Trainings-Tipps von und mit Heinz Bolliger
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Leider wird der Wert des
" Trockentrainings immer
- noch stark unterschatzt.

Trockentraining wird all-~

gemein als zu langweilig
~und eintdnig-empfun-
den. '

Ziel fas einen Sportschitizen
“uss 6 sein, nach Moglichkeit
mit jedem Schuss und in allen
Schiessstellungen -die 10 zu
treflen! Far jeden eingefieisch-
ten Sportler mussie dies jeden-
“falls so sein. .

Um dies bewerksteliigen zu
kénnen, miussen viele Bedin-
gungen erfulle sein. Lassen wir
einfachheitshalber die Voraus-
setzungen, wie z.B. Gewehr-

_qualitar, Munition, Wetterbe- -

dingungen usw. weg Um die
Zehn zu treffén, mussen folgen-
de Bedingungen erfillt sein: das
Sportgerar - (Gewehi/Armbrust
etc.) muss so lange unbeweg-
lich gehalten werden, bis das
Hirn in der 1age ist, das ideale
Zielbild 7u erkennen und dermn
Zeigefinger den Belehl erteilt,
den Abzug ruckirel zu betati-
gen.

Ubung macht den
Meister

Fin Sportschitze, der seine.

Muskelpartient regelmassig trai-
niert, wird eine konstante Ru-
highaltetechmik erreichen. Die
Unbeweglichkeit .der Sport-
walffe wihrend einer bestimm-
ten Zeit nenmnen wir «die Stabi-
litai». Je ofter ein Schiize trai-
niert, desto schneller erreicht et
diese Stabilitat. Die billigste
und effizienteste Trainingsform
daftir ist «das Trockenirainingy.

Trockentraining muss
abwechslungsreich sein
Fin Weitspringer (Leichtathlet)
geht wohl kaum zur Anlage
und trainiert «nur»  Weit-
sprung. Er teilt sein Training in

tig ist Tr

folgende Tlemente anf: Zuerst

. konzentrierter sich speziell auf

den Anlaul ~ (Schnelligkeit),
dann-auf den Absprung, spater

“auf die Flugphase, ganz zuletzt

dann -aul die Landung,  Erst,
wenn die verschiedenen Ele-
mente im -Finzelpen sitzen,
wird er versuchen sie zu koor-
dinieren.

Auf zhnliche -Art kann das’

Ttockentraining eines Sport-
schritzen aufgereilt werden. Da-
bet unterscheiden wir - folgende
Elemente:

1. Ausserer Anschlag

Dies ist der Anschlag des Schiit-
zen, den Aussenstehende beur-
teilen konnen. Der Anschlag
muss den erwihnten Regeln
entsprechen, und der Schitze
muss sich dabei wohl fahlen.
Der #ussere Anschlag sagt
jedoch nichts aber den kondi-
tionellen Zustand der Muskeln
aus.

2. Innerer Anschlag

Es wird vor allem das Muskel-
gefithl (Muskelsinn und Mus-
kelempfindung) sowie das -
hige und entspannte Halten der

_ Sportwalle geschule. Die ent-

sprechenden Anschlagsibun-

- gen werden gegen eine weisse

Wand und zwar chne Halee-
punke trainiert. Der ideale An-
schlag sollle micht chirch will-
leiurfiches Ausrichten des Sport-
gewehres auf einen Haltepunkt
beeintrachtigt  werden. Der
Traipierende soll sein Sport-
gewehr so halten, .dass er sich
dabet wohl fahlt, Er wird sich
dadurch besser an seinett —vom
Muskelgefithl her geleiteten —
richtigen Anschlag gewohnen.

3. Zielen, Abziehen,
Koordination -

Der Zielvorgang ist einfach und

schnell erlernbar. Der Spert-
schiitze muss sich aber das

SCH SCH'HAUSEN

ral
ideale . Zielbild immer und
imemer wieder einpragen. Nun

“versuchen wir das Ganze zu

koordinieren. Wir kleben atf
cine Wand einen. étwa sechs
Milimeter Durchmesser aufwei-
senden schwarzen Punkt in
einer Entfernung von 3 bis 4
Metern. Gleichzeitig - wahlen
wir einen anderen Orientie-
rungspunkt, wie beispielsweise
eine Fensterecke aus. Nun be-
mithen wir uns, die Bewegung
des Sportgewehres zielend auf
den schwarzen. Punkt zum
Stehen zu bringen. Gleichzeitig
kontrollieren wit, ob der zweite
Orientierungspunke -nicht in
die falsche Richtung abdriftet.

Die Stabilitit der Waffe zeipt

- sich im Festhalten des schwar-

zen Punktes im Ringkorn, die
Korperstabilitat .bei allialliger
Verschiebwing des™ Zweiten
Orientierangspunkres. Auf die-
se Art wird die Stabilitat in den
Wintermonaten traindert. Das
Betitigen des Abzuges wird von
vielen Ausbildern nicht emp-
fohlen, da der Vergleich zum
wirklichen. $chiiss (300 m}
doch sehr different ist. Man ist
der Auffassung, dass die
Koordination nach einigen
‘Wochen scharfern Schuss leicht
zu erlernen ist.

4, \Wann soli das Trocken-
training forciert werden?
Trockentraining sollte haupt-
sachlich in den Monaten No-
vember bis Februar angewen-
det werden. Von der gesamiten
Vorbereitungszeit solite es bis
zu 70 Prozent beanspruchen.

Aber auch wahrend der
Schiesssaison wird von. vielen
Spitzenschittzen Trockentrai-
ning angewendet. Sei dies, weil
vielfach sehr viel Zeit for die
Fahrt zum Schiessstand verlo-
ren gehi, oder man nicht zu viel
im Scharfschuss trainieren
kann (kostenintensiv) oder will.
Ob das Trockentraining im

ool

Sehiessstand oder -daheim im
ciillen Kammerlein absolviert
wird, ist eigentlich sekundar,
Hauptsache ist, man macht ein
seridses Trockenerainingl

5. Zeitaufwand fiir das
Trockentraining?
Empfehlenswert ist am Anfang
15 Mimuten pro Tag, dies zwei-
bis dreimal die Woche fur
Anfinger. - Wir - empfehlen, -
jeden Tag zwei Minuten dazu-
zugeben bis die Zeit stufenvei-
se Kniend etwa 45 Minuten

-erreicht. Far Anfanger wird das

Wechselspiel vom in Stellung
gehen / Pause einlegen, im
Rhythmus von zwei Minuten /

" gine Minute empfohlen.

6. Trockentraining ist
uneriisslich! '
Trockentraining ist” nicht nur

unerlasstich um Stabilitat u_nd o

Beharrlichlkeit zu verbessert,
sondern hat auch einen grossen
Nuizen, was die Schulung der
Willensstarke anbelangt. Wer il
der Lage ist, ein regelmassiges
Trockentraining durchzuziehen
und diese Monotonie mit men-
talen Ubungen aufzulockern
weiss, wird in der Lage sein,
seine Frgebmisse im Wettkampf
klar zu verbessern.




