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Uber den Sinn des Trainings

Das richtige Gewehrtraining kann eine Vielfalt an Mdglichkeiten bieten, seine personlichen Ringleistun-
gen kontinuierlich zu steigern.

In 95 % aller Falle ist das Gewehrtraining jedoch véllig falsch aufgebaut, da es lediglich dazu benutzt
wird, ohne Vortberlegung und Methode einfach draufloszuschiel3en. Das Resultat ist Frust und Unlust,
denn man erreicht damit nur, dal? man all seine Fehler standig wiederholt, verinnerlicht und stabilisiert.
Mit der Zeit sieht man im Training keinen Sinn mehr und Spalfd hat man sowieso schon lange nicht mehr
daran. Als Tuapfelchen auf das i schiel3t man auch noch schlecht oder kommt zumindest keinen Schritt
weiter.

Schuld daran ist aber nicht das Training an sich, sondern die Einstellung dazu.

Merke: Nur mit Képfchen kommt man weiter! Wer nichts investiert, holt auch nichts raus (Alber-
tus Konfuzius)!

Wer richtig trainiert, wird Uberrascht feststellen, dal’ seine Leistung langsam aber stetig ansteigt, er im-
mer sicherer wird und sich auf jede neue Trainingseinheit freut. Der Schiel3sport macht plétzlich auch
auf dem Schiel3stand wieder Spaf3 und nicht nur im Gesellschaftsraum.

Um dieses Ziel zu erreichen, sind einige Voriiberlegungen notwendig. Nur wer diese Vortberlegungen
bejaht und verwirklicht, kann letztendlich auch einen Erfolg verbuchen.

¢ 40 - 60 SchuR3 Training pro Woche sollten schon drin sein, um Neues dazulernen und Verbesserun-
gen eindben zu wollen.

+ Vor jedem Training mufld erst festgelegt werden, was heute trainiert werden soll. Also Wegkommen
vom Drauflosschie3en und Hinkommen zum Setzen kleiner Ziele und Trainieren mit Képfchen. Trai-
ningsplan!

+ Wichtig fur jede Entwicklung sind ebenfalls mittel- und langfristige Ziele, die aber immer realistisch
bleiben miissen. Zum Beispiel kdnnte eines davon lauten: am Ende dieses Jahres mdchte ich 90 Rin-
ge schiel3en kdnnen! Schreibe Dir Zuhause ein oder zwei solcher Ziele auf einen Zettel und bringe
ihn an einem Platz an, wo Du ihn oft siehst.

+ Ringzahlen spielen beim Training dberhaupt keine Rolle, sondern stéren jede ernsthafte Bemiihung,
die alten Fehler auszubessern. Lediglich in einzelnen, kleinen Ubungen (meist kleine Trainingswett-
schiefRen) soll auf Ergebnis geschossen werden. Dies aber nur zur Kontrolle des momentanen Leis-
tungsstandes.

+ Eines der wichtigsten Ziele ist das Lernen, sich selbst zu beobachten. Nur wer sich langsam in die
Lage versetzt, seine Fehler mdglichst vollstandig zu erkennen, kann sie abstellen. AuRerdem wird
man dadurch mit der Zeit immer unabhangiger vom Urteil anderer und man lernt sich ganz nebenbei
immer besser selber kennen.

+ Theorie ist hilfreich. Nicht umsonst vertrauen die besten Schiitzen auf das vielféltige Wissen, welches
andere fur sie zusammengeschrieben haben. Man kann auch von anderen Nutzliches lernen.

Gehe systematisch an die Sache ran:

1. Schritt: Setze Dir ein realistisches mittelfristiges Grobziel! (Was will ich bis wann erreichen?)

2. Schritt: Erkenne Deine bisherigen Fehler! (Was mache ich falsch?)

3. Schritt: Uberlege Anderungen und Verbesserungen! (Was mochte ich alles verbessern?)

4. Schritt: Mache Dich kundig, wie es richtig gemacht wird! (Wie machen es andere?)

5. Schritt: Bessere Deine Fehler kontinuierlich aus! (Wie ist es fir mich richtig!)

6. Schritt: Ube das als richtig Erkannte immer und immer wieder! (Habe ich es schon verinnerlicht?)
7. Schritt: Uberpriife Erlerntes und kontrolliere den Erfolg! (Stimmt es noch?)

8. Schritt: Erkenne kleine Fortschritte und lobe Dich? (Gibt es bereits Veranderungen?)

Mit dem Satz ,Nicht die Quantitat, sondern die Qualitat entscheidet®, kannst Du mit Sicherheit am Trai-
ning vieles positiv andern. Du muf3t es nur wollen.

Viel Gliick!
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1. AuRerer Anschlag

Unter dem &ufReren Anschlag versteht man den optischen Eindruck, den der Schiitze wahrend des Zie-
lens und Auslésen des Schusses bietet. Das also, was man von auf3en sehen kann.

1.1. Generell

Es gibt keine einheitlichen Regeln fir den aulRe-
ren Anschlag, jeder stellt einen individuellen
Kompromif3 zwischen kérperlichen Vorausset-
zungen und Wohlbefinden dar. Anschldge kann
man nicht kopieren, sondern mussen selbst erar-
beitet werden und unterliegen standig kleinen
Veranderungen.

Jeder Anschlag sollte drei Ziele verfolgen:

*

absolute Festigkeit ohne Kraftaufwand beim
Halten und Stitzen der Waffe

bequeme Haltung ohne koérperliche Verren-
kungen

problemloses Durchhalten fiir
eine Stunde

mindestens

1.2. Zehn Grundregeln

*

Der Kopf ruht mit seinem gesamten Gewicht
auf dem Schaft. Das Gewehr wird zum Kopf
hingedreht, bis man bequem durch das Diop-
ter sieht. Nicht umgekehrt, evtl. Schaftkappe
verstellen.

Die rechte Schulter wird mit dem Ausatmen
vollig entspannt. Sie liegt tief und ist ohne
Kraft. Der feste Kontakt zwischen Armbeuge
und Schaftende wird nicht durch Druck oder
Ziehen erzeugt, sondern lediglich durch evtl.
Veradndern der Schaftlange (Zwischenstiick
einlegen).

Der Oberkérper wird zur Seite und nach
hinten geneigt (Hohlkreuz). Ein immer glei-
cher Bewegungsablauf beim Einsetzen sorgt
fur einen konstanten Anschlag.

Linker Unterarm und Hand bilden eine fes-
te, fast senkrechte Stiitze, ohne den gerings-
ten Kraftaufwand. Die Handinnenseite sollte
zum Schitzen hin zeigen. Sensibles Nachfe-
dern nach dem Einsetzen vor jedem Schuf
sorgt fur Prézision.

Die rechte Hand umfalRt den Pistolengriff
fest und kréftig. Der Abzugsfinger bleibt da-
bei locker und unverkrampft.

Die Atmung erfolgt nur noch Uber den Bauch,
sie ist gleichméaRig und ruhig. Sie senkt den
Kdrperschwerpunkt und stabilisiert die Stel-
lung.

Die Hifte zeigt geradlinig auf das Ziel. Das
Becken wird Uber das linke Bein vorgescho-
ben und dabei schrag gestellt. Der Huftkno-
chen bietet dem linken Ellbogen einen idea-
len Ansatz, um das Gewehr, wie bei einer
Strebe, ohne Kraftaufwand ruhig zu halten.

75 - 80 % des gesamten Gewichtes tragt das
linke Bein. Zusammen mit Hand und Ellbo-
gen ist dies die tragende S&ule, die das Ge-
wehr ohne Kraft halt. Der Ful3 wird sorgféltig
plaziert und spéater nicht mehr bewegt.

Das rechte Bein stitzt die tragende Saule,
tragt aber héchstens 25 % des Gewichtes. Mit
dem rechten Bein werden die wichtigsten An-
schlagskorrekturen und Veré&nderungen des
Nullpunkts vorgenommen.

Die Fersen und Zehen sind gleichmé&Rig
belastet. Die Beinmuskeln sind weitgehend
entspannt. Regelmallige Lockerungen zwi-
schen den Schissen sorgen fir bessere
Durchblutung.

1.3. Details des auf3eren Anschlages

*

Das nichtzielende Auge sollte nur mit einem
kleinen Papierstreifen abgedeckt werden, so
dal3 es lediglich das Zielbild abdeckt, aber
den Raum und das Licht noch gut aufnimmt.
Der Ansatz des linken Ellbogens soll sicher
haften, da er Gber Hohen- und Seitenausrich-
tung der Waffe und Uber die Festigkeit des
Anschlages entscheidet. Eigentlich nur mdg-
lich mit Schiel3jacke.

Wahrend des Schiel3ens ruhig den Anschlag
immer wieder leicht korrigieren, evtl. sogar
ganz vom Stand weggehen und véllig neu
einrichten.

Der Lauf sollte exakt Gber der Linie zur
Scheibe liegen, Schon wenige Zentimeter
Abweichung erzeugen Seitenschwankungen.
Die Verstellbarkeit der Waffe (Diopter-
entfernung, Schaftkappenhéhe, Schaftlange,
etc.) sollte genutzt werden, denn die Waffe
sollte der Haltung des Schitzen angepal3t
werden und nicht umgekehrt.
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2. Das Einsetzen

Dem Einsetzen der Waffe kommt deshalb besondere Bedeutung zu, da es praktisch zeigt, ob dem &auR3e-
ren Anschlag gentigend Aufmerksamkeit geschenkt worden ist. Es stellt die Grundlage fur den auf3eren
Anschlag dar. Wer hier Fehler macht, produziert unwillkiirlich eine Anzahl von Folgefehlern, deren Ursa-
chen spéter kaum noch nachvollzogen werden kénnen.

Die haufigsten Fehler beim Einsetzen sind:
¢ zu hastiges und unbewuf3tes Einsetzen

+ Nichteinhalten einer stets gleichbleibenden Reihenfolge von Bewegungsablaufen

+ Ungeniigende Kontrolle der Haltung

2.1. Moglicher Ablauf

Gute Schiitzen haben das Einsetzen der Waffe
in nachfolgende Bewegungsablaufe unterglie-
dert, welche einen Anhaltspunkt darstellen sol-
len. Wichtig dabei ist vor allem, daf3 eine einmal
als sinnvoll erkannte Reihenfolge konsequent
beibehalten werden sollte.
+ Anheben der Waffe
+ Einsetzen der Schaftkappe in die Schulter
+ Aufsetzen des linken Ellbogens auf den Huft-
knochen
Genaue Plazierung der linken Stiitzhand
Exaktes Zufassen am Pistolengriff
Anlegen des Kopfes

2.2. Generell

Versuche jede Deiner Bewegung beim Einsetzen
genau zu beachten und zu bewerten. Fihre jede
Bewegung ruhig und bewuft durch. Ube ruhig
einmal vor dem Spiegel oder beobachte den
Einsetzvorgang eines guten Schitzen. Welche
Unterschiede erkennst Du?

Wiederhole jede einzelne Phase des Einsetzens
als Einzelbewegung und probiere evtl. bessere
Ablaufe aus.

Mit der Zeit bekommst Du ein Gespur daftr und
kannst schon beim Einsetzen merken, ob Du
einen Anschlagfehler machst.

2.3. Einzelne Phasen

Aufnehmen der Waffe
Nimm die Waffe ruhig und ohne Hektik auf, im-
mer mit den gleichen Handgriffen.

Einsetzen der Schaftkappe

Fuhre die Schaftkappe jedesmal ganz bewuf3t in
die Armbeuge und setze sie Millimeter genau
immer an die gleiche Stelle. Sowohl in der Hohe
als auch in der Seite mul} die Kappe exakt pla-
ziert werden. Mache dies zur Prozedur und korri-
giere jede Unstimmigkeit.

Aufsetzen des Ellbogens

Wahle immer den gleichen Ansatzpunkt. Andere
ihn keinesfalls, um naher ins Ziel zu kommen,
sondern &ndere ggf. die Stellung Deines rechten
Ful3es.

Ansetzen der Stitzhand

Achte darauf, daf3 die Stitzhand keine Kraft
bendtigt und jedesmal an der selben Stelle das
Gewehr aufnimmt.

Zufassen der Abzugshand

Die Abzugshand trifft! Packe kraftig zu, ohne zu
verkrampfen. Halte den Zeigefinger dabei locker
und waagrecht.

TIP: Nimm Dir eine ganze Trainingseinheit Zeit,
den Druck der Abzugshand zu variieren (jeweils 5
Schuf). Fang damit an, tberhaupt keinen Druck
auszuiiben und steigere ihn dann bei den néachs-
ten 5 Schul3 etwas, bis Du zum SchluB® richtig
hart zupackst. So findest Du heraus, mit wieviel
Kraft in der rechten Hand Du die Waffe am ru-
higsten haltst.

Anlegen des Kopfes

Diese Bewegung schliel3t das Einsetzen ab. Sei
behutsam und spire ob der Nacken unver-
krampft ist. Hat das Diopter nicht die richtige
Entfernung zum Auge, dann korrigiere das Diop-
ter, lal3 den Kopf unveréndert. Das Auge muf3
exakt in der Visierlinie liegen.
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3. Innerer Anschlag

Der innere Anschlag ist mindestens so wichtig, wie ein stabiler &ufRerer. Er bezeichnet das Bewul3tma-
chen und die Kontrolle aller Muskelspannungen zwischen Scheitel und Sohle. Im Gegensatz zum &u-
Beren Anschlag mul3 er Schuf3 fir Schuld neu Uberprift und korrigiert werden, da er letztendlich aus-
schlaggebend fiir ein ruhiges Halten und Abziehen ist. Ca. 70 - 90 % aller schlechten Schisse gehen auf

das Konto eines fehlerhaften inneren Anschlages.

3.1. Generell

Beim inneren Anschlag geht es darum, alle Mus-
keln in eine moglichst ideale Anspannung zu
versetzen. Das heif3t, manche Muskeln voéllig
locker zu lassen (z.B. rechte Schulter), und
gleichzeitig andere im richtigen Mal3} anzuspan-
nen (z.B. Abzugshand).

Ziel: Der Anschlag muf3 als relativ nattrlich und
angenehm empfunden werden, dann gibt er Dir
vor jedem Schul} die nétige Sicherheit und Ru-
he.

TIP: Wenn Dir die Kontrolle des inneren An-
schlags anfangs schwer fallt, dann nimm Dir vor,
ihn zundchst nach jeder Zehnerserie genau zu
Uberprifen. Verkirze im Laufe der nachsten drei
bis vier Wochen diesen Zeitabstand (nach jedem
funften Schuf3, dann nach jedem dritten und spa-
ter nach jedem) und la Dich nicht davon entmu-
tigen, dal Du es immer wieder einmal vergif3t.
Niemand ist perfekt!

3.2. Methode

SchlieRe nach dem Einsetzen der Waffe die
Augen. Spire der Reihe nach, vom Kopf ange-
fangen, dUber den Hals, die Schultern, Ricken,
Bauch, Hufte, Oberschenkel, Unterschenkel und
FuRe Deinen Korper und versuche die Stellen zu
finden, die besonders angespannt sind.

Atme jetzt bewul3t Gber den Bauch, um Dich zu
beruhigen. Bei jedem Ausatmen lockerst Du
nacheinander problematische  Muskelzonen.
Versetze sie in den idealen Spannungs- bzw.
Entspannungszustand.

Dies erscheint anfangs etwas mihselig, aber
schon nach kurzer Zeit schaffst Du das innerhalb
von zwei, drei Atemziigen.

Mache das vor jedem Schuld und 6ffne die Au-
gen erst wieder, wenn der innere Anschlag
stimmt.

Solltest Du groéRere Muskelverspannungen fest-
gestellt haben, muf3t Du evtl. sogar Deinen &u-
Reren Anschlag neu aufbauen.

3.3. Optimale Muskelanspannung

+ Der Kopf ruht mit seinem Eigengewicht auf
dem Schaft. Nicht zusatzlich driicken oder
heben.

Die rechte Schulter ist vollig entspannt.

Die linke Hand und der Unterarm sind soweit
wie mdglich entspannt, der Oberarm véllig lo-
cker. Nur die Knochen Tragen das Gewicht.

+ Im Rucken ist eine leichte Spannung, welche

durch den Halt der Schiel3jacke abgestiitzt
wird.
Tief und gleichmafiig Gber den Bauch atmen.
Auf dem Huftknochen liegt Dein linker Arm
auf. Feine Verlagerungen des linken Ful3es
sorgen fur eine exakte Balance.

+ Beide Beine kurz anspannen und dann ent-
spannen. Diesen Zustand beibehalten.

+ Die Knie sind sanft durchgedriickt. Gegebe-
nenfalls auch anspannen und entspannen.

+ Der rechte Ful} ist lediglich eine Stiitze, auf
ihm ruht fast kein Gewicht.

+ Der linke Fuld tragt ca. 75 % des Gewichtes,
gleich verteilt auf Zehen und Fersen.
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4. Der Nullpunkt

Hat man den auf3eren und inneren Anschlag sorgféltig eingerichtet, so bewegt sich die Waffe mit nur
noch relativ geringen Schwankungen um einen bestimmten Punkt auf der Scheibe (Nullpunkt). Von der
Aufmerksamkeit und Qualitat des Nullpunktes hangt wesentlich die Schuf3entwicklung und das Schuf3er-

gebnis ab.

4.1. Ziele

Folgende Ziele sollten fir den Nullpunkt Beach-

tung finden:

+ die Flache des Nullpunktes sollte mdglichst
klein sein

¢ der Nullpunkt sollte dem Scheibenzentrum
maoglichst nah sein

+ Veranderungen des Nullpunktes wahrend des
Schiel3ens sollten stdndig beobachtet und
korrigiert werden

4.2. Generell

Durch einen optimalen Nullpunkt wird die Ge-
fahr, einen schlechten Schuf3 abzugeben, sehr
gering gehalten, da Du ,ganz von allein® immer
in der Néhe des Zentrums bist.

Je schlechter Dein Nullpunkt ausgerichtet ist,
desto mehr muf3t Du mit Korrekturspannungen
versuchen, ins Zentrum zu gelangen. Mit Korrek-
turspannungen ist jedoch Kraft verbunden, wes-
halb Du schon nach kurzer Zeit immer wieder
JAusreif3er* unter Deinen Schissen haben wirst.

4.4. Beispiele

4.3. Methode

Und so ermittelst Du Deinen Nullpunkt:

Schlie3e, nachdem Du Deinen Anschlag sorgfal-
tig aufgebaut hast, Deine Augen. Atme jetzt
gleichmé&Rig tber den Bauch. Konzentriere Dich
beim Ausatmen vor allem auf die rechte Schulter
und den linken Arm und entspanne diese Partien
so weit als moglich. Wenn alle dberflissigen
Spannungen abgebaut sind, 6ffne die Augen und
Uberpriife, wo Du Dich mit dem Visier befindest.
Das ist Dein momentaner Nullpunkt.

Vorsicht! Der haufigste Fehler, der jetzt gemacht
wird, wenn man sich aul3erhalb des Zentrums
befindet, ist das Gewehr nun in Richtung 10 zu
driicken. Mache es anders. Andere Deinen dufRe-
ren Anschlag so ab, dall Dein Nullpunkt sich
quasi von alleine dem Zentrum nahert. Wie im-
mer ohne Kraftaufwand!

Der Nullpunkt ist
theoretischer Mittel-
punkt des Halterau-
mes. Hier decken sich
Nullpunkt und Ziel.
Ideale Voraussetzung
fur einen guten
Schul3.

Solange bei der Null-
punktkontrolle die
Ziele so unterschied-
lich sind, ist der An-
schlag nicht hinrei-
chend aufgebaut.
AuReren Anschlag
andern!

Wenn der Nullpunkt
neben dem Zielraum
liegt, werden Korrek-
turspannungen notig.
Korrekturspannungen
vergrofRern den Halte-
raum und provozieren
JAusreilder”.
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Im Augenblick des
Abziehens l6sen sich
Korrekturspannungen
und der Schuf3 ,ver-
reil3t* haufig in die
Richtung des Null-
punktes.

4.5. Die Nullpunktkontrolle im SchuRablauf

Liegen die Nullpunkte
mehrerer Anschlage
nah beieinander, aber
neben dem Zentrum,
so wird eine Neuaus-
richtung des Anschla-
ges notig.

| Erster Teil zur Nullpunktkontrolle

Einsetzen ja Augen abblenden ja Augen 6ffnen,
Auleren Anschlag @ inneren Anschlag @ Nullpunkt erfassen,
aufbauen aufbauen, atmen - "Hinreichende
entspannen Nahe"
nein nein

ja

nein

Feinkorrektur

"Tuning", kleine
Anderungen,
Atmung

Zielen - Abziehen
bei korrektem
Zielbild ztigig
auslosen

G

nein

Zweiter Teil

Nachhalten -
Nachzielen,
Visierbild noch
korrekt?

Absetzen, eventuell Korrektur des Anschlages bzw. des Nullpunktes

Tip: Nimm Dir anfangs nicht zu viel vor! Wenn Du
bei den ersten Versuchen der Nullpunktkontrolle
gerade mal auf die Scheibe kommst, ist das
schon sehr gut. Aber sei konsequent, denn nicht
perfekt sein hei3t noch lange nicht, es zu ver-
nachlassigen. Nach einigen Monaten sollte der
Zielraum des Nullpunktes merklich kleiner ge-
worden sein und es sollte Dir nun auch wesent-
lich leichter fallen, den Nullpunkt durch
Anschlagsveranderungen in Richtung 10er zu
verlaoern.
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5. Das Zielen

Das Zielen wird im Wesentlichen bestimmt durch die Faktoren Sehkraft, Lichtverhéaltnis und Zieldau-
er. Nur wenn alle drei stimmen, kann ein guter Schuf3 gelingen.

5.1. Das zielende Auge

Experimente mit Schiitzen des Nationalkaders
haben gezeigt, dall das Auge beim Zielen
Hochstleistung erbringt und lediglich fur 5-6 Se-
kunden in der Lage ist, den schwarzen Schei-
benpunkt einwandfrei zu fixieren. Bei lAngerem
Zielen treten unweigerlich Wahrnehmungsfehler
auf, die nicht bewuf3t werden.

Der Schul3 sollte also spatestens nach 6 Sekun-
den Scheibenfixierung gefallen sein.

Wer auf eine Brille angewiesen ist, sollte sich
eine Schiel3brille anschaffen, da nur diese in der
Lage ist, parallel zur Scheibenlinie gedreht zu
werden. Bei einer normalen Brille sieht man
durch das Drehen des Kopfes nur durch den
Randbereich des Glases, welcher das einfallen-
de Licht knickt und dem Auge falsche Zielbilder
vorgaukelt.

5.2. Das nichtzielende Auge

Falsch ist es, dem nichtzielenden Auge jede
Sicht zu nehmen. Ihm sollte lediglich die Még-
lichkeit genommen werden, auf die Scheibe zu
blicken. Dafir gentigt ein schmaler Streifen Pa-
pier, welcher evtl. durch ein Stirnband befestigt
wird.

Das nichtzielende Auge sollte auf jeden Fall den
Schie3raum (Boden, Decke, Wand) wahrneh-
men konnen, dies ist fur das Unterbewul3tsein
wichtig als Fixpunkt, also um ruhig stehen zu
kénnen. Wer nur mit dem zielenden Auge die
Scheibe als Fixpunkt hat, wird vom eigenen Wa-
ckeln so beeinflu3t, dall es sich zunehmend
verstarkt. Das Gehirn braucht zum ruhig stehen
noch einen anderen Ruhepunkt durch das nicht-
zielende Auge.

5.3. Das Diopter

Als Faustregel fir den Abstand zwischen Diopter
und Auge gilt: Der Korntunnel soll etwa ein Drittel
der Offnung fiillen. Verstellmoglichkeit nutzen!
Der Korntunnel sollte beim Durchsehen genau in
der Mitte des Diopters liegen. Wenn dies nicht
der Fall ist, treten automatisch Zielfehler auf.
Ergebnis: obwohl man felsenfest der Meinung ist,
in der Mitte zu sein, schief3t man 2 bis 3 Ringe
daneben.

TIP: Wer ein bif3chen Geld ubrig hat, sollte sich
eine verstellbare lIrisblende fiir das Diopter leis-
ten. Damit laf3t sich je nach Licht und Augenzu-
stand der Lichteinfall wunderbar regulieren und
eine evtl. verschwommene oder graue Scheibe
wieder scharf und schwarz machen. Farbfilter in
der lIrisblende sind nicht unbedingt notwendig,
erhdhen aber den Preis gewaltig.

5.4. Das Ringkorn

Die GroRRe des Ringkorns richtet sich nach dem
Haltevermdgen. Je besser jemand schiel3t, desto
kleiner darf es sein. Als Faustregel gilt hier: An-
fanger 5,5 mm - 45 mm; 6er - 7er Schnitt 4,5
mm - 4,0 mm, 8er Schnitt 4,0 mm - 3,7 mm, 9er
Schnitt 3,7 mm - 3,4 mm; besser als 9er Schnitt
kann auf bis zu 2,6 mm runtergehen.

TIP: Mache mit verschiedenen Korngrof3en je-
weils 10 Schuf3 und markiere Dir vor dem Zu-
rickdrehen der Scheibe den Punkt auf einer
anderen Scheibe, wo der Schul3 sein mufte.
Benltze zukinftig das Ringkorn, bei welchem Du
die meisten Ubereinstimmungen festgestellt hast.

TIP: Wer die groRe Blende am Gewehr gewohnt
ist und wegnimmt, wird nur anfangs Schwierig-
keiten haben. Mit der Zeit gewdhnt man sich
daran und dem zielenden Auge wird eine wesent-
lich hthere Konzentrationsfahigkeit antrainiert.

TIP: Sehr gut sind verstellbare Ringkorne. Mit
ihnen kannst Du sowohl auf veranderte Lichtver-
héaltnisse als auch auf Veranderungen des eige-
nen Haltevermdgens reagieren. Wenn Du unru-
higer wirst und mehr schwankst, mach einfach
das Ringkorn etwas auf.
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TIP: Die meisten Spitzenschiltzen benutzen
Lochkorne. Das sind Plastikkorne, bei denen der
Rand des Loches schrag geschliffen ist, wodurch
das einfallende Licht einen schwarzen Ring er-
gibt. Der storende Mittelbalken fallt dadurch weg

5.5. Beispiele

So sollte das Zielbild aussehen.
Der Korntunnel steht in der Mitte
des Diopters, wodurch Zielbild
und Trefferbild Gbereinstimmen.

Die Trefferlage eines Schusses ergibt sich aus
der verldngerten Linie von Dioptermitte und
Kornmitte.

Diese Linie muf3t Du (wie im ersten Bild oben)
beim Zielen einhalten. Scherst Du aus dieser
Linie aus, ergibt sich ein mehr oder weniger gro-
Ber Zielfehler, den Du in der Regel gar nicht
wahrnimmst. Dessen Ergebnis stellst Du aber
spatestens beim Zurtickdrehen der Scheibe ganz
Uberrascht fest. Die Ursache fur den Fehlschul3
wird dann meist ganz woanders vermutet.

und Du hast nur die Scheibe und den Kornkreis
im Visier. Lochkorne gibt es in verschiedenen
Einfarbungen und ebenfalls als verstellbare Aus-
fuhrung. Nachteil: Sie sind relativ teuer.

So sieht ein hdufig gemachter
Zielfehler aus. Der Korntunnel
hat zwar eindeutig die Zehn im
Visier, ein jetzt abgegebener
Schuld wirde aber bestenfalls
eine 8 links ergeben.

TIP: Wenn Du wieder einmal unerklarlicherweise
einen SchuR ganz woanders auf der Scheibe
findest, als Du angenommen hast, dann drehe
nicht gleich am Diopter, um die Ursache bei einer
falschen Einstellung des Zielhilfsmittels zu su-
chen. Beobachte bei den nachsten Schissen
ganz genau, ob Du nicht vielleicht schrdg durch
das Diopter schaust. Weitaus haufiger ist das der
Fehler.

Ubrigens: dieser Test ist auch hilfreich, wenn Du
einige Schisse nacheinander an der gleichen
Stelle neben dem Zentrum hast.
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6. Das Ausldsen

Je kirzer und korrekter das Abziehen erfolgt, desto genauer stimmt das Zielbild unmittelbar vor der
SchuRabgabe mit der Trefferlage Uberein. Das hort sich banal an, man kann dabei dennoch eine ganze

Menge Fehler machen.

6.1. Vorzugsweg, Direktabzug

Ca. 98 % aller Schitzen benttzen einen Vor-
zugsweg (zweistufiger Abzug). Das ist die Span-
ne des Abzuges, die gedrickt werden muf3, bis
man den Druckpunkt erreicht. Spitzenschiitzen
neigen dazu, den Direktabzug zu favorisieren.
D.h., der Schuf3 wird direkt nach Dricken des
Abzuges ausgeldst, ein Vorzugsweg entfallt kom-
plett. Dies ist aber sehr gewthnungsbedurftig.
Der Vorzugsweg sollte relativ kurz sein (nur we-
nige Millimeter), damit Du wenig Zeit brauchst
und sich die Haltung des Abzugfingers nicht we-
sentlich veréndert.

6.2. Abzugsgewicht

Die meisten Gewehre sind standardmafiig mit
einem Abzugsgewicht von ca. 100 g bis 150 g
eingestellt. Du mufdt also diese Kraft mit dem
Abzugsfinger tberwinden, damit sich der Schuf3
I6st. Sehr gute Schitzen gehen mit dem Ab-
zugsgewicht auf bis zu 20 g runter, Anféangern
werden mindestens 200 g empfohlen. Es gibt
also keine einheitliche Ldsung, jeder Schiitze
mufl} das ideale Abzugsgewicht selbst finden.

Richtig ist es, kurz vor dem Abziehen ganz auf
den Druckpunkt zurtickzugehen und den Druck
so weit zu erh6hen, dall zum Ausldsen nur noch
eine klitzekleine Winzigkeit nétig ist.

TIP: Nitze eine ganze Trainingseinheit, nur um
Deinen Abzug zu trainieren. Vermeide in jedem
Fall ein nur leichtes Antippen des Druckpunktes.
Erhdhe den Druck auf den Druckpunkt so stark,
daR Dir ein paar Schiisse ungewollt auskommen
und finde im weiteren Trainingsverlauf den richti-
gen Druck. Du wirst merken, daf? Du immer mehr
Sicherheit bekommst und Deine Reaktionszeit
dadurch merklich kirzer wird.

Es lohnt sich wirklich, den Druckpunkt vollstandig
auszunitzen, also den Abzugsdruck kurz vor
dem SchulR schon so hoch als mdglich anzuset-
zen.

TIP: Am ehesten kannst Du das richtige Abzugs-
gewicht in StreRsituationen herausfinden (Wett-
kampf oder Meisterschaft). Ein zu geringes Ge-
wicht fUhrt dann dazu, daR Dir immer wieder
einige Schisse ,auskommen®, da im Strel3 der
Abzugswiderstand nur noch unzureichend wahr-
genommen wird. Stelle das Abzugsgewicht also
lieber etwas hoher ein, als Du im Training her-
ausgearbeitet hast.

6.4. Abzugshand

Wie schon mehrmals erwahnt muf3 die Abzugs-
hand fest den Pistolengriff umfassen (nur der
Abzugsfinger ist entspannt). Das gibt Deinem
Anschlag Halt und Deinem Abzug in kritischen
Momenten die erforderliche Sicherheit.

6.5. Abzugsbewegung

Der Abzug sollte gradlinig sein und parallel zur
Laufrichtung verlaufen. Der Abzugsfinger sollte
daher mit dem ersten Fingerglied (kurz vor der
ersten Kerbe) abziehen, aber bitte ja nicht mit
dem &dulersten Teil der Fingerspitze.

6.3. Druckpunkt

Ein haufiger Fehler (insbesondere bei Anfangern
und Jungschitzen) ist die Angst vor dem Druck-
punkt. Nicht selten fuhrt dies dazu, daf} der
Druckpunkt tberhaupt nicht genttzt wird und der
Abzug den ganzen Weg durchgerissen wird. Dies
beinhaltet durch den langen Abzugsweg jedoch
eine so lange Reaktionszeit, daf? gute Schiisse
Zufallstreffer werden.

TIP: Ein guter Test fur Deine Abzugsbewegung
besteht darin, den Abzug im Trockenanschlag
einige Male schnell hintereinander durchzuzie-
hen. Wenn Deine Handhaltung und die Bewe-
gung des Fingers stimmen, bleibt die Visierung
regungslos im Ziel. Solltest Du in seitliche
Schwankungen geraten, muBt Du Anderungen
vornehmen. Diese Ubung laRt sich ideal im Tro-
ckentraining unterbringen. Auf dem Stand dient
sie als kurzer Check beim Aufbau des inneren
Anschlages. Und In Krisenmomenten, wenn Du
meinst, Dein Abzugsfinger sei eingerostet.
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7. Nachhalten, Nachzielen

Das Nachhalten und Nachzielen ist eine der bekanntesten, einfachsten und effektivsten, aber leider auch
verkanntesten Methoden, um sein Schiel3ergebnis wesentlich zu verbessern. Natirlich versteht man
unter dem Nachzielen mehr, als ein stures ,3-Sekunden-Nachglotzen®.

Durch konsequentes Nachhalten kannst Du Deine Konzentrationsfahigkeit ganz immens steigern. Deine

SchuRabgabe wird gleichfalls ruhiger und konstanter.

7.1. Ziel, Wichtigkeit

Solltest Du von der Notwendigkeit des Nachhal-

tens nicht Gberzeugt sein, so vergleiche einmal

die MUndungsschwankung eines guten Schiitzen

mit der eines schlechteren. Du wirst gewaltige

Unterschiede feststellen kénnen.

Ziel des Nachhaltens ist es, zu einer sauberen

und ruhigen SchufRabgabe zu kommen und die

Miindungsschwankungen (also das Wackeln) auf

ein ertragliches Minimum zu reduzieren.

¢ versuche als erstes, Deine Muindungs-
schwankungen vor und nach jedem Schuf3
wahrzunehmen

¢ versuche dann, sie nach jedem Schul} so
gering als mdglich zu halten und relativ gleich
zu gestalten

+ versuche zum Schlufd des Nachzielens wieder
auf die Zehn zuriickzukommen

TIP: Hier eine Ubung, die sich leicht anhort, aber

aulerst schwierig ist, da sie absolute Konzentra-

tion erfordert.

SchieBe konzentriert 20 Schufl und beobachte

dabei:

¢ den exakten Punkt der Scheibe, auf dem das
Ringkorn bei der Abgabe des Schusses zeigt

+ die Bewegung der Mindung unmittelbar nach
Ausldsen des Schusses

¢ den Punkt, auf den die Miindung anschlie-
Rend fallt und kurze Zeit ruhig steht

Zeichne auf einem Blatt fur jeden der zwanzig

SchuB diese Schritte auf. Lege immer dann eine

Pause zwischen den Schiissen ein, wenn Du

merkst, dall Deine Konzentration nachlaft. Mit

zunehmender Praxis wird es Dir leichter fallen.

Konsequenz abhéngig. Nachzielen muf3 immer
und immer wieder eingelbt werden, denn nur
dann tragt es auch in stressigen Situationen
Frichte.

Du wirst feststellen, dafR das Nachzielen und
Nachhalten dann am schwierigsten erscheint,
wenn es drauf ankommt und Du &uf3erst ange-
spannt bist. Hier hilft nur Geduld und der feste
Wille, es immer besser zu machen.

7.3. Technik

Die Zeitdauer des Nachhaltens und Nachzielens
hangt vom Grad des Koénnens ab. Bei einigen
Schiitzen des Nationalkaders kann man ein
Nachzielen kaum noch erkennen, da es zum Teil
unter ¥ Sekunde liegt. Sicher ist jedoch, dafl
diese Schiitzen den gesamten Ablauf des Nach-
zielens in diesem komprimierten Zeitraum sorg-
faltigst praktizieren.

Bei Schitzen unserer ,Preisklasse” sollte das
Nachhalten mindestens 1 - 2 Sekunden dauern,
bei Anfangern nicht unter 3 Sekunden. Wer die
obige Ubung einmal versucht hat, weil auch
warum. Fir das Bewul3tmachen der drei Phasen
(Fixieren des Abziehpunktes - Laufbewegung
nach dem Schul} - Fixieren des erneuten Ruhe-
punktes) braucht man einfach diese Zeit.

7.2. Konsequenz

Wie kaum ein anderer Teil des Schiel3ens ist das
Nachzielen vom unbedingten Willen und eiserner

TIP: Ein wichtiger Tip fir das Nachzielen ist die
Verwendung von Ohrstopfen! Dadurch wird der
LidschluBreflex Deiner Augen deutlich minimiert
und ein Zuknipsen der Augen nach dem Schul
dirftest Du dadurch wesentlich besser vermei-
den kdnnen.

Auch sollte der Abstand zwischen Auge und Di-
opter grofd genug sein, sonst schliel3t Du auto-
matisch Dein Zielauge, wenn sich das Diopter bei
der Schul3abgabe direkt vor dem Auge bewegt.
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7.4. Beispiel

So kénnte die Aufzeichnung eines Schusses

aussehen:

SP: Der Startpunkt, hier I6st der Schuf3
aus.

SP-WP: Die Sprungbewegung der Miindung

bis zum Wendepunkt.
WP-LP: Der Rickfall der Miindung bis zu

Landepunkt.

Idealerweise sollten SP und LP sehr nahe
beieinander liegen. Auch sollte die Sprungbe-
wegung (vor allem beim Zimmerstutzen- und
KK-Schiel3en) immer nach oben gehen. Dies
gilt als die natirliche Eigenbewegung des
Gewehres. Ein seitlicher Ausschlag zeugt in
aller Regel von Korrekturspannungen.
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8. Der Rhythmus

Der Schiel3rhythmus ist von Schiitze zu Schitze individuell. Trotzdem kann man bestimmte Gesetzma-
Rigkeiten feststellen, die Einfluld auf das Ergebnis haben. Im folgenden sollen einige Anregungen gege-
ben werden, um seinen fir sich richtigen Schiel3rhythmus zu finden.

8.1. Goldene Regel

~Wahret den Anfangen“ kdnnte die goldene Re-
gel fur den Schie3rhythmus lauten. Gemeint ist
damit, daf? schon die Vorbereitung des Schie-
Bens (Umkleiden, Waffe herrichten, Anschlag
einrichten) den weiteren Verlauf bestimmt. Wer
hier schon hektikt, wird sich wahrend des Schie-
Bens ganz schon anstrengen missen, um zu
einer gewissen Ruhe zu kommen.

TIP: Versuch’s mal mit Gemiuitlichkeit!

Probier beim nachsten VortlschieBen folgenden
Trick: Vom Umkleiden an bis zum ersten Probe-
schufd fuhrst Du jede Handlung und Bewegung
mit Ubertriebener Ruhe und Sorgfalt aus. Kon-
zentriere Dich dabei auf jede noch so geringe
Einzelheit und mache jeden Handgriff ganz be-
wuf3t. Beginne schon zu diesem Zeitpunkt ruhig
Uber den Bauch zu atmen. Du wirst sehen, daR
Du ganz anders als bisher mit dem SchieRen
beginnen kannst.

8.2. Das ProbeschielRen

Beim Probeschiel3en kannst Du ebenfalls einen
Grundstein fir einen gelungenen Schiel3rhyth-
mus legen. Mache zu allererst 3 - 5 Schul3 auf
den leeren Kugelfang. Konzentriere Dich dabei
auf den immer gleichen Bewegungsablauf beim
Einrichten und I6se den Schuld dann beim ersten
Stillhalten ziugigst (spatestens nach 4 Sekunden)
aus.

Achte bei den weiteren Probeschiissen auf die
Scheibe ebenfalls auf ein zugiges Auslésen und
auf die korrekte Einhaltung der Technik.

8.3. Die Serie

Wie schon erwahnt, sollte der Schuld spéatestens
5 - 6 Sekunden nach der Scheibenfixierung aus-
gelést werden. Was (ber diesen Zeitpunkt hi-
nausgeht ist inakzeptabel, weshalb der Anschlag
abgebrochen und neu aufgebaut werden sollte.
Meist wirkt sich wahrend des Schiel3ens die Kon-
zentration auf den Rhythmus eher negativ aus.
Versuche Dich in solchen Momenten mehr auf
die Technik zu konzentrieren, dadurch stellt sich
der richtige Schiel3rhythmus wieder automatisch
ein.

Generell sollte Deine ,Geschwindigkeit* bei ca.
4/5 vom Limit liegen. D.h., daf3 Du fur eine 40-
SchuR3-Serie nur 60 der 75 mdglichen Minuten
brauchen solltest (inkl. Probeschiisse).

Die Kunst dabei ist, die Geschwindigkeit nicht
auf Kosten der Konzentration und sauberen
Technik zu erzielen. Auch hier macht Ubung den
Meister.

Ein besonderes Augenmerk verdienen die letzten
Schisse einer Serie. Solltest Du hier in Strel3
kommen, so Ubereile nichts. Bleibe locker (Kor-
rekturspannungen, Muskelverspannungen abstel-
len) und behalte Deinen Anschlag, das Abziehen
und Nachzielen im Auge. Wenn Du Dich darauf
konzentrierst, wirst Du weniger hektiken und
trotzdem ziigig auslésen kénnen.

TIP: Solltest Du feststellen, daR Du immer langer
fur die SchuRBabgabe brauchst, so hilft ein kleiner
Trick. SchieRe bewuf3t einmal 10 - 20 Schuf3
extrem schnell. Versuche dabei aber, Deine
Technik und den Ablauf nicht vollig zu vernach-
lassigen. Das Ergebnis spielt dabei natirlich eine
untergeordnete Rolle.

Nach dieser Ubung diirfte Dir das Weiterschie-
Ben wieder leichter fallen.
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9. Die Psyche

Was hilft die beste Technik, wenn ich meinen Flattermann nicht unter Kontrolle bekomme? Mit diesem
Problem ist niemand alleine und wer behauptet, keine Aufregung vor wichtigen Wettkdmpfen zu kennen,

der lagt oder will es einfach nicht wahrhaben.

9.1. Stimulation

Grundsétzlich ist Aufregung positiv und stimulie-
rend. Denn sie macht mich wachsamer und kon-
zentrierter. Bei sehr guten Schitzen ist haufig zu
beobachten, daR sie ihre Spitzenergebnisse nicht
im Training, sondern bei WettkAmpfen erzielen.
Sie haben gelernt, diesen Adrenalinausstof3 posi-
tiv zu nutzen.

Wichtig dabei ist jedoch, dal man lernt, evtl.
negative Auswirkungen von Strefl3 in Grenzen zu
halten. Als sehr nutzlich haben sich hierbei Tech-
niken vom autogenen Training und/oder der pro-
gressiven Muskelentspannung nach Jaccobsen
erwiesen.

Sie sind sowohl sinnvoll zur Vorbereitung auf
einen Wettkampf, als auch zur Anwendung wéh-
rend des Schiel3ens. Allerdings bedarf es erst
einmal der Eindibung.

Fast jede VHS bietet hierzu Kurse an, in welchen
man die Grundtechniken erlernen kann. Die
Krankenkassen ubernehmen im Rahmen ihrer
Vorsorgemalinahmen in aller Regel die vollen
Kosten.

Hilfreich ist auch die Audio-Kassette ,Entspan-
nungstraining fur Sportler - Trainingsplan Sport-
psychologie* von Dipl.-Psych. Heinz Reinkemei-
er und der Kaderschitzin der Schweizer Natio-
nalmannschaft Gaby Bihimann.

9.2. Denke positiv

Wer es schon einmal ausprobiert hat, der hat
festgestellt, dal? es tatsachlich funktioniert. Posi-
tives Denken beeinflul3t auch das Ergebnis posi-
tiv.

Ein fremder Stand, fremde Leute, ein anderes
Licht, meist werden diese Umstande eher skep-
tisch und ablehnend begutachtet. Wer darin aber
Positives finden kann und das Unbekannte und
Fremde geflissentlich ausklammert, schafft die
besten Voraussetzungen dafir, zu einem guten
Ergebnis zu kommen.

TIP: Die Psychologie lehrt uns, dal? Angste und
Sorgen nichts anderes sind als negative Erwar-
tungen. Erwartungen haben aber nur das eine
Ziel, erfillt zu werden. Unser Unterbewuf3tsein
wird uns immer dazu verhelfen wollen, unser Ziel
zu erreichen, da es nicht zwischen gut und
schlecht unterscheidet.

Wer also dazu neigt, Zustdnde negativ zu be-
schreiben, legt selbst den Grundstein fir sein
Scheitern.

Versuche deshalb durch positives Denken auch
positive Erwartungen zu formulieren.

9.3. Mut wird belohnt

Aufregung legt sich auch mit der Routine. Gehe
deshalb neuen Anforderungen und kitzligen Situ-
ationen nicht aus dem Weg, sondern stelle Dich
ihnen und lerne daraus.

Wer sich den besonderen Anforderungen von
Wettkédmpfen und Meisterschaften stellt, wird
bald die Erfahrung machen, dal3 er mit gro3erer
Gelassenheit und Sicherheit bei den vereinsin-
ternen Wettschief3en antritt.

TIP: In Vereinen, in denen mehrere Spitzen-
schiltzen sind, ist immer wieder folgende Trai-
ningseinheit zu beobachten:

Am Ende eines Trainingsabends wird ein 10-
SchuB-Finale nach internationalen Vorgaben
geschossen. Jeder einzelne SchuR wird dabei
angesagt und man hat daftir nach dem Start-
kommando 75 Sekunden Zeit. Wenn innerhalb
dieser 75 Sekunden der Schufd nicht ausgeldst
worden ist, wird eine Null gewertet. Nach jedem
SchulR werden die jeweiligen Zwischenergebnis-
se bekanntgegeben.

Damit auch die schlechteren Schiitzen eine reelle
Chance haben, erhalten sie einen Bonus in Hohe
ihrer durchschnittlichen Differenz zum besten
Schiitzen des Finales.

Was das Finalschiel3en bringt, siehst Du spéates-
tens beim nachsten Wettkampf.
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10. Die Ausrustung

Drei Dinge braucht der Schiitze, mindestens. Manche kommen sogar mit dem hundertfachen nicht aus.
Was notwendig ist und was Uberflissig, ist oft schwer zu unterscheiden. Es hdngt wesentlich davon ab,
was man erreichen will und an was man glaubt. Mit Sicherheit sind einige technische Hilfsmittel sehr
nitzlich, einige andere weniger. Alle haben aber eines gemeinsam, sie sind unendlich teuer.

10.1. Grundausristung

Zur Grundausristung gehdren auf jeden Fall
folgende drei Utensilien:
+ Eigenes Gewehr

Unabdingbar fir jeden Schitzen, wenn er auf
Dauer auch ein wenig auf Leistung schiel3en
will, ist die eigene Waffe. Nur so ist garan-
tiert, daR diese individuell eingestellt ist. Eine
Waffe, die von mehreren Personen gleichzei-
tig bendtzt wird, kann aufgrund unterschiedli-
cher Anschldge ohne weiteres eine Ringab-
weichung von bis zu 3 oder 4 Ringen pro
Schitze aufweisen.
Man muf3 nicht immer das allerneueste Mo-
dell kaufen. Auslaufmodelle werden oft sehr
gunstig angeboten und filhren gewil3 zu kei-
nen schlechteren Resultaten.

+ SchieRjacke
Nur eine gute Schiel3jacke garantiert Stabili-
tat, Stutze und Pal3form. Wer zu einem stabi-
len Anschlag kommen will, kommt um den
Kauf nicht herum. Ohne Schiel3jacke sind
z.B. @uBBerer und innerer Anschlag und Null-
punktkontrolle nicht in der notwendigen Weise
realisierbar.
Es mul keine Lederjacke sein, eine spezielle
Leinenschiel3jacke tut es auch. Aber dafur
muf3 heute ein Erwachsener inzwischen min-
destens DM 400,-- investieren.

¢ SchieBhandschuh
Der Schiel3handschuh gibt der Stitzhand die
notige Stabilitdt und verhindert, dal einem
die Hand schon nach einigen Schissen weh
tut. Nur zur Not kann man auch einen alten
Skihandschuh nehmen. Ein richtiger Schiel3-
handschuh ist dagegen an den erforderlichen
Stellen verstarkt und hat garantiert absolute
Rutschfestigkeit.
Genauso wie die Schiel3jacke sollte ein Hand-
schuh sorgfaltigst anprobiert werden und ge-
nau passen.

10.2. Erweiterte Grundausristung

*

Schiel3schuhe

Sie garantieren durch ihre Form (flache,
durchgehende Sohle, hoher Schaft) sicheren
Stand. Wer sich keine Schief3schuhe kaufen
will, sollte unbedingt darauf achten, mit Schu-
hen ohne jeglichen Absatz zu schiel3en.
Schielbrille

Brillentréger sollten sich eine Schiel3brille
leisten. Dabei kann das Glas exakt am opti-
schen Sehzentrum ausgerichtet werden und
eine parallele Ausrichtung zur Augenoberfla-
che ist ebenfalls méglich. Nur eine Schiel3bril-
le garantiert ein Zielen ohne optischen Fehler.
Ein Schie3en mit normaler Brille birgt immer
einen mehr oder weniger grof3en Zielfehler in
sich.

SchielB3hose

Fur Schitzen, die Schwierigkeiten mit der
Wirbelsaule haben ist eine Schiel3hose opti-
mal. Sie stutzt die unteren Lendenwirbel vor-
bildlich und gibt durch ihre Festigkeit zuséatz-
lich Sicherheit.

10.3. Sonstiges

*

Zielhilfsmittel

Auf Irisblende, Lochkorn und verstellbares
Ring- oder Lochkorn wurde bereits auf Seite 8
hingewiesen, sie seien hier nur noch einmal
der Vollstandigkeit halber erwéhnt.

Eine Visierlinienerh6hung sollte wirklich nur
derjenige beniitzen, dessen Waffe dies unbe-
dingt n6tig macht, da dadurch die Gefahr ei-
nes Zielfehlers deutlich erhéht wird.
Grundsatzlich gilt: je mehr Zielhilfsmittel,
desto mehr Zielfehler kdnnen entstehen.

Ein Adlerauge im Korntunnel wirkt wie eine
Lupe und vergréRert das Zielbild. viele er-
schrecken aber dann vor den Schwankungs-
bewegungen, die sich optisch natirlich auch
maximieren. Aullerdem darf das Adlerauge
bei hoheren Meisterschaften nicht benultzt
werden. Ein Umstellen ist dann in der kurzen
Zeit nicht mehr maglich.
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Munition

Jedes Gewehr (auch wenn es vom gleichen
Hersteller und Typ ist) reagiert unterschiedlich
auf verschiedene Munitionsfabrikate. ,Streu-
ungen“ von bis zu 2 - 3 Ringen sind keine
Seltenheit.

Hier hilft nur das Testen der verschiedenen
Munitionen beim Héandler. Dabei wird das
Gewehr fest eingespannt und dann jeweils 10
SchuR mit jedem Munitionstyp auf einen
Punkt gemacht. Die Munition mit der gerings-
ten Streuung ist dann die geeignetste.

Aber Vorsicht! Die Produktionsnummer be-
achten. Die gleiche Munition, mit der Du bei
10 Schuf3 praktisch nur ,ein Loch“ geschos-
sen hast, kann mit einer spéateren Produktion
eine enorme Streuung aufweisen. Also am
besten gleich einen gréReren Vorrat kaufen,
dann reicht es eine Weile und billiger be-
kommst Du sie noch obendrein.

Der Preis der Munition spielt bei der Eignung
fur Dein Gewehr Ubrigens keine Rolle. Wenn
Du Gluck hast, erzielst Du mit der Munition
um DM 5,80 / 500 Stiick das beste Ergebnis.
Wenn Du Pech hast mit der Munition um
12,45 / 500 Stuck. Aber meistens gibt es zwei
bis vier Munitionstypen, mit denen man ganz
akzeptable Resultate erzielt.

Gewehrtasche, Gewehrkoffer

Die friheren Leinensécke sind Gott sei Dank
passé. Da die heutigen Waffen absolute Pra-
zisionsinstrumente sind, sollten sie sicher in
sehr gut geschitzten Gewehrtaschen oder
Koffern transportiert werden. Da darf es dann
auch mal umfallen, ohne gréReren Schaden
zu nehmen.

10.4. Waffenpflege

100 % der Schitzen erwarten von ihrer Waffe
Préazision und Zuverlassigkeit. Nur ca. 10 % der
Schiitzen tun auch das Notige dafir.

Ein mit Waffenol (z.B. Ballistol) getranktes Ol-
tuch sollte immer in der Gewehrtasche mit da-
beisein. Nach jedem Schiel3en mul3 die Waffe
damit zumindest an den zuganglichen Metalltei-
len abgerieben werden, um den Handschweil3 zu
neutralisieren. Er ist im Wesentlichen fur das
Verrosten verantwortlich.

Aber auch der Schaft darf damit ab und zu ein-
gerieben werden, das eigens dafir kaufliche
Schaftdl ist nicht unbedingt erforderlich.

Beim Luftgewehr sollten auch regelmaRig die
Bleiablagerungen im Lauf entfernt werden.
Friher hat man dazu den Lauf durchgezogen,
davon ist man inzwischen abgekommen. Heute
schief3t man dazu nach ca. jedem zweiten Schie-
Ben ein paar Schnellreinigungspfropfen aus
Baumwolle durch den Lauf.

Es empfiehlt sich dabei, vor dem ersten Reini-
gungsschuld etwas Ballistol ins Laufinnere einzu-
sprihen und kurz einwirken zu lassen. Das Waf-
fendl unterstitzt die Ablésung des Bleis.

Die Waffe sollte Zuhause an einem trockenen
Ort aufbewahrt und vor extremen Temperatur-
schwankungen geschiitzt werden. Dies erhdht
die Lebensdauer und Prazision erheblich.

Zu guter letzt sollte man seinem technischen
Helfer alle 2 - 3 Jahre eine Generalinspektion
beim Spezialisten génnen. Hier sollten vor allem
die Dichtungen, die Kompression und der Abzug
Uberprift werden

Dein Gewehr wird es Dir danken.
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Verwendete Literatur:

Folgende Bicher habe ich fir die Zusammenstellung dieses Handbuches verwendet. Die beiden ersten
kann ich jedem, der sich etwas intensiver mit dem Schiel3sport befassen will, nur warmstens empfehlen.

Vom Training des Schitzen Heinz Reinkemeier
Hrsg.: Westfalischer Schiitzenbund 1861 e.V.

Trainingsplan Luftgewehr Heinz Reinkemeier, Gaby Bihlmann
Eigenverlag

SportschielRen Walter Schumann

Training, Technik, Taktik Rowohlt Sachbuch

Lehrbuch Gewehrschiel3en Bernd Klingner

Technik, Training, Wettkampf BLV Verlagsgesellschaft

Sportschiefzen mit Kustermann Claus Deutelmoser

Copress-Verlag

Das Training des Sportschitzen Siegfried Arnold
Der Weg zum Spitzenschitzen

Liegend - Stehend - Kniend A. A. Jurjew
Technik und Taktik des Gewehrschiel3ens Hrsg.: Deutscher Schitzenbund e.V.
Die Psyche des Schitzen M. Umarow

Hrsg.: Deutscher Schitzenbund e.V.

Das Trainingshandbuch ist nur zum internen Gebrauch bestimmt und darf weder ganz, noch in Teilen

vervielfaltigt oder ver6ffentlicht werden.

Abteilungsleiter



