) Damen-Lehrgang im MSB

> Luftpistole fiir Leistungsschiitzinnen
am 29. Januar 2017

bei Post SV Niirnberg, Nurnberg

Leitung:

Brigitte Loy-Hanke, Bezirksdamenleitung

Joachim Schweiger, Trainer Luftpistole Bezirk Mittelfranken
-, Leistungssportbereich -
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Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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» Einfiihrung/Tipps zu =
»Technischer Ablauf Luftpistole” —

= A) Die ATMUNG

= B) Die ARMBEWEGUNG
= C) Das ZIELEN

= D) Das ABZIEHEN

= E) Die KOORDINATION

- Die ,,5 Phasen des Bewegungs-
ablaufes

=
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Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Erstellung SOLL- / IST-Analyse

* Im Vorfeld wurde eine
Soll-/Ist-Analyse je
Schitzin erstellt

 Danach wurden am
Schiel3stand gemeinsam

die Problemfelder er-
arbeitet

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Technischer Ablauf Luftpistole Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes

 Die Technik des Schiel3ens
mit der Luftpistole gliedert
sich in 5 Phasen, das sind:

» Vorbereitungsphase

» Auftaktphase 1.Atemzug
» Arbeitsphase  2.Atemzug
» Auslosephase

» Nachhaltephase

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Die ATMUNG: Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes
,Doppelatmung” — Atmung

» Vorbereitungsphase -> 1 bis 3 mal durchatmen
» Auftaktphase, 1.Atemzug -> tief Einatmen — Bauchatmung
-> normal Ausatmen
verldngerte Atempause
» Arbeitsphase, 2.Atemzug Zwischenatmung leitet Arbeitsphase ein

-> normal Einatmen

-> langsam Ausatmen - Ventilatmung
» Auslosephase -> Atmung wir angehalten - STOP
» Nachhaltephase -> Atmung wird noch angehalten

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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/ Die ATMUNG: Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes
,Doppelatmung” — Atmung

» Auswertung:

* nach dem Schuss verstarkt
ausatmen (2-3 Atemzlige)

* angereichertes CO?> muss
ausgestollen werden

» Entspannung

 anschlieRend normale
Atemzuge

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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AuRBerer Anschlag — Luftpistole Handhaltung — Luftpistole

Quelle: http://www.carl-walther.com/training.php

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Technik: Griff-/Handposition Technik: Griffanpassung

Quelle: http://www.carl-walther.com/training.php

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Die ARMBEWEGUNG: Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes
,Doppelatmung” — Armbewegung

-> Grundspannung
-> QGrifffestigkeit Gberprifen
-> Arm anheben — Gber die Scheibe
-> Arm langsam herabfihren bis ca.
Scheiben- oder Spiegeloberkante
Atempause -> Arm bleibt stehen
-> natlrliche Bewegung des Armes -
Brustkorberweiterung
-> Arm langsam herabfihren —in den Halteraum
-> Armbewegung stoppt —im Halteraum
-> Arm wird gehalten —im Halteraum
Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

» Vorbereitungsphase

» Auftaktphase, Einatmen
Ausatmen

» Arbeitsphase, Einatmen

Ausatmen
» Auslosephase Atmung Stop
» Nachhaltephase

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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im MSB am 29.01.2017

Alle Armbewegungen ruhig und kontrolliert!

» Auswertung:

* nach dem Schuss verstarkt
ausatmen (2-3 Atemzlge)

* angereichertes CO? muss
ausgestofRen werden

» Entspannung

 anschlielfend normale
Atemzuge

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Technik: , Armposition im

Skala ,Technik Einfach-Atmung”
Ein-/Ausatmen®

Quelle: http://www.carl-walther.com/training.php

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund



Lehrgang ,Luftpistole — Leistung® -
im MSB am 29.01.2017 f

Das ZIELEN: Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes

yDoppelatmung” — Zielen

» \Vorbereitungsphase -> Die Augen werden entspannt - Ruheblick
-> Nichtin ein grelles Licht schauen
-> Nicht auf die Scheibe schauen

» Auftaktphase, Einatmen -> Auge schaut auf Handrlicken — Ruheblick
-> Grobziehen — Korn wird im Kimmenausschnitt fixiert
Ausatmen -> Auge schaut auf Handrlicken — Ruheblick
Atempause -> Grob zielen — Scheibe- oder Spiegeloberkante
» Arbeitsphase, Einatmen ->  Auge schaut auf Handrlcken
Ausatmen ->  Auge Ubernimmt das Korn, das Feinzielen beginnt

-> Auge fixiert Korn in der Komme
» Auslosephase AtmungStop  -> Zielbild fixieren — Auge-Kimme-Korn-Scheibe
» Nachhaltephase -> Nachzielen

-> Auge auf das Korn — bessere Kontrolle

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Das ZIELEN: Die 5 Phasen des Bewergungsablaufes
,Doppelatmung” - Zielen

» Auswertung

Das Schussabkommen wird
bestimmt durch die Stellung
des Korns in der Kimme im
Halteraum, unmittelbar vor
dem Auslosen des Schusses.

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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rstellung ,,Fehler ZIELEN“

-

D

Q

»Fehlerbehebung FuBstellung

richtung erfolgt durch feinstes Versetzen des hinteren Fufles, nie (iber

Muskelkraft. So muss die Pistole nur noch senkrecht, auf und ab, kontrol-
liert werden - im nachsten Schritt

ZIELEN

Falsches Zielbild: Wer die Scheibe
scharf sieht anstelle von Korn und Kim-
me, der kann Zielfehler nicht erkennen.
Wie hier dargestellt sind die ..Lichthofe"
links und rechts vom Korn verschwom-
men, auch der Abstand zwischen

Korn-Oberkante und Scheibenspiegel
ist nicht kontrollierbar.

bilder zur Fehlerkorrektur und technische Infos zur He

nder-Website www.carl-walther.com/training oder ub

Quelle: http://www.carl-walther.com/training.php
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Das ABZIEHEN: Die 5 Phasen des Bewegungsablaufes

» Vorbereitungsphase

» Auftaktphase, Einatmen
Ausatmen

Atempause
» Arbeitsphase, Einatmen
Ausatmen

» Auslosephase Atmung Stop
» Nachhaltephase

,Doppelatmung” — Abziehen

-> Abzugsfinger beim Einrichten Kontakt zum Ziingel

->  Finger Kontakt zum Ziingel
-> Vorzug bis zum Druckpunkt

->  Druckpunkt
->  Druck wird aktiv erhoht
->  Abzugsgewicht wird unbewusst erhoht

-> Restgewicht wird unbewusst tiberwunden
->  Finger bleibt am Zlingel
-> Abzug entspannen
Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Das ABZIEHEN:

Die 5 Phasen des
Bewergungsablaufes

,Doppelatmung” -
Abziehen

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Die KOORDINATION des Bewegungsablaufes sind die Technikelemente

» ZIELEN und ABZIEHEN in

Verbindung mit der ATMUNG
und der ARMBEWEGUNG.

> Die vier Technikelemente:
v' Atmung

v' Bewegung

v’ Zielen

v" Abziehen

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Hierauf ist zu achten!

» Eine hohe Trainingshaufigkeit
fordert die Automatisierung
der einzelnen Technikelemente
und fordert die Koordination
des Gesamtablaufs.

ATMUNG - BEWEGUNG -
ZIELEN — ABZIEHEN

Weitere Tipps zu ,So zielen Sie richtig” unter

http://www.carl-walther.com/training.php

Quelle: Jan-Erik Aeply, Landestrainer BSSB

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Teil 1
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Zuordnung in 5 Phasen”

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Teil 2

Zuordnung in 5 Phasen”
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Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund
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Zum Abschluss bleibt uns nur noch
Danke zu sagen fir die zahlreiche
Lehrgangsteilnahme und Interesse.
Wir wiinschen allen Schitzinnen
viel Erfolg bei der Umsetzung der
vermittelten Informationen in
Theorie/ Praxis sowie viel Freude
und Spald an unserem Schiel3sport!

Mit besten Schittzengrichen
Brigitte Loy-Hanke
mobil 0172 8213191
Joachim Schweiger
mobil 0173 5364123

... und viele sportliche Erfolge

Erstellt: Brigitte Loy-Hanke, 1. BDL
Mittelfrankischer Schiitzenbund



