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Liebe junge Gewehrschiitzin bzw. lieber junger Gewehrschiitze!

Auf der Titelseite siehst Du ein Madchen im Liegendanschlag und ihre Trainerin. Kennst Du
die Frau, die lachelnd ihre junge Sportlerin betreut?

Richtig - es ist eine der erfolgreichsten deutschen Gewehrschiitzinnen - Silvia Seiderer (geb.
Operber), die Olympiasiegerin und Silbermedaillengewinnerin von Seoul (1988). Und das Mad -
chen ist ihre Tochter Katharina.

Auf der »Stehendseite« wirst Du die Tochter des Gewehrschiltzen sehen, der jetzt schon als
eine Legende in der Luftgewehrdisziplin gilt - Hans Riederer, zweifacher Weltmeister und
zweifacher Bronzemedaillengewinner bei olympischen Spielen. Ganze 10 Jahre war Hans
Riederer fast in jedem Luftgewehrfinale bei Welt-, Europameisterschaften und Weltcups zu
sehen. Und heute betreut er seine Tochter Laura...

Katharina und Laura eifern nun ihren berithmten €ltern nach. In der Tat, sie haben sich da-
mit ein grofes Ziel gestellt! Ziele sind wichtig, denn sie sind die Voraussetzung fiir auferge-
wohnliche Leistungen. Und sie legen den Weq fest, den Du gehen mochtest.

Das Ziel erreichst Du also nur, wenn Du den richtigen Weg wahlst und wenn Du diesen Wegq
Konsequent gehst und Dich dabei nicht scheust, unangenehme, steinige Abschnitte zu tiber-
winden. Silvia Seiderer sagte einmal: »Wer siegen will, der muss erst einmal lernen, zu verlie-
renl« Das ist mit dem unangenehmen, steinigen Weqg gemeint.

Im Sport gehoren Sieg und Niederlage untrennbar zusammen. Siege motivieren und aus Nie-
derlagen lernt man.

MevrkKe Dir! Einen einfachen, bequemen Weqg in die Spitze gibt es nicht. Du wirst
viele Phasen des Erfolges genieben diirfen, aber Du musst auch zum Teil langere Abschnitte
uberstehen, in denen es nicht so »lauft«, wie Du es Dir vorstellst.

Silvia Qeiderer und Hans Riederer konnten Dir davon berichten, wie schon aber auch wie stei-
nig der Weg in die absolute Spitze ist...

Die entscheidenden Voraussetzungen filr herausragende sportliche Leistungen sind:

% 2 6 Das SportschieSen bereitet Dir Freude - ja Du liebst diesen Sport! Und
P auch in schwierigen Phasen freust Du Dich auf das SchielSen.

- Durch eine solide Technikausbildung schaffst Du die erfor-
TGCh nik derlichen Grundlagen fiir spatere individuelle Bestlésungen!
In Laufe Deiner sportlichen Karriere bildest Du Deinen Plan fiir die Aus-

P‘a N bildung Deiner Leistungsfahigkeit sowie fiir die Umsetzung der Technik
unter schwierigen Bedingungen aus und perfektionierst ihn zunehmend!

Dieses Material soll Dir vor allem bei der Ausbildung der wichtigsten Grrundlagen in der Anschlagstechnik hilfreich sein. Denn nur
vine solide Anschlagstechnik bietet alle Voraussetzungen fiir eine entsprochende Ausbildung der Gesamttechnik!



Deite 3

Das 1x1 fiir die Ausbildung einer soliden Grrundlagentechnik...

Auch wenn fiir Dich vordergriindig der Spab im Zentrum Deiner schiebsportlichen
Axtivitaten stehen sollte, sind folgende drei Prinzipien bei jeder Veranstaltung (Trai-
ning wie Wettkampf) zu beachten:

Ube konzentriert!

Schaffe vor jedem Schiefen die entsprechenden leistungsfordernde Bedingungen:

0 Bereite Material, Utensilien und SchieBstand gewissenhaﬁ und vo\\sténdig vor!
0 Lose Dich von allen ablenkenden Reizen, die nichts mit dem SchieBen zu tun haben!
0 Richte Deine Aufmerksamkeit auf die Kernpunkte Deiner Technik!

0 Ube mit System!

Organisiere Deine Technikentwicklung und gliedere den Schiefablauf:

0 Erarbeite Dir bewusst (mit Plan) Grundeinstellungen (Anschlag, Gewehr) und behalte diese
iber einen langeren Zeitraum bei. Festige diese durch eine Konsequente Wiederholung!

0 Erarbeite Dir Fixpunkie (ganz Konkrete Handlungen), welche das Niveau Deiner Technik
positiv beeinflussen!

0 Bilde einen Schiebablauf aus, in dem Du diese Fixpunkte immer in der gleichen Reihenfolge
»abrufst«. Am Ende steht nur noch das Zielen-Abziehen im Zentrum Deiner Aufmerksamkeit!

1 Werte aus!

Pnalysiere das Training bzw. den Wettkampf und notiere die wichtigsten Erkenntnisse:
0 Was ist gut gelungen und warum?

0 Welche Probleme hast Du wahrgenommen - wie Konntest Du sie losen bzw. welche Ursachen
vermutest Du?

0 Lege Kernaufgaben fest, die fiir das nichste Training bedeutsam sind!
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Technikorientierungen fiir den Liegendanschlag

[J Die Korperschraglage sichert Deinen Anschlag
nach links ab (Winkel zvischen Kirper und Gewehr: etwa 20 Grad)!

[J Eine spannungsfreie Korperlage erreichst Du durch:
0 gerade Wirbelsaule;
0 linke Beinstellung in Linie zum Oberkdrper;

O entspanntes Aufstellen des linken Fubes bzw.
Ferse nach auBen »fallen lassen<;

O entspanntes Aufliegen des rechten FuBes auf
der Fubinnenseite!

[J Das rechte Bein ist abgespreizt und im Knie abge-
winkelt! Der Bauch wird dadurch leicht angehoben
(ereichtert die Amung) und die Stiitzflache vergrofert.

[J Die stabile Stiitzarmstellung (bu vannst ihn entspannen und er
skippte nicht weg. Das Gowehr vird nur vom Schiefriemen gehalien) ist der
»SCHLUSSEL« fiir den gelungenen Liegendanschlag;
O Setze den Stiitzarm gerade in Zie\richtun? und

ca. 3 - 5 cm links neben dem Gowehr auf;
[ Der Aufsetzpunkt liegt hinter der Ellenbogenspitze!

[ Lege das Gewehr auf den Daumenballen Deiner
Stiitzhand (Diese wird durch Handstopp und SchieBriemenspannung fost
an den Schaft gedriicef)!

[] Setze das Gewehr nah zum Hals einl
Achte dabei auf ein gleichmaBiges Ansetzen der
Gewehrschaftkappe an die Schulter!

[ Umfasse mit der ganzen
Hand und mittlerem Griffdruck den
Pistolengriff des Gewehrs!

Dichere dabei einen »freien« Abzugsfinger!

[ Lege den Kopf »natiirlich« (as-, Schultermustulatur ist mg-
lichst entspannf) von oben auf die Grewehrschaftbacke!

[JSetze den Ellenbogen des Abzugsarmes Korpernah
auf ohne dass ein »Wegkippen« des Stiitzarmes
nach links erfolgt!

Strebe beim Schieben stets den selben Aufsetzpunkt
an!

[] Beachte die Regeln der Sportordnung;

O Der Winkel des Stiitzunterarmes zur Boden-
flache muss mindestens 30 Girad betragen;

0 Das Gewehr darf weder den SchieBriemen noch
den Stitzarm berihren!
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Das 11 fiir das Schieben im Liegendanschlag

@ Beachte die wichtigsten Aspekie in der Vorbereitung:

0 Pritschenstellung bzw. Standnutzung fiir Kérperlage;

0 Gewehreinstellung (Basistinstelingen Handstopp-Schisbriemen, Kappe hochstellen, Diopterstellung); ¢ i
0 Schieriemenlage am Stitzoberarm (vichste Moichket bei Keinen Schitzen); —--________\ A 7.
O gerader SchieBriemenzug - g&.

A3 0 Kompletfiere nun Deinen duberen An-
w schlag, indem Du das rechte Bein in
1N in die gewohnte Lage bringsf;

0 Setze anschliebend den Ellenbogen
des Abzugsarms, als wenn Du das
Gowehr im Anschlag hittest,

Liele durch die Handgabe\ der Stiitz-
hand und drehe Dich"um den Stitz-
armellenbogen auf das Ziel;

I Lege Dich mit geschlossenen
Boinen auf den Stand und
achte auf die Schriglage;

[ Konzentriere Dich jetzt auf
die Korrekte %w\lung des
Stiitzarmes;

Nach Befestigen des Schibriemens am Handstopp vervollstindigst Du it Einsetzen des Gewehrs den duberen Anschlag,
Totzt nimmst Du in einem Zeitraum von 2 Minuten das Gewehr mehrmals in bzw. aus den Anschlag und lasst somit die Stellung »entstehenc!

@ Kontrolliere Deinen P\nsch\ag:

Nimmst Du Dein gewohntes Anschlagsgefithl wahr? Entspanne Stiitzarm und Schulter!

Bleibt der Htiitzarm stabil? Sollte er zum Beispiel nach links »wegkippen<, so lege Dich ein wenig schrager
oder setze den Ellenbogen des Stitzarmes geringﬂigi?) nach aufen (links). »Kippt« er nach rechts, so versuche
dies durch geringfiigiges Versetzen des Stiitzarmellenbogens nach innen (rechts) abzustellen.

Kannst Du Kein zufriedenstellendes Anschlagsgefiihl aufbauen, so lose den Anschlag komplett auf. Lege eine
kurze Pause ¢in und wiederhole 2) !

@ Kontrolliere Deine Zielabstimmung:

[ Schliee die Augen!

[J Stelle Dein Anschlagsgefiihl her, entspanne Stiitzarm und Schulter.
[ Offie jetzt die Augen und Kontrolliere, wo Du mit Deinen idealen Anschlag »hinzielst«!

[J Korrigiere bei Abweichungen:

I Zielst Du zum Beispiel deutlich dber die Scheibe, s0 stelle den Handstopp nach vorn (ziekichtung) und den SchieBriemen langer.
I Ziekst Du zum Beispiel nur ein wenig iiber die Scheibe, 50 ziehe den El\enboaen des Dtiitzarmes ein »vinziges Stiick« zu Dir.
(I Zielst Du zum Beispiel links neben die Scheibe, so drehe den gesamten Anschlag im Uhrzeigersinn um den Ellenbogen des Stiitzarmes.

@ Setze wahrend des Schiebens Konsequent Deine Technik um:

0 ®ei dor Anschlagseinnahme [ Einsetzen der Gewehrschafikappe; Setzen des Abzugsarmes!

[ Beim Zielen L] bei entspanntem Stiitzarm und entspannter Schulter von »unten auf die 10« ausatmen!
O Beim Abzichen (1 im ersten optimalen Zielbild den Abzugsfinger »weich kommen lassen<!
[ Beim Nachhalten (1 mach der Schussabgabe »machzielen< bzw. dem Schuss hinterherschauen!
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Technikorientierungen fiir den Stehendanschlag

Das Gewshr neigt sich beim Losen L1 Passe die Gewehrschaftlange auf Deine Kbrgerproporiionen anl
der Hand an der Schafikappe nur Setze die Schaftkappe in die Armbeuge und fiihre die Abzugshand

A leichte um den Drehpunkt mit geradem Hand?elenk zum Pistolengriff: Bei idealer Schaftlinge

: ' Kanrist Du den Pis olengriff exakt umfassen und spiirst dabei

: den festen Kappendruck in der Armbeuge.

Dein Gewehr darf nur eine »leichte Kopflastigkeit« aufweisen!
Als »Drehpunkt« gilt die Ansetzflache Deiner Stitzhand am Ge-
wehrschaft. Balancierst Du das Gewehr ausschlieBlich auf dieser
Fliche aus, darf es mit der Miindung nur leicht nach vorn >kippenc.
Ist das Gewehr zu Kopflastig, so musst Du das durch ent#)rec ende
Gewichte im hinteren Teil aitsqleichen. Reduziere bzw. entferne ggf.
die Miindungsgewichte.

Fiir die Korrekte Langenbestimmung
miissen Ober- und Unterarm einen
rechten Winkel bilden!

...............................................................

leichte Schrittstellung

. . ] Stelle Deine File annihernd 90 Grad zum Ziel, den rechten stelle etwas zuriick.
Fu{s é‘ Bems‘e“ung [ Driicke beide Knie durch.

" [] Richte die Hiiften parallel zum Ziel aus.
HUﬂSM\ung [J Schiebe das Becken leicht in Zielrichtung vor.

Oberkorpersn“un g [J Lasse Dich geradlini »zusammensacken<, minimiere Spannungen im Schulterbereich.

[J Lasse das Gewehrgewicht auf den Stiitzarm wirken, minimiere Spannungen im Hiftbereich.

S;[utza M a_ _han d [J Detze den Ellenbogen des Stiitzarms auf bzw. etwas rechts oberhalb des Hiiftknochens.
[ [J Wahle einen Armwinkel (Ansatz Stitzhand am Schaff), der den geringsten Kraftaufwand erméglicht.

. [ Setze das Gewehr am Schulterende bzw. Oberarmansatz ein.
Einsetzen

Seite

[J Filhre das Gewehr am Korper vorbei (rechte Schulter nach hinter). Minimiere Spannungen im Schulterbereich.

. [ Umfasse mit hoher Grrifffestigkeit den Pistolengriff des Gewehrs. Das Handgelenk ist gerade.
Ablugsarm if hand [ Der Griffdruck wirkt genau auf die Schulter. Minimiere Spannungen im Schulterbereich.

K 0 ﬂ]ahun [J Wahle eine mdglichst natiirliche, aufrechte Kopfhaltung (gef. Visierinienerhihung verwenden).
P g [J Lege den Kopf von oben, leicht in Zielrichtung vorgeschoben auf. Hals und Nacken sind entspannt.
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Das 1x1 fiir das Schieben im Stehendanschlag

@ Beachte die wichtigsten Aspekie in der Vorbereitung:

0 Htandaufbau, Gewehreinstellung;

O Orientierung zur (vor) Schiebscheibe!

Wende einen Plan fiir den Anschlagsaufbau an:
0 Schwerpunkte ohne Gewehr: Fub-, Bein-, Hiift- und Oberkorperstellung;
0 Schwerpunkte mit Gewehr: Einsetzen, Griff Abzugshand, Ansatz Stiitzarm & -hand!

@ Absolviere mehrere Trockenansch\age, Konzeniriere Dich auf:

O Hifte;

O Einsetzen des Gewehrs mit Oberkdrperstellung;

0 Standgefiihl!

@ Kontrolliere Deinen Anschlag:

[ Nimmst Du Dein gewohntes Anschlagsgefiihl wahr?

0 Kannst Du kein zufriedenstellendes Anschlagsgefiihl aufbauen, so lse den Anschlag komplett auf. Lege eine
kurze Pause ein und wiederhole (2)!

@ Setze wahrend des Schiebens Konsequent Deine Technik um:

0 Bei der Anschlagseinnahme [
0 ®ei der Anschlagsabstimmung [
O Beim Zielen [
0 Beim Abziehen 0
O Beim Nachhalten [

Hiften + Einsetzen des Gewehes (Scafikappe, Stitzarm -hand, Gif Abzugshand) + Kopfl
Minimieren des Kraftaufwandes im Stiitzarm- Schulterbereich!

annahernd »von oben« ins Ziel »fahren<!

im ersten optimalen Zielbild »entschlossen< abziehen!

nach der Schussabgabe »nachzielen, dem Schuss hinterherschauen<!
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Technikorientierungen fiir den Kniendanschlag

[ Positioniere den rechten Ful: er »Kippt« nicht und die Fubspitze
A wird fest auf den Boden gedriickt!

;‘/\] [J Setze die rechte Ferse ungefahr Mitte Steibein an!
[ Spreize den rechten Oberschenkel stets im selben Winkel ab (Bereich liegt zwischen 50 bis 80 Grad)!

T

P Bt
e
Rl

L

[J Positioniere den linken Fub so, dass Ferse mit Kniendrolle ungefahr in Linie
zum Ziel stehen!

. [ Stelle den linken Fub etwas nach vorn (in Zielrichtung)!
! %a\ww\‘“‘ _j [J Verdrehe bei unveranderter Fersenstellung die Fubspitze des linken FuBes nach rechts!

e
Rl (’"ﬁh [J Drehe den Oberkdrper leicht zum Ziel - die Schultern zeigen annahernd in Zielrichtung
,ﬁ\ "*,. [ Die Position Deiner rechten Schulter sollte sich iiber der Kniendrolle befinden!
g "'.,. ! [J Wahle einen Ansatzpunkt des Stiitzarm-Ellenbogens auf dem rechten Knie, der ein
" »geradliniges Zusammensacken« des Oberkbrpers auf der Kniendrolle ermdglicht.

Du nimmst dabei einen »festen Sitz« auf der Kniendrolle wahr!

[J Dein Stitzarm und der Unterschenkel des Stiitzbeines bilden eine Linie.
Du Kannst Stiitzarm und Stiitzbein entspannen ohne dass diese »wegkippen«!

[J Fithre das Gewehr iber den Daumenballen Deiner Stitzhand (Handgelenk ist nicht gebeugy)!
[ Setze die Gewehrschaftkappe nah zum Hals ein!

[J Umfasse den Pistolengriff des Gewehrs mit mittlerem Grriffdruck der ganzen Hand.
Das Handgelenk ist dabei gerade!

[J Lege den Kopf von oben auf die Gewehrschaftbacke auf, Nacken- und Schultermuskulatur
sind dabei entspannt!

[] Beachte die Regeln der Sportordnung:

0 Das Gewehr darf weder den SchieBriemen noch
den Stitzarm berithren!

[] Verwende eine Kniendrolle, die auf Deine Fubgrofe
angepasst ist!
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Das 1«1 fiir das Schieben im Kniendanschlag

@ Beachte die wichtigsten Aspekie in der Vorbereitung:

O Pritschenstellung bzw. Standnutzung und Utensilien aufbauen bzw. bereitlegen;
[ Gewehreinstellung (Basistinstelngen Handstopp-Schisbriemen, Kappeneinstellung, Diopterstellung);

0 Schieriemenlage am Stiitzoberarm und SchieBriemenzug (sihe Liegend);

O Reibverschliisse an beiden Beinen offen;

[ Jacke nur am oberen bzw. an den oberen beiden Knopfen geschlossen!

@ Wende einen Plan fiir die Anschlagseinnahme an:

S,

a8y 3- | .

1. Lege die Rolle ca. 90 Grrad im Winkel zum rechten Oberschenkel und driicke 2/3 der Fillmenge in den hinteren Teil der Rolle!
2. Liehe das rechte Hosenbein so weit wie nur maglich zum Schritt!

3. Achte auf die senkrechte Stellung des rechten Fufes und den Korrekten Ansatz der Ferse am Steifbein!

4. Strecke das Siitzbein und ziehe nun das linke Hosenbein so weit wie maglich zum Schritt. Positioniere den Stiitzfub!

®. Richte den Oberkdrper auf und lasse ihn mit entspannten Schultern Richtung Rolle »zusammensacken«!

6. Achte auf den gleichmé&ieen Ansatz des %tmzarme\\enbopens auf dem Knie. Befestige den Schiebriemen am Handstopp und
Komplettiere Deinen Anschlag mit Einsetzen des Gewehrs!

@ Kontrolliere Deinen P\nsch\ag:

Nimmst Du Dein gewohntes Anschlagsgefithl wahr? Entspanne Schultern, Riicken, Stitzarm & -bein |
Bleibt Stitzarm und -bein stabil? »Halt« der Anschlag »sich wie von allein<?

Kannst Du kein zufriedenstellendes Anschlagsgefiihl aufbauen, so ose den Anschlag komplett auf. Lege eine
kurze Pause ein und wiederhole ) !

@ Kontrolliere Deine Zielabstimmung:

Schliee die Augen!

Stelle Dein Anschlagsgefiihl her, entspanne Stiitzarm, -bein und Schultern!

Offne jetzt die Augen und kontrolliere, wo Du mit Deinem idealen Anschlag »hinzielst«!

Korrigiere bei Abweichungen:

I Zielst Du zum Beispiel deutlich iber die Scheibe, o stelle den Handstopp nach vorn (zilrichtung) und den Schiebriomen langer.
O] Zielst Du zum Beispiel nur in wenig iiber die Scheibe, so versetze den Stiitzfub ein »winziges Stiicke in Zielrichtung,

I Zielst Du zum Beispiel links neben die cheibe, so drehe die Fubspitze des Stiitzfubes ein »winziges Htiick« nach rechts.

@ Setze wahrend des Schieens Konsequent Deine Technik um:

[0 Bei der Anschlagseinnahme  [1 - Einsetzen dor Gewehrschafikappe; Oberkdrper »Zusammensacken und nach links »auspendelne lassen!

[ Beim Zielen (1 bei entspanntem Stiitzarm und entspannter Schulter erfolgt die Zielaufnahme im gleichen Rhythmus
(Richtung der Zietaufnahme und im >Takt« der Miindungsbewegungen)!

O Beim Abzichen (1 beim ersten optimalen Zielbild spannungsfrei abziehen!

[ Beim Nachhalten (1 mach der Schussabgabe »machzielen< bzw. dem Schuss hinterherschauenc!
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Das 1x1 fiir die Ausbildung des SchieBablaufes

D Pilde die entscheidenden Elemente aus!
0 ATMEN

0 Setze die Bauchatmung ein!
0 Atme in der Haltephase »flacher« (nur noch geringe Aufnahme und Abgabe der Luftmenge)!

O Ziele im ausgeatmeten Zustand (Bauch- und Brustmuskulatur sind dabei vollstandig entspannt)!

[] ZlerLeN Wahle eine Korngrobe, die Dir die schnelle
) ) und sichere Zielabstimmung erleichtert!
0 Schave zentrisch durch das D'OPM! Beim Liegendschieben sollte das Kontroll-
0 »Stelle« beim Zielen das Korn »scharf«! @ wei ca. 1/3 des Schwarzen der Schief-
scheibe betragen.
O Vermeide lange Zielzeiten! Boim Stehend- und .T. KniendschieBen

wahlst Du in der Regel ein groBeres Korn.

[ ABZIEHEN

0 Lege den Abzugsfinger (vorderer Teil des ersten Fingergliedes) immer gleich an die Abzugszunge an!

0 »Geehe« bei der Zielaufnahme (wenn der Scheibenspiegel im Korntunnel erscheint) an den Druckpunkt.
Nehme den Druck ab diesem Zeitpunkt nicht mehr zuriick!

O Ziehe »spannungsfreic ab - aur der Zeigefinger der Abzugshand beweqt sich!

0 NACHHRALTEN

O »Schauc dem Schuss »hinterher« - erhalte dabei den Korperzustand, den Du beim »Abzighen« hattest!
0 €rfasse die Miindungsreaktion bei der Schussabgabe und versuche Riickschliisse zu ziehen!

0 Prage Dir die Bilder und das Gefiihl von besonders guten Schilssen ein!

D Gliedere Deinen Schiebablauf!

Unterteile ihn in 3 Phasen, die mit einer Konkreten Zielstellung verbunden sind:
[1 ABOETZPHADE:  Schaffe die besten Voraussetzungen fiir die Abgabe des nichsten Schusses!
[] EINRICHTPHADE: Nehme den Anschlag korrext ein und stelle das bestmdgliche Gefishl her!

[] HALTEPHASE: Richte Deine Aufmerksamkeit auf die Zielaufnahme und
das konsequente Abzichen beim ersten idealen Zielbild!
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