dem Zielauge, ob, wie weit und in welche Richtung die
Visierung seines Sportgerites vom Ziel abgekommen ist.

Je nach Art der Abweichung muss der Anschlag korrigiert werden:

o  Die Visierung steht noch anndhernd auf dem Ziel, Kimme oder Korn sind seitlich
versetzt: In diesem Fall muss die Lage des Sportgerites in der Hand verdndert

werden, da das Handgelenk verspannt ist. Bei Verwendung eines Formgriffes
(Matchgriff) muss dieser justiert (in diesem Fall um die Hochachse verdreht) werden.
Wenn dies nicht méglich ist, muss der Formgriff nachgearbeitet werden (abtragen
von Material oder aufbauen des Griffes mit flissigem Holz oder aushirtendem
Kunststoff). Der Griff wird an die Hand angepasst, man spricht

daher von einem ,,orthopidischen Griff®.

o  Die Visierung steht nicht mehr im Ziel, sie zeigt nach rechts oder links, Kimme und
Korn sind noch in einer Linie: In diesem Fall weist das Ergebnis auf eine

Verspannung im Bereich von den Schultern nach unten hin. Zumeist ist eine
Verinderung der Fullstellung erforderlich, um die Verspannung zu beseitigen.
Durch neuerliche Blindanschlige mit unterschiedlichen Fu3positionen (wie schon
im Kapitel ,,Schulterstellung” beschrieben) ist ein entspannter Anschlag zu
erarbeiten.

o  Die Visierung steht nicht mehr im Ziel, Kimme oder Korn sind seitlich versetzt: In
diesem Fall kénnte eine Kombination der beiden ersten Fehlstellungen die Ursache

sein. Es ist zuerst die richtige Ful3stellung zu erarbeiten, dann die Korrektur der
Grifflage. Der Grund dafiir ist die Geometrie zwischen Schulter, Zielauge, Kimme
und Korn und Handgelenk, die bewirkt, dass gréBere Verinderungen des
Anschlagwinkels =~ (Winkel zwischen Schulterlinie und Visierlinie) auch
Verinderungen des Winkels zwischen Unterarm und Visierlinie und damit in der
Grifflage bewirken.

Das Erarbeiten des richtigen Anschlages ist keinesfalls eine einmalige Aufgabe. Am
Beginn und wihrend jedes Trainings muss der richtige Anschlag immer wieder gepriift
und getibt werden. Es muss dazu kommen, dass das Einnehmen der richtigen Haltung
automatisiert wird.

Aber selbst dann wird es fallweise auch wihrend des Wettkampfes notwendig werden,
zwischen den Wettkampfschiissen Blindanschlige vorzunehmen, um ungewollte
Verinderungen als Fehlerquellen erkennen und daher ausschalten zu kénnen.
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Die Atmung

Die Zeit, die dem Schiitzen fiir die Abgabe eines Schusses zur Verfligung steht, richtet
sich nach der geschossenen (bzw. nach der trainierten) Disziplin. Bei
Schnellschussdisziplinen ist die Zeit pro Schuss durch das Reglement beschrinkt, beim
PrizisionsschieBen hat der Schiitze trotz festgelegter GesamtschieBzeit mehr Zeit pro
Schuss zur Verfiigung, wobei ihm aber die Zeiteinteilung tberlassen bleibt.

Trotzdem stehen nur wenige Sekunden fir das Zielen und die Schussabgabe zur
Verfugung, der GroB3teil der Zeit wird fiir die notwendige Regeneration nach der
(kérperlichen und mentalen) Belastung durch die Schussabgabe und fiir schieStechnische
MalBnahmen (zB. Laden, Trefferbeobachtung) benétigt.

Die eigentliche Beschrinkung der Zeit fiir die Schussabgabe ergibt sich jedoch aus der
Notwendigkeit, wihrend des Zielvorganges die Atmung anhalten zu miissen. Die zur
Atmung erforderliche Bewegung des Brustkorbes und des Zwerchfelles wiirden ein
ruhiges Zielen verhindern.

Bei angehaltener Atmung verursacht der Sauerstoffmangel ein nach ca. 8 bis 12
Sekunden beginnendes Muskelzittern und einen Konzentrationsverlust, was eine prizise
Schussabgabe unmdglich macht. Daher muss der Zielvorgang mit der Schussabgabe
abgeschlossen sein, bevor die beschriebenen Auswirkungen beginnen.

Heftiges Atmen vor dem Schuss, um Sauerstoff im Blut anzureichern (Hyperventilieren)
ist ebenfalls nicht zielfihrend, da dadurch der CO»- Gehalt im Blut abgesenkt wird, was
zu Schwindelgefiihl und Beschleunigung des Kreislaufes fithrt. Beides verhindert einen
sauberen Schuss.

Der richtige Ablauf der Schussabgabe beim Prizisionsschiel3en beginnt mit einigen
auf den Schuss ausgerichteten ruhigen Atemziigen (drei bis vier). Diese Phase wird mit
dem Anheben der SchieBhand so beendet, dass sich die Zielvorrichtung bei einem
teilweisen Ausatmen von oben langsam in Richtung Halterraum absenkt. Bevor beim
Absenken der Halteraum im Blickfeld des Schiitzen erscheint, konzentriert sich das Auge
auf die Visierung.

Der Halteraum (siche Kapitel ,,Halteraum®) wird so rasch wie mdglich aufgesucht,
gleichzeitig wird der Druck auf den Abzug (Vorzugskraft) stetig gesteigert, insbesondere
wenn das Zielbild akzeptabel ist (scharfe Visierung innerhalb des Halteraumes).

Dieser Vorgang muss innerhalb jener Zeit mit der Schussabgabe enden, die dem Schiitzen
auf Grund seiner Erfahrung iiber seine Atemkondition bekannt ist (8 bis 12 Sekunden
vom Anheben der SchieBhand).

Wenn das Zielbild nicht akzeptabel ist, darf der Schuss nicht ,,hinausgequetscht*
werden, es wire sicher ein Schuss mit einem schlechten Ergebnis.

Vielmehr muss der Druck auf den Abzug bewusst verringert und dann der Zielvorgang
abgebrochen werden. Nach einer ausreichenden Erholungspause wird der Zielvorgang
neu begonnen.

Der richtige Ablauf beim Schnellschuss beginnt ebenfalls mit einigen ruhigen
Atemziigen, die so abgestimmt sein miissen, dass ab dem Erscheinen des Zieles oder dem
Startsignal ausgeatmet wird, wihrend gleichzeitig das Heben der SchieBhand erfolgt. Die
SchieBhand nidhert sich von unten dem Ziel auf moéglichst geradem Weg (keine
Schlangenlinie), wobei die Bewegung anfinglich rasch, bei Annidherung an das Ziel immer
langsamer wird.

Es wird bei dieser Bewegung nur teilweise ausgeatmet.

Der Halteraum wird so rasch wie méglich aufgesucht, der Abzugsfinger driickt mit der
Vorzugskraft schon wihrend der Aufwirtsbewegung auf den Abzug. Bei Erreichen des
Haltebereiches wird der Druck auf den Abzug weiter gesteigert bis der Schuss bricht,
wobei diese Steigerung der fir die Schussabgabe zur Verfligung stehenden Zeit
entsprechen muss.
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Beim Prizisionsschuss wie auch beim Schnellschuss wird also beim endgtltigen
Annidhern an den Halteraum ausgeatmet. Nicht alle Experten sind sich in dieser Frage
einig, manche vertreten die Meinung, einatmen wire besser.

Das FEinatmen stellt eine Verstirkung der Muskelanspannung im Brust- und
Schulterbereich dar; das Ausatmen bedeutet jedoch ein Nachlassen, daher ist sofort klar,
dass dieses Nachlassen auch die Unruhe im Koérper des Schiitzen rascher abbauen hilft
und daher zu bevorzugen ist.

Die dem Schiitzen eigene Atemtechnik sollte durch immer gleichen Ablauf im
Training und im Wettkampf automatisiert werden, der Vorgang der Schussabgabe
sollte wie ein Ritual ablaufen. Wettkampffieber kann sich dann nicht so stark auswirken.
Ein gutes Hilfsmittel zur Automatisierung des Ablaufes ist eine Uhr mit gro3em
Ziffernblatt und auch mit der SchieBbrille deutlich erkennbarem Sekundenzeiger oder
eine Digitaluhr mit grolen Ziffern.

Ein Beobachter (besser wire ein Ubungsleiter oder Trainer) kann durch das Verfolgen
des SchieBablaufes etwaige Fehler erkennen und wertvolle Riickschliisse auf notwendige
Trainingsmal3nahmen gewinnen, um dem Schiitzen zu besserer SchieBleistung zu
verhelfen.

Moderne EDV- gestiitzte Trainingsgerite, die unter anderem auch die Vorginge vor
und wihrend der Schussabgabe aufzeichnen, anschlieBend analysieren und die
Ergebnisse auf dem Bildschirm darstellen, werden von einschligigen SchieB3sportfirmen
angeboten.

Richtiges Erfassen der Visierung und des Zieles (richtig

schauen)

Um das menschliche Auge fiir den Zielvorgang optimal einsetzen zu kénnen, sollte ein
Sportschiitze iber die Besonderheiten dieses wichtigen menschlichen Organs Bescheid
wissen:

o Die Augen stellen sich automatisch auf den Gegenstand der momentanen
Betrachtung scharf ein, wenn dies moglich ist.

o  Fir normalsichtige, gesunde Augen bedeutet es eine Anstrengung, wenn sie sich auf
cinen zu nahen Gegenstand einstellen miissen. Weit entfernte Gegenstinde
bedeuten kein Problem fiir sie. Im entspannten Zustand stellen sich die Augen auf
die groBtmogliche Entfernung ein.

o  Weitsichtige Augen miissen sich fiir das Betrachten eines nahen Gegenstandes noch
mehr anstrengen als normalsichtige Augen. Kurzsichtige Augen sehen einen nahen
Gegenstand besser als einen weit entfernten, sie missen sich zur Betrachtung eines
entfernten Gegenstandes mehr anstrengen.

o Die beiden Augen eines Menschen arbeiten weitestgehend synchron. Es bedeutet
eine Irritation, wenn ihnen unterschiedliche Aufgaben abverlangt werden, oder
wenn sie unter unterschiedlichen Bedingungen ihre Aufgabe erfillen miissen.

o  Es ist zwischen Fehlsichtigkeit und mangelnder Sehleistung zu unterscheiden. Bei
einer vom Augenarzt festgestellten Fehlsichtigkeit kann durch Korrekturlinsen
(Brillengldser) Abhilfe geschaffen werden, bei mangelnder Sehleistung helfen
Korrekturlinsen nicht.

o Die Augen arbeiten nach den allgemein giiltigen optischen Gesetzen, wie zum
Beispiel auch Fotoapparate. Beim Fotoapparat ist bekannt, dass durch sein
Linsensystem das Abbild der Wirklichkeit auf dem Film durch die richtige
Entfernungseinstellung der Optik scharfgestellt werden muss.
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o  Eine Szene, bei der Gegenstinde gleichzeitig in gro3er Entfernung ebenso scharf
dargestellt werden sollen wie solche in geringer Entfernung, stellt groBe
Anforderungen an die Qualitit der Optik und die Fihigkeiten des Fotografen. (Bei
hellem Licht kann durch Verkleinern der Blenden6ffnung eine gréBere
,» Tiefenschirfe* erreicht werden, gute Optiken haben von vorneherein eine grof3e
Tiefenschirfe).

Fiir den sportlichen Pistolenschiitzen bedeutet dies:

Das zielende Auge kann entweder die Zieleinrichtung (Kimme und Korn) oder die
Schief3scheibe vollig scharf stellen, beides ist nicht méglich.

Da geringste Abweichungen der Zieleinrichtung von der richtigen Position schon grof3e
Abweichungen des Treffers von der Scheibenmitte verursachen, ist es wichtiger die
Zieleinrichtung scharf zu sehen.

Die Fihigkeit Kimme und Korn bei jedem Schuss scharf zu sehen, muss als
wichtiges Trainingsziel bewertet werden.

Der runde Scheibenspiegel bleibt hingegen rund, auch wenn er nicht mehr mit der vollen
Sehschirfe gesehen wird, auch der Scheibenmittelpunkt bleibt bei unscharfer Sichtweise
in der Scheibenmitte. Es spielt daher eine geringe Unschirfe der Scheibe fir den
Zielvorgang keine negative Rolle.

Falsch: Richtig:
Scheibenspiegel scharf und tiefschwarz, Scheibenspiegel unscharf und dunkelgrau
Zielvorrichtung unscharf Zielvorrichtung scharf

Bei Verwendung der Schnellfeuerscheibe sind die Sportgerite Gblicherweise ,,auf Fleck*
(auf das Scheibenzentrum) eingeschossen.

Die schwarze Zielvorrichtung steht dann vor dem schwarzen Scheibenspiegel. Hier
kommt es ganz besonders auf den Kontrast der scharfen und daher tiefschwarz
gesehenen Zielvorrichtung gegen den unscharfen und daher grau gesechenen
Scheibenspiegel an. Bei unscharfer Visierung ist diese vor dem Scheibenspiegel nicht
ausreichend erkennbar, da zu wenig an Kontrast vorhanden ist. Reflexzeichen an der
Visierung kénnen aber eine fehlende Schief3brille nicht ersetzen.

Das zielende Auge muss jede mégliche Unterstiitzung durch erlaubte Hilfsmittel
erhalten', damit es nicht ermiidet. Kurzfristig kann durch besondere Konzentration
das Auge auch ohne geeignete Hilfsmittel auf Kimme und Korn scharf eingestellt
werden, besonders dann, wenn die Fehlsichtigkeit des Zielauges nicht zu grof3 ist.

" Erlaubte Hilfsmittel sind in den technischen Wettkampfregeln der einzelnen Schiefsportdisziplinen
Jestgelegt. Im Allgemeinen sind beim sportlichen Pistolenschieflen optische Hilfsmittel, die nicht an der
Waffe, sondern am Kopf des Schiitzen angebracht sind, erlaubt.
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In fortgeschrittenem Alter, bei besonderer Aufregung (psychischer Belastung) geht die
Konzentrationsfihigkeit oft rasch verloren, es treten Zielfehler auf, die der Schiitze
nicht oder nicht rechtzeitig erkennt, er wundert sich blof3 tiber Fehlschiisse (Austei3er),
die er sich im Moment nicht erkliren kann.

Wer braucht daher eine Schief3brille als Hilfsmittel?

Ein Sportpistolenschiitze muss die Visiereinrichtung seines Sportgerites ohne Miihe
scharf sehen kénnen.

Weitsichtige Sportschiitzen kénnen sich die Notwendigkeit einer SchieBbrille dadurch
anschaulich machen, dass sie eine Lesebrille, die zum Lesen bereits zu schwach ist,
versuchsweise zum Schie3en verwenden. Obwohl diese Brille von der Linsenposition und
der Form nicht als SchieBbrille geeignet ist, zeigt der Versuch, dass das Zielauge
wesentlich weniger angestrengt wird und dass durch die schirfer gesehene Visierung eine
unmittelbare Verbesserung der Treffer erkennbar ist.

Ein derartiger Versuch sollte bei schlechter Beleuchtung durchgefithrt werden. Bei hellem
Licht verkleinert das Auge seine Iris (dhnlich der Irisblende in der Fotooptik), die
Tiefenschirfe wird groBer, der Schiitze vermeint, die Zielvorrichtung ohnehin scharf
sehen zu kénnen.

Stellt der Sportpistolenschiitze fest, dass er die Visiereinrichtung bei diesem Versuch
nicht wirklich miihelos ecinwandfrei scharf sehen kann, darf er seinem Auge die

notwendige Unterstiitzung nicht versagen, er bendtigt zu diesem Zweck eine
Schiefbrille.

Aufgaben der Schiel3brille:

o  Unterstiitzung des zielenden Auges beim scharf stellen der Visiereinrichtung durch
eine Korrekturlinse.

o  Moglichkeit der richtigen Justierung der Korrekturlinse. Diese muss beim
Zielvorgang genau im rechten Winkel zur Blickrichtung eingestellt sein, um
Verzerrungen zu vermeiden.

o  Abdecken des zweiten Auges mit einer hell durchscheinenden Mattscheibe. (Das
Zukneifen des zweiten Auges als Notlésung bringt eine Belastung beider Augen mit
sich und fiihrt zu rascherem Konzentrationsverlust).

o  Anbringen einer Irisblende? zur Verbesserung der Tiefenschirfe des Zielauges.
Dadurch kann zusitzlich zur scharfen Abbildung der Visiereinrichtung auch die
Schief3scheibe bis zu einem gewissen Grad scharf abgebildet werden. (Mit Hilfe der
Irisblende darf jedoch nicht versucht werden, die Schiescheibe ganz scharf zu
stellen, sondern nur soweit, dass der Scheibenspiegel grau anstatt schwarz gesehen
wird. Das SchlieBen der Irisblende erhoht zwar die Tiefenschirfe, provoziert aber
den Schiitzen , hinauszuschauen®.

Achtung: Bei elektronischem Zielanlagen wird der Scheibenspiegel auch bei
unscharfer Abbildung schwarz gesehen, die richtige Einstellung der Irisblende wird
dadurch etwas schwieriger.

o Im Regelfall benétigt eher der dltere Sportschiitze zusitzlich zur Korrekturlinse eine
Irisblende. Sein Auge verliert im Laufe der Zeit die Fahigkeit, sich rasch auf
unterschiedliche Entfernungen  einstellen zu  koénnen (verringerte
Akkommodationstihigkeit).

o  Verwendung von Farbfiltern zum Ausgleich unterschiedlicher Lichtverhiltnisse

o  Allgemeiner Schutz der Augen, der bei bestimmten SchieBbewerben Vorschrift ist.

2 Irisblenden sind bei Wettkdmpfen bestimmiter Pistolendisziplinen nicht gugelassen. In diesem Fall ist
die genane Abstimmung der Korrekturlinse noch wichtiger.
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Wie kommt man zu einer Schie3brille:

SchieBbrillen werden von Augenoptikern angeboten. Es empfiehlt sich jedoch, sich
besonders an solche Optiker zu wenden, die Erfahrung mit SchieBbrillen fiir
Sportpistolenschiitzen besitzen. Auskunft iiber Adressen solcher Fachbetriebe kénnen
von Organen der Schiitzenvereine und vom Autor erteilt werden. Man kann jedoch schon
daran einen geeigneten Optiker erkennen, dass er das Anpassen der Schief3brille unter
halbwegs realen Bedingungen vornimmt. (Sportschiitze mit seiner Sportpistole, und nicht
irgendeiner Attrappe im Anschlag, SchieBscheibe in einiger Entfernung, wobei die
erforderliche Distanz im Geschiftslokal durch die Verwendung von Spiegeln hergestellt
wird.)

Bei weitsichtigen Schiitzen wird die Dioptrien- Zahl fiir die SchieBbrille um ca. 0.75
geringer sein als sie flir eine gut angepasste Lesebrille erforderlich ist. Bei kurzsichtigen
Schiitzen kann dieser Erfahrungswert nicht ohne weiteres ibernommen werden. Die
Korrektur von Astigmatismus (dieser erfordert besonders geschliffene Korrekturgliser)
ist nur in schwereren Fillen (ab 1,0 Dioptrien) erforderlich.

Je schwieriger die auf den SchieBstinden voraussichtlich auftretenden Lichtverhiltnisse
sein werden, desto eher sind entspiegelte und vergiitete Korrekturlinsen zu empfehlen,
umso mehr kosten sie jedoch. Fur das SchieBen auf Indoor- SchieBstinden mit guter
indirekter Beleuchtung kann bei diesen Positionen gespart werden.

Richtiges Abziehen:

Um einen guten Schuss (mit hoher Treffsicherheit) abgeben zu kénnen, miissen mehrere
Abliufe gleichzeitig erfolgen:
o Es muss der Schiitze, wihrend er die Visierung auf die Scheibe ausrichtet, mit dem
Abzugsfinger den Druckpunkt suchen, er driickt dabei mit der sogenannten
Vorzugskraft auf den Abzug.

o Wihrend er versucht, das korrekte Zielbild (erinnern wir uns an: ,,Richtiges Erfassen
der Visierung und des Zieles®) wenigstens Uber eine kurze Zeitspanne zu halten,
erh6ht er die Abzugskraft mit dem Abzugsfinger stetig, bis der Schuss bricht. Dies
muss geschehen, bevor die Konzentrationsfihigkeit nachlisst und das korrekte
Zielbild verloren geht. Fir diese Zeitspanne wird auch die Atmung eingestellt,
nachdem vorher eingeatmet und ca. die Halfte der Atemkapazitit ausgeatmet wurde.

o  Gleichzeitig ist es erforderlich, die Unruhe des Korpers, die vom Heben des
Sportgerites in den Anschlag herrithrt, abklingen zu lassen und die Erhéhung der
Abzugskraft so zu dosieren, dass der Schuss bricht, bevor durch Sauerstoffmangel
die Muskel neuerlich unkontrollierte Bewegungen des SchieBarmes hervorrufen
(siehe ,,Halteraum®).

Gefordert ist beim Prizisionsschuss und auch beim Schnellschuss ein sauberes, weiches
Abziehen, das vom Schiitzen wohl bewusst gestartet, jedoch nicht bewusst ausgelOst
wird, der Schuss muss ,,von selbst kommen®. Die Zeitspanne, (nicht der Zeitpunkt) in
der der Schuss bricht, wird vom Schiitzen bestimmt (,,unbewusstes Abzichen®).

Diese Zeitspanne hingt natiirlich von der Art des Schie3ens ab, sie wird beim
Schnellschuss wesentlich kiirzer sein als beim Prazisionsschuss.

Beim Prizisionsschiefen wire ein nicht optimales Zielbild (Visierung unscharf gesehen)
nicht tragisch, weil man den Zielvorgang abbrechen und nach einer Erholungspause
neu beginnen kann. Trotzdem sollte fiir einen Prizisionsschuss nicht mehr als 5 bis 8
Sekunden (ab Erreichen des Halteraumes) gezielt werden.

Beim ReaktionsschieBen (Schnellfeuerbewerb) fiihrt eine unscharf gesehene Visierung
unweigerlich zu einem schlechten Treffer, da man ein Abweichen der Visierlinie vom Ziel
nicht erkennen und daher nicht korrigieren kann, der Schuss aber innerhalb der
vorgegebenen Zeit (zB. ,,Scheibe sichtbar®) abgegeben werden muss.

Ausgabe Februar 2023
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Es muss also trainiert werden, die kurze Zeitspanne mit dem beschriebenen
Abzugsvorgang so anzusetzen und zu gestalten, dass sie mit der Schussabgabe endet,
bevor die verfligbare Zeit vortber ist.

Der Abzugsfinger

Anmerkung: Beim einhindigen Schief3en ist in den ISSF-Regelwerken keine besondere
Haltung des Abzugsfingers vorgeschrieben. Beim beidhindigen Schieen (IPSC bzw.
FFW-GK) ist der Grundsatz ,,Finger lang® in jeder Position der Schusshand einzuhalten,
auBler wenn die Waffe auf die Scheibe gerichtet ist.

Eine mogliche Fehlerquelle ergibt sich aus der Betitigung des Abzuges durch den
Abzugsfinger.

Dazu einige wichtige Vorgaben, die bewirken, dass durch die Bewegung des
Abzugsfingers die Laufachse im entscheidenden Zeitpunkt nicht vom Ziel abgelenkt wird
(verreilen beim Abziehen):

o Das letzte Glied des Abzugsfingers steht im rechten Winkel zur Laufachse. Dazu
haben Matchpistolen in Lingsrichtung zur Laufachse verstellbare, manchmal auch
schwenkbare Abzugsziingel. Notigenfalls muss der Abzug modifiziert werden um
die richtige Stellung zu erreichen (etwa durch Verwendung eines Abzugschuhes?
oder eine Anderung des Ziingels).

o Der Abzugsfinger liegt am Griff nur auf der Héhe des Fingergrundgelenkes an,
dadurch ist er vollig frei beweglich.

o Die Bewegung des Abzugsfingers beim Abzichen erfolgt ausschlieBlich aus dem
mittleren Gelenk des Abzugsfingers.

o Der Abzugsfinger kommt immer an derselben Stelle des Abzuges zu liegen.

o Der Abzug wird immer mit derselben Stelle des Abzugsfingers beriihrt. Diese Stelle
liegt etwa in der Mitte des letzten Gliedes des Abzugsfingers. Der genaue
Bertihrungspunkt kann die Trefferlage beeinflussen und ist daher durch
Ausprobieren zu ermitteln (Links- bzw. Rechtsschiisse).

Die Einhaltung dieser Vorgaben bewirkt, dass sich nur die beiden letzten Glieder des
Abzugsfingers beim Abziehen bewegen, und zwar in der ungefihren Richtung der
Laufachse, und nicht quer oder schrig zu dieser. Dadurch ist die Bewegung im Moment
des Abzichens ,neutral, fithrt nicht zum ,, Verreilen®.

Dieses neutrale Abziehen wird zusatzlich verstirkt durch das ,,Nachhalten®.
Nachhalten bedeutet, dass nach der Schussabgabe die Visierlinie wieder in das Ziel
gebracht (Zielbild) und die Waffe erst nach einer Zeit von ca. zwei Sekunden (zéhlen:
einundzwanzig, zweiundzwanzig) abgesetzt wird.
In diesem Zeitraum besinnt sich der Schiitze auf den Moment der Schussauslésung
und versucht den Treffer fir sich ,,anzusagen*:

= Wo ist die Visierung zum Zeitpunkt der Schussauslésung gestanden, war das Zielbild

in Ordnung?
= welche Bewegung der Visierung war erkennbar?

Wenn der Schiitze seinen Treffer nicht richtig ansagen kann, liegt ziemlich sicher ein
Visierfehler vor (,hinausschauen®) oder ein Konzentrationsverlust (zu lange gezielt).
Erinnert er sich an eine deutlich erkennbare Bewegung der Visierung im Zeitpunkt der
Schussauslsung, liegt mit groler Wahrscheinlichkeit ein Abzugsfehler (,,verreilen®) oder
ein Anschlagfehler (,Neutrale Stellung®, siche Seite 8) vor.

Somit wird das Nachhalten zu einem wichtigen Selbstdiagnoseinstrument fiir den
ernsthaft trainierenden Schutzen.

3 In bestimmten GroBkaliber- Pistolendisziplinen sind abnehmbare Abzugsschuhe nicht
erlaubt
Ausgabe Februar 2023
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Dabei ist zu beachten, dass auch der beste Schiitze seine Waffe und damit die Visietlinie
nicht absolut ruhig halten kann. Je nach Talent, Ausbildungs- und Trainingszustand
wird der Zielpunkt als Verlingerung der Visierlinie auf der Zielscheibe mehr oder
weniger um den Scheibenmittelpunkt pendeln. Die Fliche, innerhalb der sich der
Zielpunkt auf der Scheibe bewegt, heil3t Halteraum.

Spitzenschiitzen haben einen kleinen, Anfinger einen gro3en Halteraum.

Der Halteraum ist unmittelbar nach dem Heben des Sportgerites in den Anschlag grof3,
wird dann immer kleiner und wenn der Schuss nicht im richtigen Moment bricht, durch
Sauerstoffmangel und Konzentrationsverlust wieder gréBer. Im Durchschnitt dauert die
Beruhigungsphase ab dem Erreichen des Halteraumes 3 bis 5 Sekunden und endet nach
8 bis 10 Sekunden. In dieser Zeitspanne muss der Schuss brechen, sonst ist die Waffe
abzusetzen und der gesamte Ablauf neuerlich zu beginnen.

Wenn sich die Visierlinie nur innerhalb des dem Schiitzen eigenen Halteraumes bewegt
und der Schuss im richtigen Zeitpunkt bricht, ist das Ergebnis immer ein guter Treffer.
Im Verlauf einer Trainingsperiode wird sich der Haltebereich dem Trainingsfleil3
entsprechend verkleinern, im gleichen Mal} wird die SchieBleistung besser.

Aus all dem Geschriebenen ergibt sich, dass das Zielen und Abziehen
zusammengehoren. Daher miissen beide Vorginge auch gelernt und getibt werden.

Ragnar Skanaker beschreibt das in seinem Buch (siehe Quellennachwetis):

Alle diese Punkte miissen nun 3u einem komplexen, gleichzeitig erfolgenden Ziel- und Schieffablanf
gusammengebracht werden. Wenn Sie die Schussabgabe so lange hinauszogern, bis die Visierung rubig
stebt, miissen Sie die Pistole 3u lange halten. Und wenn Sie endlich anslisen konnten, beginnt die Pistole
wieder zu schwanken. Das Halten der Pistole ist ein statischer, das Abgiehen aber ein dynamischer Afkt.
Irgendhwie miissen nun statische und dynamische Elemente koordiniert werden, weil Sie ja fiir alle Ablinfe
nur Lbre Schieffhand haben.

Am besten beginnen deshalb beide Progesse gleichzeitig: Sobald Sie die Pistole anbeben und ins
Ziel bringen, beginnt der Abzugsfinger bereits, langsam den Abugswiderstand zu iiberwinden.
Steht die Pistole dann im Halteraum, muss der Druckpunkt erreicht sein, weil ab hier noch
einige Gramm u iiberwinden sind, aber kein mechanischer Weg mebr. Nun gensigt eine leichte
Steigerung des Drucks, wum den Schuss auszulosen. Durch diesen ,, Trick", den die
Spitzenschiitzen in aller Welt seit einigen [abhren amwenden, wird aus der dynamischen
Abzugsbewegung des Fingers ein fast ,,statisches” Auslisen, das vor allem den Haltevorgang
nicht mebr beeinflusst.

AufSerdem fallt jett der Schuss ziemlich diberraschend, wibrend Sie Ibr Zielbild konstant balten.

Das nennen die Fachlente ,,unbewusstes Abziehen”. Bewusstes Auslisen, also ein absichtliches Ziehen
am Ziingel, wenn das Visierbild stimmt, ist falsch. Die Anstrengung, den Abgug plotzlich
durchzuziehen, iibertrigt sich auf die Pistole und lisst sie im Moment der Schussabgabe aus der
Zielrichtung hiipfen.

..... Einer der hénfigsten Febler beim Pistolenschiefen ist das plotziiche, bewusste Abgiehen, wenn die
optimale Phase (Anmerkung: Zielbild korrekt- siehe oben!) zu Ende gebt. Diese Panikreaktion bringt
meistens einen schlechten Schuss. Es ist viel effektiver, mebrmals fiir einen guten Schuss an- und wieder
abzusetzen, als einen schlechten Treffer herauszudriicken. Allerdings ditrfen Sie anch nicht iibervorsichtig
werden, weil das zu Abzugsangst fiihrt- der Unfibigkedt, im richtigen Augenblick den Abzug sanft
anszulisen. Umr diese Schen u iiberwinden, miissen Sie vom Beginn des Anschlages an bewusst stirker
bis zum Druckpunkt ziehen. Es hilft oft anch nur, den Griff fester zu packen.........

Das praktische Training

Wenn es bei der richtigen Schussabgabe so viel zu beachten gibt, dass sich so mancher
Schiitze tiberfordert sicht, dann muss es einen Weg geben, ein Problem nach dem
anderen zu l6sen: Es muss abteilig trainiert werden. Also zuerst die Fertigkeiten einzeln
trainieren, dann diese zu einem perfekten Ablauf vereinen.

(Nach dem alten militdrischen Wahlspruch: ,,Getrennt marschieren, vereint
schlagen!*)
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Und das funktioniert so:

Der erste Teil ciner Trainingseinheit dient dem Zielvorgang. Durch Trockenschusse
(ohne scharfe Patrone bzw. ohne Treibgas bei der Zimmerpistole) versucht der Schiitze
das korrekte Visierbild zu erreichen und korrekt abzuziehen, das trockene Auslésen
des Abzuges zeigt den Abschluss des Zielvorganges an.

Dabei kann man zusitzlich beobachten, ob durch das Abziehen, also die Bewegung des
Abzugsfingers, die Trefferlage beeinflusst worden wire. Gleichzeitig gewShnt man sich
in dieser Trainingsstufe das Nachhalten an.

Anmerkung: Zur Schonung unserer Waffe wird eine leere Patronenhiilse oder eine
Trainingspatrone in das Patronenlager oder die Trommel eingelegt. Moderne Luftpistolen
und Sportpistolen haben eine technische Vorkehrung zum waffenschonenden abgeben
von Trockenschiissen!

Im Rahmen des Trockentrainings wird durch einige zusitzliche Blindanschlige die
richtige Grifflage (Lage des Griffstiickes in der Schie(hand) und Fingerlage (Lage des
Abzugsfingers am Abzug) uberprift und nétigenfalls korrigiert (siehe ,,Richtiger
Anschlag*.)

Wenn die Trockenschiisse einigermallen zufriedenstellend gelingen, beginnen wir den
zweiten Teil der Trainingseinheit.

Der zweite Teil der Trainingseinheit dient dem Schiefen auf die weille Scheibe, bei
dem man sich vor allem auf das saubere Abziehen konzentriert. Das Auge wird nicht
gefordert, es gibt nichts zu sechen, nur die Visierung, die sich von der weillen Scheibe
deutlich abhebt. Das Auge kann sich leicht auf Kimme und Korn scharf stellen (nicht zur
Scheibe hinausschauen).

Schonungslos werden dabei auch Sehfehler deutlich: Braucht der Schiitze eine
Schief3brille, hat die verwendete SchieBbrille die richtige Stirke? (Erinnern wir uns an:
,»Richtig schauen® - Kimme und Korn mussen scharf gesehen werden.)

Der Abzugsvorgang wird zur Hauptsache, beim Hochfahren wird begonnen, mit
dem Abzugstinger die Druckkraft auf das Ziingel bis zum Druckpunkt zu steigern.
Wenn die Ziellinie (Visierlinie) auf die Scheibenmitte bzw. den Halteraum zeigt, erfolgt
ein sanftes Erhohen des Druckes mit dem Abzugsfinger bis der Schuss bricht.

Dabei wire es bei dieser Trainingsstufe unbedeutend, wo die Treffer liegen, doch
tberraschenderweise werden diese sich in einer ziemlich gut geschlossenen Gruppe
zusammenfiigen, wenn keine wesentlichen Abzugsfehler gemacht worden sind (eine
leichte vertikale Streuung ist dabei normal).

Eine wichtige Voraussetzung fiir eine solche Treffergruppierung ist der richtige Anschlag
einschlieBlich einer korrekten Griftlage (siehe ,,Richtiger Anschlag®).

Beim normalen Training empfiehlt sich eine Aufteilung je zur Hélfte Schisse auf die
weille Scheibe und Schiisse auf die Ringscheibe. Je niher ein wichtiger Wettkampf
kommt, desto weniger wird auf die weille Scheibe trainiert, umso mehr wird
wettkampfmiBig geschossen. Ganz weggelassen werden sollten die Schiisse auf die weille
Scheibe aber nie.

Anmerkung: Bei Wettkimpfen ist das Schielen auf die weille Scheibe im Rahmen des
Probeschie3ens nicht zulissig]

Der dritte Teil der Trainingseinheit kombiniert die Ergebnisse der beiden ersten. Es
wird wettkampfmalBig auf die normale Ringscheibe geschossen. Jetzt kommt es darauf
an, alle Voraussetzungen, wie sie in den beiden ersten Teilen gelibt worden sind, zu
vereinen: Richtiger Anschlag, richtige Atemtechnik, Druckpunkt nehmen, korrekt
visieren, sanftes Abziehen und letztendlich ruhiges Nachhalten.
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Bei andauernd intensivem Training sollte dieser Teil der Trainingseinheit durch
sogenannte Schief3spiele aufgelockert werden. SchieB3spiele haben den positiven Effekt,
dass sie den Schiitzen dazu herausfordern, bei jedem einzelnen Schuss um ein gutes

SchieB3spiele

Ergebnis zu kimpfen. Nur zu oft wird ein Schiitze nach ein paar Zehnern leichtsinnig,
schon schleichen sich unerkannt Fehler ein, die dann miihselig analysiert und ausgemerzt

werden mussen.

Quellennachweis:

»oportliches  Pistolenschieen® von Ragnar Skanaker
(mehrfacher Medaillentriger in unterschiedlichen
olympischen  Pistolendisziplinen, gehérte  Uber — drei

Jahrzehnte zu den 10 besten Pistolenschiitzen der Welt) und
Dr. Laslo Antal.

Motorbuchverlag Postfach 103743, 70032 Stuttgart;

4. Auflage 2001, ISBN 3-613-01425-4
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Pistolentraining
Trainingskonzept fiir ein 6 Wochen- Aufbautraining

von 16

von Zentrumstrainer Gerald Hofmeister (1), Trainingszentrum NO- Nord/Ost

Aufgabe

Aufbautraining Formerhalt
1./2. 3./4. 5./6. Jab7.Woche
Woche Woche Woche

Wettkampf

Position suchen:

FuBstellung schulterbreit, Beckenachse ca. 30- 45° zur
Zielrichtung, lockere aber stabile Haltung, Kopfhaltung nattrlich
und ungezwungen

X

X

X

X

X

Einverleiben des Gerites:

Bewusstes konzentriertes Einsetzen des Griffes in die Hand,
gleichmiBige Druckverteilung beachten. Vor jedem Schuss in
gleicher Weise wiederholen!

Haltetibungen:
Halten der Waffe, Visieren in den Kugelfang, Blindprobe ob
Position natiitlich und ungezwungen

Trockenanschlige:

Einverleiben des Geriites, hochfithren des Armes (mit einatmen)
iber die Scheibenmitte, absenken des Armes (mit leichtem
Ausatmen, ev. Zwischenatmung) in den Halteraum, halten und
visieren ca. 6- max. 10 sec

Schiisse auf die weille Scheibe:

Einverleiben des Gerites, hochfithren, absenken, visieren, in das
untere Drittel der weillen Scheibe, halten, Druck auf den Abzug
erhohen bis der Schuss bricht. Beachten: Visieren bei
Schussabgabe, Nachhalten!

16

20

15

10

Trefferbild schieflen:

Wie oben auf Scheibenspiegel schief3en, jedoch ohne
Schussbeobachtung und ohne Analyse der Trefferlage (keine
Visietkorrektur!).

10

10

Probeserie

Blindschuss:

Wie vorher, jedoch bei korrekter Visierung unter geringem Vorzug
die Augen schlieBen und ztgig auslésen. Nachhalten,
Visierkontrolle!

10

10

Schiel3- Spiele:

(Kleine Aufgaben mit gré3ter Konzentration ausfithren)

zB. Schussfolge 4-4-2 auf drei Scheiben:

Ziel: Gesamtergebnis bei 40 Schuss 330 Ringe: Ringzahl 31-33-15

340 Ringe: 32-34-16
350 Ringe: 33-35-17
360 Ringe: 34-36-18
370 Ringe: 35-37-19
380 Ringe: 36-38-20

20

30

40

40- 60

Wettkampf-
serie

Ausgabe Oktober 2022
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Trainingsmatch
Datum:.......cccooveieeiiieeennne Uhrzeit: von................. bis...ccoueeeenns
SchieBstand:..........ccceeeviieviieiiieeeieeea,
Aufgabe: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Punkte Punkte:
ISChuSS ° .7 ° -8 ° -9 ° ° ° ) .10 =
Ringe
5 Schuss o o4] 42 e43 e 44 o 45 ¢ 46 47 48 +49 ;.50 =
inge
Anzahl Schiisseohne ,,8“| e | e¢] e2 3 o4 o5 | of o7 o8 0 ° 12 =
Schuss
Anzahl ,,10“ bei 10 e o] 2 o3 e 5 ef o7 8 9 *10 _
,,10er*
Schuss
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