Training f. Pistole



Schitzengau Holzkirchen

Pistolentraining
Pistole- Revover-
schiefen
Welche Diszipline ? Welches Ziel ?
— duidisahes *Freizeit/Breitensport
e Sehicien v Kranzl, Preisschielen, RWK

Leistungssport
RWK,
Meisterschaften : Verein => Gau => Bezirk

45mm|10m °Hochleistungssport
500 gr te mop: H0'm Kader,

59 Ky D8 m oo dk 2w => Bay. Mersfers_chaft
3238 (GKA) 00 => Deutsche Meisterschaft
.357/.45 (GK-B)
1360 gr @
Was willst DU ?
22 b 50 m 22 kurz 25 m Wie kannst Du Dein Ziel erreichen 2

Revover: ab 9 mm Para

Pistole : ab 357 Denk nach ! und vergiR den SPASS nicht 1!




Schiitzengau Holzkirchen

Pistolentraining
Einstieg
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Schitzengau Holzkirchen
Pistolentraining

Training
lernen - Uben - analysieren - verbessern - planen - entscheiden

Handhabung das Sportgerétes Ziele
Sehen
Psyche
Konzentration Kondition
Sportordnung / Gesetze

Koérperbeherrschung
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Pistolentraining

10 goldene Regeln zum Erfolq

‘Komme grundsatzlich zu spat zum Wettkampf und falle mit lautem Getése in

den Stand ein

*Andere Deine Anschlage nur wahrend eines Wettkampfes

‘Wer sich vor dem SchielRen einrichtet ist ein Angsthase

«Ziehe schnell und ruckartig ab , denn die Zehn kommt nicht oft vorbej

-Schiefle dem Standnachbarn 6fter mal auf die Scheibe , er wird's Dir danken
-Jage standig die Zehn | denn es kénnte die Letzte sein

-Befolge niemals die Ratschldge Deines Trainers , denn wenn er schieRen kénnte .
dann wirde er es selber tun

‘Bezweifle grundsatzlich die Auswertung

*Gebe niemals einen Fehler zu , denn es sind immer die Anderen oder das Material
schuld

‘Wenn Du trotzdem gewinnst , argere Dich nicht , denn einer mu3 gewinnen

lé
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Pistolentraining
20 Punkte fiir die Sicherheit

N —

- Betrachte die Waffe stets als geladen und feuerbereit , bis Du sie selbst durch Kontrolle vom Gegenteil Uberzeugt hast.

- Mache Dich mit der Handhabung der Waffe vertraut , beachte die Gebrauchsanleitung.

3. Verwende nur die im Fachhandel erhaltliche fabrikneue Munition oder die von Dir persénlich (oder einem anerkannten
Spezialisten) nach den geltenden Vorschriften geladenen Patronen .

4. Verwende nur Munition , die dem genauen Kaliber der Waffe entspricht und fur welche die Waffe staatlich beschossen
wurde.

5. Halte die Waffe bei allen Handhabungen in eine sichere Richtung - auf dem Schieflstand in Richtung Kugelfang - und
beachte auch den Bereich hinter Dir.

6. Uberprife vor dem Laden den Lauf der Waffe auf Fremdkdrper.

7. Lade die Waffe immer erst unmittelbar vor dem Gebrauch.

8. Wenn Du Deine Waffe wirklich einmal tragen muflt , dann nur im gesicherten Zustand.

9. Prife vor jedem Schul das Gelénde - vor und hinter Dir | Beachte , dai Du auf SchieRstanden sowieso nur nach
Feuerfreigabe durch die Standaufsicht schieRen darfst.

10. Berthre den Abzug der geladenen Waffe erst , wenn Du das Ziel anvisiert hast.

11. Schielle nur , wenn Du das Ziel genau erkannt hast und jede Gefahrdung ausgeschlossen ist.

12. Nie mit einer geladenen Waffe in ein Fahrzeug steigen , einen Hochsitz besteigen oder ihn verlassen oder Hindernisse
uberwinden.

13. Transportiere nie eine geladene Waffe.

14. Bewahre Waffen und Munition getrennt und unter Verschluf® auf.

15. Schitze Deine Waffe vor dem Zugriff Unbefugter.

16. Lasse Deine Waffe nie unbeaufsichtigt.

17. Verwende eine Waffe nie als Hebel oder Schlaginstrument.

18. Fasse eine Waffe nie von der Mundung her an.

19. Gib eine Waffe nur an berechtigte Personen , bei denen eine sichere Handhabung der Waffe gewahrleistet ist.

20. Wenn Du eine Waffe verauRerst , gib auch die Gebrauchsanleitung und die tbrigen zur Waffe gehérenden Papiere
dem Erwerber.
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Pistolentraining

Sportliches PistolenschieRen
Grundlagen (1)

/

. h
Kondition
Allgemeine Kondition Kreislauf Ausdauer => |aufen, schwimmen
Beweglichkeit Skilanglauf, wandern,
Gymnastik, Stretching
Spezielle Kondition Kraft Aufbau/Kraft => Hantel, Liegestutzen
g statisches Haltevermégen Waffengymnastik
N N
AuRerer Anschlag Stabilitat Gleichgewichtslibungen
Progressive Muskelentspannung
Haltetraining
\ Y,
4 Y

Innerer Anschlag

Rationelles Handeln
Muskelgefiihl
Muskelempfinden

Mentales Training
Haltetraining => statisch
Trockentraining => dynamisch
Blindanschlage, Links- u. Rechts-
anschléage

Scharfes Training Y,

/&
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-

Bewegungsablauf
*Atmungssteuerung mit
Waffenflhrung
*Korperhaltung
-Griffhaltung

*Schiel¥freier Arm
*Schultern und Armstellung
‘Kopf

)

Psyche
Gewinner / Verlierer
Darf / muf} schiefen
Konzentration /
“schusseln”

Pistolentraining

Sportliches PistolenschieRen
Grundlagen 2

/

Atmen = Mallgeblich fiir Sauer-
haushalt = Defizit

Reaktion

Konzentration

N,

=,

/

Nachdenken !
Umdenken !
Umstellen !

Q/om Trainer helfen lassen !/

\

Atemiibungen => Bauchatmung
Mentales Training
Waffengymnastik

Scharfes Training auf

- Kugelfang

- Balkenscheibe

- “Blindschieen”

- SchufYbilder

Training des Zeitempfindens
Training unter Leistungsdruck
(Stufenschielien)

Innere Lebenseinstellung prifen
und dndern
Mentales Training

“Positives Denk-Training”

/
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Schiitzengau Holzkirchen
Pistolentraining

Sportliches PistolenschieRen
Grundlagen @)

Hilfsmittel sind nicht erlaubt Ausnahme : SchiefRbrille Glas und Irisblende méglichst
nahe an das zielende Auge

Bekleidung Sportordnung beachten !
Keine Bandagen - freies Handgelenk
Keine Spezialbekleidung wie SchieRjacke

Sportgerit Gewicht, Lange, Breite, Abzugsgewicht,

Kimme, Korn, Kaliber, Griff



Anschlag

Atmung

Zielen

Driicken / Abziehen

IRk

Schutzengau Holzkirchen
Pistolentraining

“AuBerer Anschlag” (1)

Prézisions- Dynamisches-
SchieRen
Stabilitat Stabilitat + Beweglichkeit

Sauerstoffversorgung bei allen Disziplinen (lang, 20, 10, 3 sec.)
Einflu3 auf technische Bewegungsablaufe

Natdrlicher Atem rhytmus = 4 sec. 20 sec. | zwischenatmen
10 sec. : Luft anhalten
Doppelatmung 3 sec. . Luft anhalten

Offene Visierung

Halteraum
Zielbild
Auf sauberen Druckverlauf achten
\Vor Druckpunkt Nach
Vorzugsweg Klinkeniber Kurzer Weg
schneidung

Waffenspringen, Verreilen



Bewegungsablauf

Gesamtkoordination

Ein

Schutzengau Holzkirchen
Pistolentraining

“AuBerer Anschlag” (2)

Duell DuellschuR oder

schneller Prazisionsschurd

Schul

Druckpy

Realisieren des Zieles

Standard

Schuf1 2| |5|6] -
Zeit [ I | I ’ 10&80
20 sec
(150 sec)

L
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Pistolentraining

Prdzision(

» Grundaufbau

 FlRe Schulterbreit

+ Gewicht gleichmaBig auf
beide Fii3e

* Knie leicht durchgedriickt
(wie im Bus)

*Freie Hand fixiert (Hosentasche)

 Oberkorper nicht verdreht

« Ruckgrat leicht zusammen

*Kopf / Augen Kopf gerade

Ziellinie Mitte der
Pupille, Irisblende
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Pistolentraining

Prdzision

+ Kontrolle
=> Augen schliefen Wo steht nach dem Offnen der Augen das Korn auf der Scheibe
=> Haltungskontrolle FuBstellung, Oberkérper verwunden, Schulter hochgezogen, ...
=> Augen schlieRen
=> Ausgleichen Drehpunkt / Parallelverschiebung
=> Muskelkontrolle  Verkrampfungen

‘Probe Licht, Gerdusche, Standbesetzung/ - belegung, ...
<Zielen Zielzeit zwischen 3 und 7 Sekunden
*Scharfer Schuf Finger, Griff, Kopf, ...
SchieBarm, ....... , Nachhalten (Nachzielen)
‘Einzelschul Jeder einzelne Schul3 zahit = ist ein in sich geschlossener “Miniwettkampf”

Unbewuft abziehen
Merke: Beim Aufbau nur auf maximal 2 Faktoren achten!
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Pistolentraining

Beispiel einer Trainingseiheit

Prazision (3)

{15

Basis ist die Zielsetzung d.h. nichts anderes als die Beantwortung der Fragen: Was
mochtest Du erreichen und was wurde in der vorherigen
Trainingseiheit oder dem vorangegngenem Wettkampf fest-
gestellt ? (analysiert: z.B. Abzugsfehler it)

Ved 8§ 3§

Vv

Aufwarmen = Stretching
Vorbereiten mit Standeinnahme
Aufwarmen mit Waffe

Umgebung erfassen (einwirken lassen) und Waffe “studieren”
Griff, Abzug bei Trockentraining-Einstellung

Einrichten = Null-Stellung suchen = kontrollieren
Trockenschiisse

10 bis 20 Schul (Wechsel zwischen trocken und scharf)

auf weille Scheibe => Trefferlage ist UNWICHTIG !

10 Schufll ohne Scheibenbeobachtung => auf Trefferlage = SchuR-
bild achten | Null-Stellung; sauber abziehen, nachhalten/-zielen
StufenschielRen (oder Alternativen)

Merke Ritual
Pausen
Energieversorgung
Sauerstoffhaushalt
Analysiere Druckver-
lauf, Trefferlage, Schuf-
bild, liegt Lauf ruhig ...
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Pistolentraining

Duell (1)

«AuRerer und innerer Anschlag wie Préazision
«Griff etwas fester umfassen
*Achte auf Kimme und Korn Verkantung, Lichthéfe, er fasse K+K am unteren Rand der Scheibe ...

*-in 45 °- Haltung => sollte bereits waagrecht sein, mul hier noch nicht beobachtet werden
*- bei Schielbrille => Irisblende auf !

*Die Waffe darf vor dem Zudrehen der Scheibe NICHT bewegt werden !!
-Duellschul}: Starke Beschleunigung aus 45° => kontinuierliche Geschwindigkeitsreduzierung

. => Bei "5" Druck aufbauen => bei “8” in der (nun langsamen) Aufwartsbewegung

. Schulausldsung

*Schneller Prézisionsschul - Starke Beschleunigung aus 45° => hohe Geschwindigkeit bis

. Halteraum "8” (bei Klappkorn entsprecheng), Dauer < 1 sec, Zielzeit ca 1,4 bis

. 1,8 sec => wie schneller Prazisionsschul}, aber hohes Risiko des Verreiens
*Druckpunkt, Abzugsdruck, Vorzugsdruck

-Zielen, Kimme und Korn erfassen wichtig: Kopfhaltung, Kopf bleibt in Ziellage

*Halteraum => vergleiche mit Prazisionsscheibe

*Hilfe bei Armbeschleunigung : kurz einatmen; aber Vorsicht => Probleme bei zu starkem Einatmen
-Klappkorn ermoglicht FleckschuR, aber ...

*Nachhalten/-zielen Waffe bleibt stehen bis Scheibe wegklappt und dann langsam an der Scheiben-
. kante runtergehen

Atmen zwischen den Schiissen : 2 x einatmen Uber den Bauch
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Duell ()
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Pistolentraining

Duell 3

Beispiel einer Trainingseiheit

Basis ist die Zielsetzung d.h. nichts anderes als die Beantwortung der Fragen: Was

mochtest Du erreichen und was wurde in der vorherigen
Trainingseiheit oder dem vorangegngenem Wettkampf fest-
gestellt ? (analysiert: z.B. Abzugsfehler ...)

Aufwarmen = Stretching

Vorbereiten mit Standeinnahme

Aufwarmen mit Waffe Merke Ritual

Umgebung erfassen (einwirken lassen) und Waffe “studieren” Pausen

Griff, Abzug bei Trockentraining-Einstellung Energieversorgung
Einrichten = Null-Stellung suchen = kontrollieren Sauerstoffhaushalt
Bewegungsablauf koordinieren Analysiere Druckver-
Zeitempfinden trainieren => Trockenschisse 4 x 5 Schuf lauf, Trefferlage, Schuf-
4 x 5 Schult scharf => OHNE SCHEIBENBEOBACHTUNG bild, liegt Lauf ruhig ...

4 x 5 Schufy scharf => mit Scheibenbeobachtung

*Wenn Probleme mit der Zeit: Scheibe NICHT wegklappen
*Aufsicht gibt nur Anweisung (Bereit, Schuf, Stop)
+Zahle selbst mit, z.B. => bei Start => 21,22 ... 26,27 21...

Vs
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Wettkampftaktik
Vortag

Bereile vor und

Wettkamptag
kontrolliere ( Checkliste e
*Waffe , Munition
Kleidung , Brille ...

*Schiitzenausweis/-pass

*Personalausweis |, sonst. Papiere
WBK

Jeder Schuf3 wird neu auaufgebaut !
Verpflegung

Wettkampfscheibe : Schuf

Probe : SchuR

— = Kontrolle der SchuBlage
u noch leichte Korrektur !
—=  korrigieren 0-Stellung usw
konzentrieren ,
| Trockenanschlage
1
i Einfllisse :
l| einrichten : 0-Stellung
!
| aufwdrmen , einstellen
\
1
1

(vorher "pinkeln" gehen)

*Zeit : einteilen -> Scharfe Schiisse
Stand einnehmen -

+ Trockenanschlage
+ Pausen

Umgebung erfassen :

‘Licht -> hat EinfluR auf das Sehen

*Raum -> laut | leise , Luft -> trocken

*Stimmung -> locker | gereitzt/gespannt

= personl.Wettkampfzeit
Konzentration -> ggf neu aufbauen
*Kondition physisch/psychisch -> PAUSE
*Ablaufautomatisierung (durch Training)
| nach Ankunft:
* *Waffenkontrolle
*Schieflstand ansehen

aufstehen : 3 Stunden vorher
essen : 3 Stunden vorher letze

grolle Mahlzeit

abfahren : rechizeitig ( Stau o)

Ubrigens ... im Training weden Schwachen und Fehler beseitigt
wahrend des WertungsschieRens hast Du keine Zeit mehr dafiir |
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Schitzengau Holzkirchen

« Trainingsplanung
» Konkrete Zielvorstellungen
* Zielverfolgung
+Trainings- und Wettkampfprotokollierung
-Kleidung: Was ist erlaubt ?
Was ist nicht erlaubt ?
* Ausrustung: Checkliste I

- Waffe, Griff 1

- Flussigkeit, "Essen” | Ausrtistung
- Munition | tatsachlich

- Fernglas, Brille, Werkz| mithnehmen 1!
- WBK, Ausweise /

« Lebensweise
- Gesund Leben: Rauch, Alkohol
- Essen: vitaminreich, abwechslungsreich
Balaststoffe
- Trinken: mineralreiche Getranke
+ Analysieren

Pistolentraining

Taktik

Trainings- und Wettkampfgestaltung
= Erfahrungen, Trainingsplan

Trainings- und Wettkampfvorbereitung

* Aufstehen: 4 Stunden vor dem Start am Vormittag

» Essen: 3 - 4 Stunden vor dem Start die letzte Hauptmahl-
zeit; “Magenftller’ sind Musliriegel, Banane (mineralstoff-
reich), Apfel ...

* Vorbereitung => Stretching, Aufwarmen

- Standaufbau, Aufteilung

* ProbeschielRen

* Kritische Situationen: Standhéhe, Licht, ..

- Ubergang vom Probe- zum WettkampfschuR

» SchuR- und SchieRrhytmus

* Absprache mit Trainer

Trainieren unter verschiedenen Bedingungen : nicht immer
gleiches Trainingsprogramm oder Stand

Einstellen auf Bedingungen

Flexibilitat

Visualisierung

Protokoll fuhren
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Aufgaben des VU-L

(Vorstufentbungsleiters)

Beobachten Kontrollieren
Beraten Helfen
Einwirken
Wo \
Wie [> kénnen VU-L einwirken
Wann /
Vorbereitungsphase ; Schie3phase : Pause [ e [ Endphase
' | ] | |
Mentale Einstimmung AuRerer Anschlag Entspannen y
Waffenkontrolle = Abzug, .. Zielvorgang, -zeit Konzentrieren auf das ggzﬁwgrﬁsfﬁgzgz
Absprache der Trainings- Nachhalten Wesentlliche Zielbestimmun
schwerpunkte Atmung 9
\ /
v

Zielbestimmung durch
Aussage des Schiitzen
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Literaturhinweise



