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Trainingseinheit 1: Die Fiie
Stellung, Empfindung und Belastung

Die FuBe regulieren die Statik, die Ausrichtung und die
Balance deines Anschlags. Sie miissen richtig stehen und
s.‘.céindig neu gestellt werden. Hier die Ubungen :

U1.: Bevor du deine SchieB-Schuhe anziehst, unternimmst
du einen ‘Barful3-Spaziergang’. Im Sommer drauf3en, sonst
in Socken auf dem Stand. Suche dir eine Runde, die etwa 30
Sekunden dauert und die du jetzt mehrere Male umkreisen
kannst. Laufe mit etwas hoherem Tempo, vermeide jedes
Gesprach; benehme dich wie ein dreijahriges Kind, ohne
Riicksicht auf die Erwachsenen rundum.

Bemiihe dich bei der ersten Runde, so leise wie moglich zu
laufen. Die néchsten Runden so laut und dann so federnd
wie moglich zu gehen. Probiere dann, die Auflenkanten und
die Innenkanten der Fille zu belasten, anschliefend das Ge-
wicht mehr auf die Zehen und dann auf die Fersen zu verla-
gern. Diese Ubung kannst du in den néchsten Tagen so oft
wie du Lust hast und wo immer méglich wiederholen.

U2: AnschlieBend stellst du dich bar-
ful} auf den Stand und baust deinen
Anschlag auf. Beobachte, wie deine
FulBle arbeiten und wie der Druck an
deinen Sohlen verteilt ist. Mache eini-
ge Schiisse und merke dir, wo deine [=
FiBeungefahr stehen. :

U3: Hier sollst du beim m

Einschieflen einen
Lageplan deiner Grund-
stellung erarbeiten.
Dazu brauchst du ein
groB3es Blatt und einen
dickeren Stift. Als er-
stes knickst du das Blatt
genau in der Mitte und richtest diese Achse exakt auf die
Scheibe aus. Dann stellst du deinen linken Fuf} mittig auf
diese Linie. Anschliefend richtest du deinen Stehend-
anschlag ein, so wie du das gewohnt bist. Sobald dein
Anschlag ‘stimmt’, ziehst du eine Linie um die Fl3e.

U4: Uberlege dir jetzt im Anschlag, wo der Druck deines
Korpergewichtes hauptséachlich lastet. Trete anschlieBend
aus deinen Fufistapfen und schraffiere die Umrisse so, dass
du den Druck sichtbar machst.

Ideal sind deine Fiifie im Anschlag belastet, wenn der Druck
etwa durch die Langsachse der Standflache lauft. Nur dann
stehst du ohne Spannungen, der Anschlagist balanciert und
ruhig. Versuche deinen Anschlag also so zu balancieren,
dass du auf Fersen und
Zehen gleich viel Ge-
wicht splirst.

Notiere dir die Ande-
rungen, die dazu nétig
sind und aufBerdem den
Abstand der Zehen, da-
mit du beim néchsten
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LUFTGEWEHR - SCHIESSEN

Schieflen nicht wieder
bei Null anféangst.

Wenn das Gewicht rich-
tig verteilt ist, sind seit-
liche Pendelbewegun-
gen geringer, dein
Schussbild wird rund.
Wer pendelt, schaukelt
aufder Scheibe und schief3t meist ‘breite’ Bilder.

US5: Lose deinen Anschlag wieder auf und schiee dann ein
normales Programm. Beende das Probeschieflen erst, wenn
du die Belastung der Fiille, die Seitenschwankungen und
die Schussbild-Breite im Griff hast.

Konzentriere dich wihrend des Programms immer wieder
auf das Belastungsverhéltnis an den Sohlen. Male dir dazu
einen Merkzettel oder lege dieses Buch aufgeschlagen in
dein Blickfeld. Tragen Fersen und Zehen gleichermafien?
Sonst Anschlag nachbessern.
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UBG: Trage deine Schiisse in ein Protokoll ein und beobachte
insbesondere die Hohen- und Seitenverteilung deiner
Schiisse. Wenn die ausgewogen ist, diirfte deine Belastung
stimmen. Ansonsten solltest du beim nichsten Mal weiter
an diesem Detail arbeiten. Giinstig ist es, wenn du dabei auf
ein SCATT zuriickgreifen kannst. Dort siehst du ndmlich
anhand den Seitenwege der griinen Kurve, ob und wie sehr
es dir an Balance mangelt. Du kannst dann gleich probieren,
was dir zu hoherer Stabilitat verhilft.

Bei der Analyse der Schussbilder stellt man haufig fest, dass
die Stabilitat im Verlauf der Serie wechselt. Manchmal
braucht es Zeit, sie zu fin-
den. Dann verschwindet
sie, weil die Konzentra-
tion sinkt. Also dranblei-
ben...

Wenn’s auf der Scheibe
nach rechts und links pen-
delt, gilt der erste Ver-
dacht den Fuflen. Sind
Hacke und Zehen gleich
belastet oder ruht das Ge-
wicht vorn? In diesem Fall
kommt es zu Bewegun-
gen, wie im Bild rechts.
Der Haltepunkt wandert
schon beim Absenken von
einer Seite zur anderen.
Beim Zielen setzt sich die
Zick-Zack- Tendenz fort.
Typisch ist auch das Aus-
16sen aus einem Schwenk,
hier nach links. Das Nach-Halten entartet in eine Wisch-
bewegung nach links. Hier verliert der Schiitze mit dem
Auslésen sein Gleichgewicht.

Um Anschlag, Statik und Balance im ‘griinen Bereich’ zu
halten, sind die Fii3e unabléssig beschéftigt. Je intensiver
du sie im Training beachtest, desto feinfiihliger werden sie
im Wettkampfreagieren.




Seitenschwankungen sind ohne Zwei-
fel eines der Hauptprobleme beim
Halten. Der Koérper pendelt nach links
und nach rechts und erzeugt auf der
Scheibe ein unaufhérliches Hin und Her.
Bei Top-Schiitzen und beim Aufgelegt-
Schieflen vielleicht innerhalb der Zehn,
bei Anfingern von einer Seite des
Spiegels zur anderen.

Wichtigstes Gegenmittel ist ein perfekt
balancierter Anschlag: das Gewicht ruht
auf der Langsachse der Standfléche, das
Ge-wehr befindet sich senkrecht dariiber.

Ul1: Stelle dich zu Hause vor einen Spie-
gel, in dem du dich von Kopf bis Fuf3 be-
trachten kannst. Klebe einen kleinen
schwarzen Fleck auf ca. 140 cm Hohe, da-
mit du ihn anvisieren kannst.

Baue deinen Anschlag in normaler Klei-
dung auf. Achte darauf, dass deine Fiifle
parallel stehen und dass deine Hiifte gera-
de auf dein Ziel (Spiegel) ausgerichtet ist.
Prife anschlief3end, ob Zehen und Fersen
gleich stark belastet sind. Schlie3e dazu
die Augen und konzentriere dich auf die
Druckempfindungen an deinen Sohlen.
Im néchsten Schritt sollst du versuchen,
die Miindung des Gewehrs genau iiber die Mitte des linken
Fulles zu bringen. Bei manchen Schiitzen ist das gleich der
Fall, weil sie so zu schieflen gewohnt sind. Bei der Mehrheit
tendieren Balance und die Position des Gewehrs aber ein-
deutig zu den Zehen hin.

Wenn das so ist, musst du dich etwas tiberwinden, um in die
ausgewogene Haltung zu gelangen. Wenn dein Spiegelbild
stimmt, hast du subjektiv fast schon das Gefiihl, nach hin-
ten zu kippen. Bleibe trotzdem bei der Zielsetzung, bis dein
Gewehr absolut lotrecht tiber dem Mittelfulf3 ist.

Diese Ubung eignet sich hervorragend fiir den téglichen
Gebrauch. Falls dein Spiegel giinstig hangt, kannst du das
Gewehr in der Ndhe stehen lassen und zwei-dreimal pro Tag
dein ‘Inneres Lot’ einstellen und tiberpriifen. So erwirbst du
schnell ein sicheres Korpergefiihl, das spater auf dem Stand
dann automatisch funktioniert.

U2: Wenn das Gewehr genau iiber dem FuB ist, stimmt die
Balance oft noch nicht ganz. Bemiihe dich, das Gewehr in
dieser Position ruhig zu halten und frage deinen rechten
FubB, ob er ideal steht. Wahrscheinlich méchte er etwas nach
aullen oder innen, vielleicht verlangt es ihn auch nach leich-
ten Drehungen. Erfiill ihm seine Wiinsche, bis du wirklich
perfekt stehst. Danach solltest du nochmal 3 - 5 Anschlédge
wiederholen, damit sich dieses Gefiihl fiir den richtig balan-
cierten Anschlag verfestigt. Bemiihe dich, das Gewehr dabei
jeweils fiir 5 - 8 Sekunden so ruhig wie moglich zu halten.
Ohne Kleidung strengt das an. Daftir schult es deine Halte-
muskulatur und dein Balancegefiihl in besonderem Malfe.

U3: Wiederhole diese Ubung in SchieBkleidung, aber noch
ohne Schuhe. Du wirst sehen, dass dir das Halten jetzt viel
leichter fallt. Dafur wird es vielleicht schwieriger, das
Gewehr tber den Full zu bringen. H&aufig muss die

Trainingseinheit 2: Seitenschwankungen
‘Inneres Lot Spiegelhild und Gefiihl

Schiefljacke ‘weiter’ gemacht wer-
den (Knopfe versetzen), damit der
Riicken sich hinreichend durchbie-
gen kann. Wiederhole abermals eini-
ge trockene Haltevorginge, sobald
der Anschlag optisch und vom ‘Ful3-
gefiihl’ her balanciert ist.

U4: Es folgt der gleiche Ablauf mit
SchieB-Schuhen. Uberpriife dabei
zuerst, ob du wirklich genug Platz in
deinen Schuhen hast. Vor dem gro-
Ben Zeh sollte mindestens 1 cm
Raum sein, dein Ful} darf nirgendwo
beengt werden.

Als néchstes wird dir auffallen, dass
der Schuh einiges an der Position &n-
dert. Weil ndmlich die Sohle meist
ein Gefille hat (zu den Zehen hin ab-
wirts), verschieben sich Gewehr
und Balance damit automatisch wie-
der nach vorn. Du musst deine
Position nacharbeiten, um wieder in
eine ausgewogene Haltung zu kom-

men. Achte beim néchsten Schuh-
Kauf auf Sohlen mit moglichst fla-
chen Absatzen...

Us5:

stellen.

Auflage-Stellung.

Sohlen auf.

Aufgelegt-Schiitzen halten ruhi-
ger als die besten Freihdndigen.
Weil ihre Biichse aufliegt, kom-
men praktisch nur horizontale
Schwankungen zustande. Die sind
dafiir aber spiegelverkehrt, weil
sich die Waffe um den Auflage-
punkt in Gegenrichtung wendet.
Wer also nach vorn (sprich rechts)
pendelt, sieht eine Bewegung nach
links (und umgekehrt).

Auch fiir die ‘Dreibeinigen’ lohnt
sich die Ubung oben, sie wird in
Ermanglung eines Auflagebocks
daheim aber wohl auf den Stand
verlegt werden miissen.

Empfehlenswert ist es, den rech-
ten Ful} genau hinter den Lauf zu

Beim Atmen sollte sich das Korn
dann absolut gerade heben und
senken. Und mit dem Ausatmen
die Zehn erreichen. Genau das ist
die Ubersetzung der Balance in die

Mancher leidet bei langerem Ste-
hen unter Problemen mit den Fii-
Ben. Trage dann zum Schieflen die
bequemsten Schuhe, die du hast.
Die Stiutzwirkung der Schiel3-
schuhe wird ohnehin tiberschatzt.
Sie wiegt keinesfalls schmerzende
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