SCHIESSTECHNIK

Die Themen dieser Seite:

Technikgrundlagen des Liegendschiel3ens

SchielRen mit dem Luftgewehr, Klassen Standing und Sitting

SchielRen mit dem Luftgewehr, Klasse: Vision Impaired

Ubungen fur das SchieRen

Interview mit Rolf Nuber, Bundestrainer Schiel3en

Ziel des Schiel3trainings ist es, die schiel3technischen Fertigkeiten ohne und mit physischer
Vorbelastung stabil und auf hohem Niveau abrufbar zu machen. Die quantitativen, aber vor allem
auch die qualitativen Anforderungen des Biathlonschiel3ens, sollen breit gefacherten Fertigkeiten
der Para Sportlerinnen und Para Sportlern in den relevanten Bereichen des inneren und aufReren
Anschlages gegeniberstehen.
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Die Situation im Wettkampf am Schiel3stand. Bild: R. Kuckuck

Zu Beginn der SchieRausbildung ist insbesondere eine ausfiuhrliche, theoretische und rechtliche
Unterweisung notwendig. Fur ein adaquates Verhalten mit den Gewehren und am Schiel3stand ist
die Kenntnis der Rechtslage erforderlich. Die Sportgerate selbst und auch der Ausltibungsort
Schiel3stand fallen in den Bereich des Waffenrechts. So ist beispielsweise bei der Nutzung von
Lasergewehren auB3erhalb von Schief3stdnden eine neonfarbene Markierung des Gewehrs und
Kenntlichmachung der Situation als Sporttraining notwendig, damit sie von sportfremden Personen
als Sportgerat erkannt werden kann. Aus Sicherheitsgrinden, um die Gewehre nicht zu
beschadigen, fur eine geeignete Lagerung, den Transport, die Handhabung und eine ausfuhrliche
Unterweisung ist ggf. eine Aufsicht mit Waffensachkundenachweis (oder Jugendbasislizenz)

notwendig, um mit dem Training beginnen zu kénnen.

Zuséatzlich sind folgende allgemeine Inhalte relevant:
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e Funktion und Aufbau des Gewehrs und des Standes

¢ Abbau des Standes, Reinigung und Pflege des Gewehres

o Wettkampfregeln

Grundsatzlich ist zu Beginn das Grundlagenschie3en zentral. Das Komplexschiel3en baut auf dieser

Basis auf und dient der Umsetzung der erlernten Kompetenzen im Umgang mit dem Gewehr am

SchieRstand (Knut Kuvas Brevik, 2018).

Der volle Fokus auf die Wahrnehmung der relevanten Informationen steht im Zentrum der

Grundlagen einer optimalen Schiel3technik. Die Ablenkungen kdnnen vielseitig sein, sollen aber zu

anderen Zeitpunkten, auf3erhalb des Trainings und Wettkampfes, ihre Aufmerksamkeit bekommen.

Volle Konzentration

- auf relevante Informationen
- auf die Losung der Aufgabe

- in sachlicher Weise, ohne Wertung, in der
Gegenwart

Situative Ablenkungen

- Gegner, Wetter, Publikum etc.
- Schmerz, Ermiidung, Zittern etc.

- Bewertungen durch Blick in die Vergangenheit oder
in die Zukunft

Szenarien

- Prognosen Uber den Rennausgang

- Die Vorstellung moglicher Konsequenzen aus guten
oder schlechten Ergebnissen

Ablenkungen auflerhalb des Sports

- Freunde

- Partnerschaft

- Familie

- Schule, Studium, Ausbildung, Job

- Sinnfragen der Personlichkeitsentwicklung

Der Fokus auf konkrete Arbeitsaufgaben und klare Zielbilder ist grundlegend fir gute und stabile

SchielRergebnisse.

Sei zentriert statt zerstreut.

Damit dies moglich wird, sind allgemeine, gut ausgebildete, konditionelle Voraussetzungen wichtig

fur das optimale Belastungslevel bei der komplexen Schiel3leistung und eine hohe

Konzentrationsfahigkeit, die aus einer steuerbaren und situativ gesteuerten Belastung resultiert.
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Unter diesen Rahmenbedingungen kdnnen die schieRtechnischen Fertigkeiten optimal angewendet
werden. Je schneller, stabiler und routinierter die Standardablaufe des Schiel3ens durch
regelmaliges Grundlagen- und Trockentraining abrufbar sind, desto weniger muss aktiv Uber sie
nachgedacht werden. Ziel ist es, automatisierte Ablaufe fur alle relevanten Situationen jederzeit
abrufbar durch qualitativ hochwertiges und haufiges Training abzubilden. Eine sich standig
realitdtsnahernde und detailliertere Bewegungsvorstellung ist dafur notwendig. Sie kann durch
spezifisches Bewegungsvorstellungstraining mit Sportpsychologen weiter optimiert werden.

SchielRtechnik

Mentale Konditionelle
Fertigkeiten Voraussetzungen

Neben der professionellen Entwicklung einer optimalen Bewegungsvorstellung sind weitere
mentale Fertigkeiten hilfreich, um aus den trainierten konditionellen und schief3technischen
Voraussetzungen in der Situation am Schiel3stand in Training und Wettkampf das bestmaogliche

Ergebnis zu erzielen. Dazu zahlen beispielsweise:

¢ Die Konzentrationsfahigkeit, welche ebenfalls trainierbar ist
¢ Die Aktivierungsregulation, sie hilft das richtige individuelle Anspannungslevel zu kennen und

situativ zu finden
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e Das Zielsetzungstraining, je zielfihrender, lohnender, messbarer und realistischer Ziele sind,
desto weniger fuhren sie zu Konflikten und unterstitzen die Motivation

¢ Vor- und Nachbereitung des Wettkampfes: Sinnvolle Routinen in der Vor- und Nachbereitung
von Wettkampfen und wichtigen Trainingseinheiten kénnen zu optimierten Ablaufen und
klareren Wenn-Dann-Strategien fuhren.

e Der Aufbau von Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeitserwartung: Zu
wissen, was man kann und wie man es situativ erreicht sowie einen Uberblick tber seine
Starken und Schwéchen zu haben, kann zu bestmoéglichen Entwicklungen fuhren.

o Kommunikationsfahigkeiten und die Rollenverteilung im Team: Eine vertrauensvolle und
offene Kultur der Kommunikation in der Trainingsgruppe kann zu klareren Rollenverteilungen
fuhren und aufmerksamkeitsfordernden Konflikten vorbeugen.

¢ Zeitmanagement und Aufmerksamkeitsregulation: Das tagliche Energielevel, das Zeitbudget
und die notwendigen taglichen Aufgaben abhangig voneinander im Blick zu haben, kann
Problemen durch Zeitdruck, Minderleistungen und anderen aufmerksamkeitsfordernden
Belastungen ggf. vorbeugen.

Fur das spezifische Training der mentalen Fertigkeiten stehen Kadersportlerinnen und
Kadersportler an den Olympiastutzpunkten Sportpsychologinnen und Sportpsychologen
unterstiutzend zur Verfigung. Eine grundlegende Kenntnis Uber die oben genannten Fahigkeiten ist
ebenso wichtig wie ihr regelmaRiges Training. Ubungen wie Entspannungsverfahren oder
Atemtechniken zur Aktivierungsregulation (auch Emotions-, bzw. Stressregulation) kénnen bereits
im Grundlagentraining vermittelt werden.

Als situativ zielfUhrende Vorgehensweise am Schiel3stand hat sich folgendes Schema bewéhrt, es

wiederholt sich immer wieder von neuem.

e Jkzeptieren

o Entscheidung treffen

ekonsequent und klar
agieren

evolle Konzentration auf

die Situation
eruhig bleiben

esauf der Sachebene
bleiben

eFokus auf der Atmung

9 P zielfihrend

eklar wissen, worauf zu
achten ist

handeln
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Das folgende Kapitel erlautert, auf welche Punkte in der Phase des Wahrnehmens zu achten ist und
welche Kriterien das zielfihrende Handeln kennzeichnen.

Technikgrundlagen des Liegendschiel3ens

SchielRen am VI-SchielRstand Bild: R. Kuckuck.

Der rasche und effiziente Wechsel von intensiver Belastung in einen Zustand relativer Entspannung
schafft die Rahmenbedingungen ein optimales Trefferbild zu generieren. Hierbei stehen Prazision
und Schnelligkeit als die motorisch-koordinativen Hauptelemente im Vordergrund. Die Schnelligkeit
hangt dabei besonders von der Reaktion, dem Gleichgewicht, der Kopplung von Sinneseindruck
und Handbewegung sowie dem Rhythmus ab. Fur die Prazision sind Gleichgewicht, Differenzierung
und Reaktion besonders wichtig. Die Bedeutung des Trockentrainings fur die Anschlagsstabilitat
und damit fur die Trefferwahrscheinlichkeit ist hierbei besonders zu betonen (Nitzsche & Bohm,
1998).
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