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VARIANTEN DER KORPERHALTUNG
BEIM PISTOLENSCHIESSEN MIT UBUNGEN
ZUR HALTUNGSVERBESSERUNG

IN DER VORHERIGEN AUSGABE HABEN WIR DIE HAUFIGSTEN HALTUNGSVARIANTEN DER WIRBELSAULE UND DES RUMPFES
SOWIE DEREN MOGLICHE AUSWIRKUNGEN AUF DIE SCHIESSTECHNIK DES PISTOLENSCHUTZEN DARGELEGT. FALLS EINEM
TRAINER DIESBEZUGLICHE PROBLEME AUFFALLEN, SOLLTE ER NICHT ZWANGSLAUFIG SELBST VERSUCHEN, AUF EINE HAL-
TUNGSKORREKTUR HINZUWIRKEN, SONDERN EINEN QUALIFIZIERTEN BEWEGUNGSTHERAPEUTEN ODER EINEN STAATLICH
ANERKANNTEN UND ERFAHRENEN KRAFT- UND TECHNIK-TRAINER MIT DIESER AUFGABE BETRAUEN. UNTER NUTZUNG SEI-
NER BEOBACHTUNGSGABE KANN EIN TRAINER DEN SCHUTZEN OPTIMAL DARIN UNTERSTUTZEN, ETWAIGE HALTUNGSPRO-
BLEME, DIE DIE SCHIESSLEISTUNG BEEINTRACHTIGEN KONNTEN, ZU KORRIGIEREN, INDEM ER IHN EINFACH AN EINEN
GEEIGNETEN THERAPEUTEN VERMITTELT. IM FOLGENDEN MOCHTEN WIR NAHER AUF DIE VERSCHIEDENEN HALTUNGSTYPEN
DER HUFTE BZW. DES BECKENS EINGEHEN. DIE DREI HAUFIGSTEN HALTUNGEN DES UNTEREN RUCKENS UND DES BECKENS
UMFASSEN DIE NEUTRALSTELLUNG DER HUFTEN, DIE KIPPUNG NACH HINTEN UND DIE KIPPUNG NACH VORNE.

* NEUTRALSTELLUNG DER HUFTEN - DER IDEALFALL

Die Neutralstellung der Hiiften stellt einen ide-
alen Haltungstyp dar. Ein einfacher Test, um
festzustellen, ob sich Thre Huften anndhemd
in Neutralstellung befinden, besteht darin, ein
Lineal an die am weitesten nach vome vorsprin-
genden Knochenpunkte Thres rechten Darmbeins
und Schambeins anzulegen. Eine Hilfsperson, die
Sie von seitlich betrachtet, sollte dann das Lineal
als vertikal stehend wahmehmen. Auf dem links
abgebildeten Schaubild erkennen Sie, dass die
am weitesten nach vorne ragenden Knochenvor-
spriinge des rechten Darmbeins und Schambeins

anndhemd auf einer vertikalen Linie liegen. In
dieser Idealstellung liegt der Kérperschwerpunkt
unmittelbar vor dem Mittelpunkt des Kniege-
lenks und knapp hinter dem Mittelpunkt des
Hiftgelenks. Diese Anordnung ermoglicht es
den Gelenkstrukturen, im normalen Stand mit
leicht durchgedriickten Knien und etwas vorge-
schobenen Hiiften das Hauptgewicht zu tragen.
In dieser Haltung entlasten Bénder und Gelenk-
strukturen die Muskulatur und ermoglichen ein
langeres Stehen bei reduzierter Anstrengung.
Schiitzen mit diesem Haltungstyp zeichnen sich
allgemein durch ein besseres Gleichgewicht im
Stand aus und konnen ihre Haltung leichter mo-
difizieren, da sie liber einen uneingeschrénkten
Bewegungsumfang verfigen und ein stérker
vertikal orientiertes Balancezentrum aufweisen.
Dies schlieBt nicht aus, dass auch sie Probleme
mit verspannter oder schwacher Muskulatur be-
kommen konnen, es bedeutet aber auch, dass bei

BECKENKIPPUNG NACH VORNE

Die Kippung des Beckens nach vorne lasst sich
an einer verstarkten Krimmung des unteren
Riickens und einer vermehrten Vorwolbung des
GeséBes erkennen. Auch der Bauch kann sich
deutlicher abzeichnen. Wenn Schiitzen mit die-
sem Haltungstyp ermiiden, neigen sie dazu, die

68 1SSF NEWS

Kriimmung der Wirbelsédule noch zu verstarken
und das GesdB noch mehr zu betonen. Nach
langem Stehen kommt es zu schmerzhaften oder
ermiideten Muskeln des unteren Riickens und
einer Steifigkeit der Beine. Dies beeinflusst auch
die Haltung des Oberkorpers, und es kann dazu
fiihren, dass beim Schiitzen der Korperschwer-
punkt ndher an den Mittelpunkt des Hiiftgelenks
heranriickt und sich weiter nach vome vom Mit-
telpunkt des Kniegelenks entfemt. Bei Schiitzen
mit diesem Haltungstyp wird die Beinmuskulatur
zur Wahrung einer aufrechten Haltung verstarkt
beansprucht, und das Ermreichen einer stabilen

ihnen aufgrund der giinstigeren Beckenstellung
mit hoherer Wahrscheinlichkeit eine Entlastung
durch die knéchemen Strukturen erfolgt, wo-
durch ein léangeres und effizienteres Stehen, ein
niedrigerer Ermiidungsgrad und eine bequemere
Haltung tiber die Zeit bzw. im Verlauf eines Wett-
kampfs ermoglicht werden. Schiitzen mit diesem
Haltungstyp brauchen eine gut ausgebildete
Bauch-und kraftige Rumpfmuskulatur und sollten
kontinuierlich an ihrer Haltung arbeiten, um si-
cherzustellen, dass sie auch beim Schieen davon
profitieren. Es sei darauf hingewiesen, dass eine
gute statische Haltung in der Ruheposition nicht
zwangslaufig eine gut ausgerichtete und stabile
Haltung wéhrend einer dynamischen Bewe-
gung oder beim StehendschieBen gewahrleistet.
Trainer sollten ihre Schiitzen beim entspannten
Stehen und beim StehendschieBen beobachten,
um Hinweise auf eine ungtinstige Stellung der
Hiiften und/oder des Rumpfes zu erhalten.

und statischen Position wird erschwert. Mit zu-
nehmender Wettkampfdauer wird es fiir diese
Schiitzen immer schwieriger, eine stabile verti-
kale Haltung zu wahren. In langen Wettkampfen
versuchen sie moglicherweise, ihre Haltung zu
modifizieren, um bequemer zu stehen, die Be-
lastung des unteren Riickens zu reduzieren und
die Beinmuskulatur zu entspannen. Wenn sie
ermiiden, neigen diese Schiitzen zu vermehrtem
Schwanken und suchen nach Wegen, die auf-
rechte Haltung beizubehalten, ohne diejenigen
Muskeln, die bereits die Hauptlast tragen, noch
stérker zu beanspruchen.
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Im Falle einer Beckenkippung>
nach vorne verhalten sich die
&duBeren schragen Bauchmus-

keln, andere Bauchmuskeln und
die ischiokrurale Muskulatur,

als wéren sie zu lang. Diese

Muskeln miissen gekraftigt
und verkiirzt werden, und zwar
durch gezielte Ubungen, welche
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GEHALTENE CRUNCHES
Ziehen Sie den Bauch ein und he-
ben Sie den Oberkorper an. Halten
Sie diese Position 6-10 Sekunden.

~

SCHRAGE CRUNCHES
Ziehen Sie den Bauch ein, heben Sie
den Oberkorper an und drehen ihn
gleichzeitig zur Seite. Halten Sie diese

BECKENHEBEN
Heben Sie ihre Hiiften vom Boden ab,
indem Sie mit einer Ferse auf den Stuhl
und mit den Armen auf den Boden

>
Die Hiiftbeuger, die Quadrizeps
muskeln und die Muskulatur
des unteren Riickens verhalten
sich, als waren sie verkiirzt.
Sie miissen gedehnt werden,
um wieder wie Muskeln nor-
maler Léange zu funktionieren.
Nachfolgend finden sich einige
Beispiele flir Dehniibungen:
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THOMAS-DEHNUNG
Legen Sie sich riicklings so
auf ein Bett oder einen Tisch,
dass Thre Beine tiber die Kante
herabhédngen. Ziehen Sie dann
das gebeugte Knie des eines
Beines zur Brust, wéhrend das
andere Bein herabhéngt. Halten
Sie diese Position auf jeder Seite
30-45 Sekunden, wiederholen..

die Muskeln dazu ,,erziehen”, ‘Wiederholen Sie die Position 4-6 Sekunden lang. Wieder- driicken. Halten Sie diese Position 6-10
sich wieder kiirzer zu verhalten. Ubung 4-10-mal. holen Sie auf jeder Seite 4-6-mal. Sekunden, wiederholen 4-6-mal.
—

QUADRIZEPS-
DEHNUNG
IM STEHEN
Bauch einziehen, fassen Sie ein Bein
in der Knéchelgegend und nahem Sie
die Ferse langsam dem GesaB. Horen
Sie auf zu ziehen, sobald Sie den
Bauch nicht mehr einziehen kénnen.
Position 20-30 Sekunden langhalten.
Wiederholen auf beiden Seiten.

DEHNUNG
UNTERER RUCKEN
Setzen Sie sich mit gespreizten

Beinen und gebeugten Knien auf den
Boden. Neigen Sie dann langsam
den Oberkorper nach vom zwischen!|
die Knie. Sobald sich Thr unterer
Riicken gedehnt anfiihlt, halten Sie
diese Position 30-45 Sekunden lang.
Wiederholen Sie die Ubung.
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Die Beckenkippung nach hinten ist durch einen
flachen unteren Riicken und ein flaches GesaB
gekennzeichnet. Mit zunehmender Miidigkeit

neigen Schiitzen mit diesem Haltungstyp dazu,
ihre Hiiften nach vom zu schieben, wobei sie den

Korperschwerpunkt weiter hinter das Hiiftgelenk
verlagem und die Gelenkstrukturen sowie die Mus-
kulatur an der Vorderseite der Oberschenkel und
Hiiften stérker belasten. Man findet diese Haltung
haufig bei tibergewichtigen Ménnem, deren Bauch
einen Zug nach vorm austibt, und bei Schwangeren,
bei denen das zunehmende Bauchgewicht eben-
falls die Hiiften nach vorm und den Rumpf nach hin-
ten zieht. Anhaltendes aufrechtes Stehen geht bei
diesen Personen im Allgemeinen mit einer hoheren
Belastung der Beine und einer geringeren Bean-
spruchung der Bauch- und der Riickenmuskulatur

einher. Die Beckenkippung nach hinten kann sich
als recht stabil erweisen, weil sich die Person gleich-
sam an den liberstreckten Strukturen der Hiift- und
Kniegelenke anlehnt. In der Seitenansicht bilden
Oberkorper und Beine ein umgekehrtes ‘C’. Schiit-
zen mit diesem Haltungstyp neigen beim Schiefen
dazu, sich noch starker zurtickzulehnen und die
Hiiften nach vom zu schieben. Trainer miissen be-
obachten, wie diese Schiitzen ihr Ziel einstellen, da
sie dazu neigen kénnten, ihre Oberkorperhaltung
durch Nachgiebigkeit in den Hiiften statt in
den Sprunggelenken anzupassen.

—
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Bei diesem Haltungstyp neigt >
die ischiokrurale Muskulatur dazu,
sich verkiirzt und verspannt zu
verhalten, wahrend die Hiiftbeuger
und die Glutden (GeséB) sich eher
gedehnt und schwach prasentie-
ren. Die ischiokrurale Muskulatur
muss daher gedehnt werden,
‘wogegen die Hiiftbeuger und
die Glutéden einer Kréftigung und
Verkiirzung bedtirfen.

DEHNUNG
RUCKSEITE
DEHNUNG RUCKSEITE STEHEND GEHALTENE BRUCKE
Ziehen Sie auf dem Riicken Legen Sie Inren FuB auf eine | Heben Sie Ihre Hiiften vom
liegend ein Knie an die Brust, niedrige Kiste oder Stufe und Boden ab und halten Sie diese

halten Sie den Oberschenkel mit

den Héanden fest und versuchen
Sie, das Knie noch weiter dem
Kopf anzunahern. Thr Bein wird
dabei etwas zittern. Halten Sie

diese Position 6-10 Sekunden lang.

Wiederholen Sie die Ubung mit
jedem Bein dreimal.

strecken Sie Thr Ges&l nach hinten.
Neigen Sie nun den Oberkorper mit
moglichst geradem Riicken nach
vom und erzielen die Dehnwirkung,
indem Sie das GesaB noch stérker
betonen. Halten Sie diese Position
mit jedem Bein 20-30 Sekunden
lang, 2 x wiederholen.

Position 20-30 Sekunden lang.
Wiederholen Sie die Ubung 4-6-
mal. Versuchen Sie immer,
die Krimmung des unteren
Riickens beizubehalten und
das GeséaB beim Anheben
nicht zu sehr
hochzunehmen.

Beobachtung mit anschlieBender Riickmeldung
stellt das beste und am haufigsten angewand-
te Mittel dar, um die Leistungssteigerung von
Athleten zu unterstiitzen. Trainer miissen den

Schiitzen liber seine Hiftstellung aufklédren,
weil es das Fundament bildet, auf dem die
Haltung des Oberkorpers basiert. Falls Sie den
Haltungstypus eines Schiitzen nicht eindeutig

klassifizieren konnen, sollten Sie nicht versédu-
men, ihn einem geeigneten Spezialisten aus
dem Bereich der Heilberufe vorzustellen.

'Von Mark McKean unf Vladimir Galiabovitch
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