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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,.
S
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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»> HR0O-rm mEOC>

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
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