Bericht von Alexander Kudelin

iiber :

Betiitigung des Abzugs zwischen den Herzschligen beim SchieBen mit dem Gewehr

Puls - Technik.

Jeder Schiitze wird beim SchieBen damit konfrontiert, dass seine Waffe stindig in Bewegung ist.
Diese Bewegungen bestimmen die Standfestigkeit, die sich aus zwei Teilen zusammen- setzt.
Den ersten Teil machen Bewegungen aus, die durch untereinander nicht abgestimmten Muskeln
und ihres Tremors (Zittern) hervorgerufen werden, den zweiten Teil verursachen die Herzschlage.
Wenn das erste leicht zu trainieren ist, so ist das zweite praktisch nicht trainier- bar.

Nicht selten ist der pulsierende Teil beim Neuling wie beim hochkaritigen Schiitzen gleich.

Wenn man die Kurve des Zielens eines hochkarétigen Schiitzen analysiert, werden diese zwei

Teil leicht feststellbar. Pulsieren beim Schief3en liegend und kniend betrdgt 60-80% der gesamten
Standfestigkeit.

AN 2kt

Auf dem Bildschirm (oben) rechts ist die Kurve des Zielens eines hochkariétigen Schiitzen beim
Training liegend dargestellt. Mit Gelb ist der Abschnitt des Zielens wihrend des Herzschlags
dargestellt, mit Blau das Schwanken der Waffe zwischen den Herzschlidgen. Anhand dieses
Beispiels sehen wir, dass die Waffe sich hauptsichlich wegen des Herzschlags bewegt. Daraus
folgt, dass das beste Ergebnis zu erreichen ist, wenn der Schuss zwischen den Herzschldagen
gemacht wird. Besonders wichtig ist dies wihrend des Wettkampfs. Wihrend im Training der
Sportler die Pulsierung mit dem Auge kaum vernimmt und somit ziemlich erfolgreich schieSen
kann, so werden diese Schwankungen im Wettkampf zu einem ernsthaften Hindernis, um ein
gutes Ergebnis zu erzielen.

In den letzten 6-7 Jahren wurde eine Analyse der SchieBtechnik aller erfolgreichsten Sportler
Russlands und anderer Lander durchgefiihrt und heute kann man sicherlich behaupten, dass die
besten Ergebnisse im Schiel3en stehend oder kniend lediglich mit der Technik der Betdtigung des
Abzugs zwischen den Herzschldgen zu erreichen sind. Das haben sie intuitiv gelernt und wurden
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aus diesem Grunde erfolgreich. Den meisten Sportlern fehlt dieses Wissen und sie beherrschen
deswegen diese Technik nicht. Unsere Aufgabe ist es aber, diese Technik zu erlernen.

Die Methodik des Erlernens und der Verfeinerung dieser Technik der Betidtigung des Abzugs
zwischen den Herzschldgen wird wie folgt angewandt.

Zuerst wird festgestellt, wie sie abdriicken. Dafiir miissen sie im Training herausfinden, bei wie
vielen Schiissen ( von 10) sie den Abzug zwischen den Herzschldagen betitigen.

Wenn sie 7- 9 Schiisse in der Pause schaffen, dann sollen sie das Training auf dem Simulator
fortsetzen und jeden einzelnen Schuss, besonders seine Abschlussphase, genau kontrollieren.
Wenn die Zahl der Schiisse, die sie zwischen den Herzschldgen betétigen, unter 7 ist, dann sollen
sie wie folgt vorgehen:

Im ersten Abschnitt sollten sie Autogenes Training erlernen. Ich mdchte nicht ausfiihrlich auf die
Methodik des Autogenen Trainings eingehen, man kann sich einer beliebigen Standardmethodik
aus einem Lehrbuch iiber psychologische Vorbereitung im Sport bedienen. Dies hilft drei
Hauptaufgaben auf einmal zu 16sen:

Ubung der Muskelentspannung, die Erkennung der Herzschlige im beliebigen Punkt des Korpers
und zuletzt das Autogene Training — ein bestmdgliches Instrument der psychologischen
Vorbereitung zum Wettkampf. In diesem konkreten Fall miissen wir nur die Herzschldge im
beliebigen Punkt unseres Organismus gut erkennen. Nachdem Sie es gelernt haben, Herzschlige
im beliebigen Punkt des Korpers zu erkennen, kann man zum Mentaltraining iibergehen. Im
wesentlichen geht es hier darum, den Schuss gedanklich in den Muskeln nachzuvollziehen.

Um diese Erfahrung praxisnaher zu gestalten, sollte man einen Gegenstand in die Hand nehmen,
der die Betitigung des Abzugs nachahmt. Des weiteren sollte man den Herzschlag im Zeigefinger
spiiren und den Abzug mit dem Zeigefinger erst nach einer Verzégerung von 0,2 — 0,3 Sek. nach
dem Herzschlag betitigen. Es muss zu einem Doppeltakt kommen, das heiit, zum Herzrhythmus
kommt noch Thr Zusatzrhythmus hinzu, wihrend dessen ja gerade abgedriickt wird.

Ubrigens, die Betiitigung des Abzugs erfolgt nicht auf einmal, sondern der Druck auf den Abzug
wird durch 3- bis 5-maliges Antippen, jedes mal

verstérkt.

Nachdem Sie diese Technik mental erlernt haben, konnen Sie zum realen Training {ibergehen und
versuchen, das gelernte umzusetzen.

Wihrend des Trainings wird nach jedem Schuss, beim automatischen Wiederholen, die
Schlussphase des Schusses kontrolliert.

Am Ende Thres Trainings sehen Sie selbst die Ergebnisse Ihrer Arbeit auf der
Geschwindigkeitsgrafik.
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Diese Grafik (oben) zeigt die Geschwindigkeitsdnderung der Kurvenbewegung 1 sek. vor dem
Schuss. Die untere Grafik zeigt das gleiche Training, allerdings erfolgte die Analyse 3Sek. vor
dem Schuss. ( Dafiir muss man in Schussparameter die Kontrollzeit auf 3000 Millisekunden
dndern )
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Diese Grafik (oben) sieht einer Sinuskurve dhnlich und ist typisch fiir einen hochkaritigen
Schiitzen. Sie veranschaulicht, dass die meisten Schiisse genau zwischen den Herzschligen
erfolgt worden sind, wenn die Betidtigung des Abzugs mit Herzschldgen nicht abgestimmt ist,
dann sieht die Grafik etwas horizontaler aus.
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Alle vorausgegangenen Grafikbeispiele stammen vom SchieBtraining liegend. Diese Technik ist
auch beim Schie3en kniend von Bedeutung. Beim Schielen stehend hat diese Technik keine so
grofle Bedeutung, aber eine sorgfiltige Analyse der Kurve beim Schielen stehend, besonders in
3-5 sek. vor dem Schuss, bestitigt eindeutig, dass die meisten erfolgreichsten Schiitzen den
Abzug zwischen den Herzschldgen genauso betitigen wie beim Schieflen liegend.

Es sei hier erwiéhnt, dass die Analyse einer gro3en Anzahl von Schiitzen unterschiedlichen
Niveaus zeigt, dass der Abdruck zwischen den Herzschldgen nur bei hochkarétigen Sportlern
erfolgt.

Aus diesem Grunde kann man mit Sicherheit diese Technik allen Schiitzen beim Schieen aus
allen Lagen empfehlen.

Der Fehler Nr. 1 beim SchieBen. Analysebesonderheiten der Koordination eines Schiitzen.
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Auf der Grafik ,,Koordination* ist auf der X-Achse der Zeitpunkt 1 Sekunde vor dem Schuss
dargestellt, auf der Y-Achse die Abweichung von der Mitte der Zielscheibe, die Kurve zeigt den
Durchschnitt der Abweichung aller Waffenschwankungen beim Zielen von der Mitte der Ziel-
scheibe. Die Analyse dieser Kurve erlaubt uns die Professionalitdt des Schiitzen festzustellen,
sowie in welchem Male er in diesem Zeitpunkt vorbereitet ist.

Die Kurve weist drei Varianten auf:
1. GleichmiiBige Senkung vor dem Schuss
2. Horizontale
3. Steigerung vor dem Schuss

Die erste und die zweite Variante veranschaulichen in der Regel, dass der Schiitze in guter
Verfassung ist und dass das Training erfolgreich war, allerdings darf man hier nicht die
Abweichung von der Mitte der Zielscheibe vernachladssigen.

Die Neulinge weisen oft sinkende oder horizontale Linie auf, aber sie ist ziemlich weit von der
Mitte entfernt und ist deshalb nicht als besonders erfolgreich zu bewerten.

Die dritte Variante, bei der die Steigerung vor dem Schuss zu beobachten ist, informiert den
Sportler wie den Trainer dariiber, dass in der

Abschlussphase Probleme auftauchen, oder anders ausgedriickt, die Waffe verldsst den Zielpunkt
vor dem Abschuss.
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Auf der Koordinationsgrafik beginnt der Kurvenanstieg fast immer in der Zone 0,3 — 0,2 sek. vor
dem Abschuss. Das hidngt mit der physiologischen Reaktion des Menschen zusammen. Wenn der

Schiitze mit der Waffe das Ziel anvisiert und gezielt hat, dann entscheidet er sich zum Abziehen
und sendet den Befehl an den Finger, abzudriicken.

Von der Entscheidung bis zum Abdriicken dauert es 0,2 bis 0,3 sek. Dies ist auch gut von der
Zielscheibe bei der einfachsten Analyse der Waffenschwankung beim Zielen abzulesen.

[ Eile Edt Miew Shooliny Qotione e
SraRT| e FI'IlISIlI |_ng4 E_s:[ kH
(B R T 00 10s0

el

S

52, 1080 100k
98 775
1040 &5




Bericht von Alexander Kudelin

Auf diesem Bild (Pic.6) ist die Waffenschwankung beim Zielen 0,2 Sek. vor dem Abschuss blau
und eine Sekunde vor dem Abschuss gelb markiert. Es veranschaulicht, dass in der Zeit von

1 Sek. bis 0,2 Sek. vor dem Schuss der Schiitze ziemlich sicher die Waffe in der Mitte hilt, aber
0,2 Sek. vor dem Schuss, verldsst die Waffe das Ziel.

Das ist das Problem Nr.1 im SchieBsport.

Mit diesem Problem wird jeder Sportler konfrontiert, vom Neuling bis zum Olympiasieger. Bei
der Befragung klagen die Sportler, dass sie nicht mit dem Finger abgedriickt haben oder dass der
Abzug zu schwer geht. Man bekommt auch zu horen, dass stabiles Halten der Waffe sehr gut ist,
aber beim Abdriicken verldsst die Waffe das Ziel. Der wichtigste Grund dafiir ist der Verlust der
Kontrolle iiber die Waffe. Der Mechanismus dieser Ursache ist der folgende.

Wihrend des Abdriickens hat sich der Schiitze auf dreierlei Sachen zu konzentrieren:

ZIELEN, und STABILES HALTEN DER WAFFE.

Allerdings wissen wir aus der Physiologie und der Psychologie, dass der Mensch sich nicht
gleichzeitig auf mehrere Handlungen konzentrieren kann. Man kann ohne weiteres eine Handlung
kontrollieren, mit zwei Handlungen wird es schon schwieriger, ganz unméglich ist es drei oder
mehr Handlungen gleichzeitig zu kontrollieren.

Beim Schiefen haben wir gerade 3 Handlungen zu kontrollieren. Vor dem Schuss gilt die ganze
Aufmerksamkeit dem ZIELEN und dem STABILEN HALTEN DER WAFFE, danach
entscheidet man sich zum , aber das Aufmerksamkeitsvolumen reicht nicht aus und
der Sportler ist gezwungen, einen Teil seiner Aufmerksamkeit entweder vom ZIELEN oder vom
STABILEN HALTEN DER WAFFE abzurufen, um sich auf das zu
konzentrieren. Und meistens geschieht es auf Kosten der Aufmerksamkeit des STABILEN
HALTENS DER WAFFE der Waffe und als Ergebnis haben wir einen ungenauen Schuss. Um
dieses Problem besser zu verstehen und mogliche Losungen zu finden,

wollen wir die drei Komponenten einzeln betrachten.

e STABILES HALTEN DER WAFFE diese Komponente hat in allen Fillen die hochste
Prioritiat. Die Waffe ist vor dem Schuss, wihrend des Schusses und auch nach dem Schuss
stabil zu halten.

e ZIELEN UND — diese zwei Komponenten rufen am hiufigsten
Streitigkeiten und Meinungsunterschiede hervor. Die Antwort darauf, welche von beiden
die erste Prioritit besitzt, gibt uns die Physiologie. Wenn man sich auf die
Ausfithrungsmuskeln konzentriert (Finger), dann betrdgt die Reaktionszeit im
Durchschnitt 0,2 Sek., und bei der Konzentration auf die Sensorsysteme (Zielen) betriagt
die Reaktionszeit 0,3 sek.

In den achtziger Jahren hat man mit der UdSSR-Schiitzen-Auswahl ein Experiment durchgefiihrt,
das im wesentlichen im folgenden bestand:

Auf dem Monitor war ein Zifferblatt zu sehen, auf dessen dufleren Rande sich ein Lichtpunkt
schnell bewegte.

Die Aufgabe bestand darin, diesen Lichtpunkt genau auf dem 12 Uhr-Punkt zu stoppen.
Hier die Ergebnisse dieses Tests:

- 10-15 Treffer von 100 bei der Konzentration auf den Bildschirm

- 25-35 Treffer von 100 bei der Konzentration auf den Fingerabdruck
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Dieses Experiment hat endgiiltig die Prioritdten gesetzt: das ist immer
viel wichtiger als das ZIELEN.
Aus dem oben Gesagten kann man den Schluss ziehen, dass beim Ausfiihren eines Schusses die
AufmerksamkKeit in erster Linie auf STABILES HALTEN DER WAFFE und auf das

zu lenken ist, und das ZIELEN befindet sich unter passiver Kontrolle.
Wenn man das einhilt, kann man den Verlust der Kontrolle beim STABILEN HALTEN DER
WAFFE in der Abschussphase vermeiden. Ich mochte im Voraus bei der Analyse dieses
Problems vor dem hiufigsten Fehler warnen.
Wenn ein Trainer einsieht, dass der vorteilhafte Zeitpunkt fiir den Schuss 0,3 Sek. vor dem
eigentlichen Schuss liegt, dann wird er empfehlen, etwas frither abzudriicken.

Aber das bringt nichts, denn der Hauptfehler — Verlust der Kontrolle iiber die Muskeln, welche
die Waffe kontrollieren, ist nicht beseitigt.

Daraus folgt, wenn Sie auf der Grafik eine ansteigende Kurve beobachten, dann sollen Sie
empfehlen, die Waffe vor dem Schuss und wihrend seiner Ausfiihrung stabil zu halten.

Ausfiihrlicher wird die Losung dieser Aufgabe durch beste Sportler im ndchsten Artikel ,,Zielen*
beschrieben.

03. Februar 2001
Alexander Kudelin

Ubrigens:

Dieses Text iibersetzte Denis Weingart (SV Affalterbach). 08.07.2001©

Anmerkung : Wir bedanken uns bei Denis fiir die gelungene Ubersetzung und freuen uns schon
auf weitere Berichtiibersetzungen von ihm. Er ist seit 2002 auch aktives Mitglied in unserem
Verein.

W.L.
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