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TRAINING

________ Mario Gonsierowski

Elemente des SchieBablaufes — Das Abziehen (Teil 1)

Nachdem wir im letzten Beitrag das
.Zielen” abgeschlossen haben, kom-
men wir nun zum ,, Knackpunkt” des
gesamten SchielRablaufs.

Im richtigen Moment den Abzug
auslosen, den Finger ,,krumm ma-
chen”, den Schuss abgeben - so
unterschiedlich die Aufgabe in der
Praxis beschrieben wird - der hohe
Stellenwert des Abziehens im Tech-
nikkomplex scheint unbestritten.
Und in der Tat — wurde der Abzug
erst einmal ausgeldst, ist nichts
mehr korrigierbar. Schon allein diese
Tatsache flo3t Respekt ein. Nur zu
verstandlich ist daher die hohe Ge-
wichtung dieser Thematik. ,Ziehe
sauberer ab”, so oder ahnlich hort
man resolut formulierte Aufgaben-
stellungen, wenn der Schiitze Pro-
bleme beim Abziehen artikuliert.
Kann man tatsachlich so einfach die-
ses Problem losen?

Einem weit verbreiteten Irrtum...
...unterliegen nicht wenige Schiit-
zen, wenn sie extrem lange Ziel-
zeiten oder dramatische Miindungs-
reaktionen bei der Schussabgabe
ausschlieBlich auf Mangel in der
Abziehtechnik zurlickfihren. Haufig
sind die wahren Ursachen in der
Anschlagstechnik zu finden.

.Sauberes” Abziehen setzt einen
spannungsfreien Anschlag voraus!
Sogenannte ,Blockaden” beim
Abziehen haben selten etwas mit
psychischen Problemen zu tun. Der
Schiitze kann den letzten Rest der
notwendigen Druckhérte einfach
nicht aufbringen, da er instinktiv
spuirt, dass dann etwas Furchtbares
passieren wiirde...

—

Unter, sauberem” Abziehen ist
das spannungsfreie Auslésen des
Abzuges zum optimalen Zeitpunkt
im idealen Zielbild zu verstehen!

Spannungen im Anschlag verhin-
dern haufig das ,freie”, entschlosse-
ne Abziehen. Grundsatzliche Fehler
im Anschlagsaufbau, eine unzurei-
chende Wiederholungsgenauigkeit
in der Anschlagseinnahme und -ab-
stimmung oder eine mangelhafte
Ausrichtung der Stellung auf das Ziel
sind die , klassischen” Ursachen fir
derartige Spannungen. Der Schiitze
sollte bei Problemen zunachst dies
liberpriifen, bevor er sich als ,,zu
blod zum Abziehen” degradiert.

Die Miindungsruhe bestimmt

die qualitativen Maglichkeiten!
Diese Aussage bedarf zweifellos
keiner weiteren Erorterung. Einem
Anfanger mit dem Luftgewehr die
Aufgabe zu stellen, ,sauber” abzu-
ziehen, kann in der Rubrik grober
Unfug eingeordnet werden...

Wir unterscheiden nach Haltebe-
reich, der den Weg der Miindung im
Zielbild markiert, und Geschwindig-
keit der Mindungsbewegungen.

Je kleiner der Haltebereich und je
langsamer die

tatigkeit. Das Bewusstsein ist frei

fur den alles entscheidenden Augen-
blick, der souveran und entschlossen
genutzt werden soll.

Nur eine exzellente, reproduzier-
bare und im Training automatisierte
Technik versetzt den Schitzen in
die Lage, sich vollstandig auf diese
Schllsselaufgabe zu konzentrieren.

Wie ziehen die Cracks ab!

Wie soll nun ,richtig” abgezogen
werden? Um diese Frage zu beant-
worten, flihrte ich vor einigen Jahren
eine Umfrage bei den Kleinkaliber-
schutzen der Herren-Nationalmann-
schaft durch. Gegenstand der Be-
fragung war nicht nur die Abzieh-
technik. Auch die Variabilitat des
Druckverlaufes bei unterschiedlichen
Bedingungen war von Interesse.

Als Erstes konnte festgestellt wer-
den, dass 77% der befragten Cracks
im Dreistellungskampf in den An-
schlagen jeweils unterschiedlich ab-
ziehen. Bei den Schiitzen, die nur
eine Abziehtechnik in allen drei An-
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schlagen praktizierten, handelte es

sich damals nicht um die deutschen

Kleinkaliber-Top-Schiitzen. Interes-

sant war dabei die Tatsache, dass

diese noch jungen Kaderschuitzen

vor allem Reserven in den sogenann-

ten ,Riemenanschlagen” hatten.
Alle befragten Schitzen gaben

ein geringfligiges (instinktives)

Abweichen im Abziehverhalten bei

schwierigen Bedingungen an.

Konkret reagieren sie im Abzieh-

verhalten auf Veranderungen im:

- (62%) aktuellen psychischen
Zustand (Erregungsniveau,
Konzentrationsfahigkeit);

— (85%) Haltebereich, Mindungs-
bewegungen;

- (46%) Anschlag- bzw. Muskel-
geflnhl.

Das Abziehen ist also der Technik-

bereich, in dem der Schitze aktiv,

auf die jeweilige Bedingung ausge-
richtet reagiert. Die Niveauschwan-
kungen beziehen sich aber, und das
sagten alle Asse aus, nicht auf die

zeitliche Entwicklung des Druckver-
laufes! Wir erinnern uns: Der Kern-

rhythmus soll eine stabile GroRe im

Technikablauf sein.

Die Einschatzung der angewand-
ten Abziehtechnik ergab, dass

vier verschiedene Grundtechniken

genutzt wurden (siehe unteren

Kasten):

Beim ,, unbewussten” Abziehen

verstarkt der Schiitze kontinuierlich

die Druckharte, bis der Schuss bricht.

Er lasst sich sozusagen vom Auslo-

sen des Abzuges uberraschen.
Wobei diese Abziehtechnik bei ent-
sprechendem Trainingszustand be-
rechenbar ist und im stabilsten An-
schlag erfolgreich angewendet wer-
den kann. Immerhin 54% der be-
fragten Spitzenschiitzen praktizier-
ten diese Technik im Liegendan-
schlag. Keiner nutzte sie im Stehend-
und nur ein Schiitze im Kniendan-
schlag.

Das ,pulsierende” Abziehen ist

eine sehr umstrittene Technik. Der
Schiitze erhoht bzw. reduziert bis
zum Auslésen des Abzuges rhyth-
misch die Druckharte. Ein bewusstes
Steuern im Koordinationsprozess
.Zielen-Abziehen” ist nicht mdglich.
Schiitzen wenden diese Technik
dann an, wenn sie in einen kleinen
Halteraum spannungsfrei , hinein-
schieBen” wollen. Es ist mit Sicher-
heit die riskanteste Abziehtechnik.
Die Umfrage ergab, dass so kein
Schiitze liegend, zwei stehend und
ein Sportler kniend abzog.

Das ,dynamische” Abziehen wird
auch oft als ,Durchreif3en” bezeich-
net. Der Schiitze zieht ohne groBeren
Vordruck im idealen Zielbild ab.
Dabei liegt die Schwierigkeit darin,
dass diese dynamische Handlung
nur vom Abzugsfinger vollzogen
wird. Angewandt wird die Technik in
instabilen Anschlagen mit groBeren,
aber berechenbaren Miindungsbe-
wegungen bei kurzen Ruhephasen.
Keiner der befragten Spitzenschiit-
zen wandte diese Technik im Lie-
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gendanschlag an. Immerhin 29%
nutzten sie im Stehendanschlag.
Nur ein Schiitze zog im Kniendan-
schlag ,dynamisch” ab. Allerdings
gab es zum Zeitpunkt der Befragung
bei diesem Sportler im Kniendan-
schlag noch die gro3ten Reserven.
Die vierte Abziehtechnik, das , be-
wusste” Abziehen, ist laut Umfrage
die am haufigsten genutzte Technik:
46% zogen so im Liegend-, 57% im
Stehend- und 77% im Kniendan-
schlag ab. Charakteristisch fur diese
Technik ist das zligige Erh6hen des
Vordrucks nach der Druckpunktauf-
nahme. Mit einer anschlieBenden
Plateaubildung, die Druckharte wird
in einem individuell unterschied-
lichen Bereich gehalten (50-80%
des Abzugsgewichtes), bereitet der
Schutze das Abziehen im optimalen
Zielbild vor. Die letzte Phase des
Druckverlaufes gestaltet er dann
nach seinen individuellen techni-
schen Voraussetzungen , weich”
(unbewusst) bzw. ,,dynamisch”.
Und darin liegt der Vorteil dieser
Abziehtechnik. Sie ermdglicht eine
groRBere Variabilitat — ausgerichtet
auf die Anschlags- und Miindungs-
stabilitat sowie den aktuellen psy-
chischen Zustand. Die bewusste
Steuerung des Abziehvorgangs
durch besondere Konzentration

auf einzelne Phasen beglinstigt die
Durchsetzung des Kernrhythmus

im Koordinationsprozess: Zielen-
Abziehen.

Fortsetzung folgt...
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