
Nachdem ich im letzten Artikel
Schwerpunkte der Atemtechnik her-
ausgestellt habe, sollen die beiden
folgenden Beiträge die bedeutsams -
ten Sachverhalte des Zielvorganges
behandeln.

Systematik des Zielvorgangs für 
einen erfolgreichen Abschuss
Eine wesentliche Aufgabe in der
Aus bildung besteht darin, ein sta -
biles Muster auszuprägen, um die
 Koordination der Handlungen durch
 einen strukturierten Zielvorgang zu
erleichtern. Das abgebildete Schema
zeigt einen gegliederten Aufbau, der
die Koordination der Handlungen in
der Haltephase begünstigt. 

Das Zielbild ist die entscheidende
Führungsgröße
Der eigentliche Zielvorgang beginnt
bereits mit der Wahrnehmung des
ersten Zielbildes. Gemeint ist damit
das Bild, welches beim erstmaligen
Durchblicken durch das Diopter am
Ende der Einrichtphase wahrgenom-
men wird. Der Schütze, der im Ste-
hendanschlag bereits in dieser Phase
den Scheibenspiegel im Korntunnel
sehen kann, weist eine sehr gute, re-
produzierbare Anschlagstechnik auf.
Im Liegend- und Kniendanschlag ist
das beschriebene Niveau des ersten
Zielbildes eine Mindestanforderung
für den fortgeschrittenen Schützen.
Der Leistungsschütze hat im Liegend -
anschlag den Scheibenspiegel im
oder zumindest an nähernd im Korn.

Das Zielen hat in diesem ersten
Ab schnitt einen Kontrollcharakter.
Für den Schützen ist dies eine wich -
tige „Qualitätskontrolle“ über seine
Anschlagseinnahme. Auch über 
die Mündungsführung erhält der
Sportler wichtige Hinweise über die
 Qualität der Koordinationsphase: 
Atmung – Zielaufnahme – Atemstopp
und über den Weg des Korns zum
Scheibenspiegel. Ist er stets gleich-
bleibend, oder steht die Mün dung

nach jedem Anschlag woanders? 
Führt der Mündungsweg linear und
ohne notwendige Feinstkorrekturen
in das Scheibenzentrum oder muss
der Schütze die Mündung in das Ziel
„drücken“? Stabilisiert sich die Mün-
dung im Zentrum wie von selbst
oder bricht sie aus? Trifft bei allen
drei Fragestellungen die erste Aus -
sage zu, liegt eine hohe Wiederho-
lungsgenauigkeit bei der Anschlags-
einnahme und -abstimmung vor,
was die Grundvoraussetzung für
 einen stabilen Rhythmus ist.

Nach dem Atemstopp erfolgt die
Zielphase im Haltebereich
der Gewehrmün-
dung. Es ist der
Abschnitt, 
in wel-
chem der
Schütze
noch-
 mals ei-
nen „Blitz-
check“ der
Anschlagsfix-
punkte vornimmt. In
der Regel wird insbesondere die
entspannte rechte Schulter
und der spannungsfreie
(stehend) bzw. ent-
spannte (liegend und
kniend) Stützarm ge -
sichert. In der End -
phase konzentriert sich
der Schütze auf das op -
timale Zielbild und ko -
ordiniert dieses mit der
 Abzugstätigkeit.

Nun wäre es unsinnig, den
 Anfänger gleich mit einer solchen
Forderung zu konfrontieren. Die 
Auf gabenstellung wird zunehmend
in den Trainingsprozess aufgenom-
men und ist vom Niveau des inne-
ren Anschlages abhängig. Die
Orien tierung auf jenen Trainings -
schwer punkt ist eine wichtige Vor-
aussetzung für die Entwicklung der
weiteren Technikabläufe.

TRAINING
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Elemente des Schießablaufs – Das Zielen (Teil I)

Kernaufgaben

Eine stabile Nullstellung ist die
entscheidende Grundlage für den
Schießablauf. Das erste Zielbild
gibt Dir die Möglichkeit, diese zu
kontrollieren.
Strebe stets ein annähernd glei-
ches erstes Zielbild an. Setze ab,
wenn Du grobe Abweichungen
wahrnimmst.
Verbinde die Zielaufnahme mit
einem Blitzcheck der Fixpunkte
des inneren Anschlages (maxi-
mal zwei).
Richte in der Phase des Ent-

stehens des idealen Ziel -
bildes Deine ganze Auf-

merksamkeit auf das
Korn.
Bilde ein gleich-
mäßiges stabiles 
Muster der Zielauf-

nahme aus. Das be -
zieht sich auf die zeit-
 li che Entwicklung in 
Verbindung mit der

Atemtechnik und
auf den Mün-

dungsweg
bis zum
opti ma -
len Ziel-
bild.

• Koordination
(Zielen-Druckhärte am Abzug)

• Abziehen
(erstes ideales Zielbild))

Zielbildentstehung

• Erstes Zielbild
• Atmung

• Mündungsweg

Zielaufnahme

• Innerer Anschlag
(Blitzcheck Fixpunkte)

• Korn fixieren

Zielabstimmung
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Training

Beispieldarstellung der Phasen von der Zielaufnahme bis zur Entwicklung
des ersten Zielbildes im Liegendanschlag

Erstes Zielbild Optimales ZielbildKoordination: Zielbild-Atmung

Nach der Anschlagseinnahme konzen-
triert sich der Schütze ausschließlich 
auf die Kernpunkte seines inneren An-
schlages. Erst danach blickt er durch das
Diopter und erfasst das erste Zielbild.

Nach Erfassen des Nullpunktes erfolgt 
eine Feinstkorrektur (kurzer Ruck/Schlag
mit der Stützhand in Korrekturrichtung –
im Beispiel nach links). Verbunden mit ei-
nem Check der Kardi nal punkte des inne-
ren Anschlages (Stütz arm/Schulter) ko-
ordiniert der Schütze Atmung und Ziel-
bildkontrolle. Er atmet auf der Zehn aus.

Im Prozess des Entstehens des optimalen
Zielbildes setzt der Abziehvorgang ein. 
Der Schütze nimmt mit dem Abzugs -
finger den Druckpunkt, verstärkt die
Druck härte und löst im optimalen Ziel -
bild den Abzug spannungsfrei aus.
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