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Sportpistole Duell (1)

Bewvaor mit dem Duellschielfen begon-
nen wird, solite das Prazisions-
schielien mit all seinen technischen
Elementan beherrscht werden. Um
die spezielle Kraft fir Disziplin Sport-
pistole Duell aufrubauen und zu ver-
bessern, bieten sich das Trockentrai-
ning mit mehr als finf Anschligen
an, Zu Hause kann diese Aufwiris-
bawegung auch gut mit dem Terra-
band simuliert werden,

AuBierer Anschlag

= Er dhnelt dem Prizisionsanschlag.
So missen nicht zwei unterschiedli-
cha Anschiage arlernt werden. Falls
der Prazisionsanschlag nicht die noti-
ge Stahilitat fir die dynamische Ba-
wegung bietet, kann die Fulistellung
etwas breiter als beim Prizisionsan-
schlag gewahit werden.

=+ Die Hufte und der Oberkarper blei-
ben bei der Aufwartsbewegung des
Armes gerade. Ein typischar Anfan-
gerfehler, der auch bei unzureichend
ausgebildeter spezieller Kraft, ist das
Machvarnschieben der Hifte und das
Abknicken des Oberkdrpers nach
hinten, um die Aufwarisbewegung
des Armes zu erleichtern.

= Der Winkel vom waffefithrenden
Arm und dem Oberkdrpar muss im-
mer gleich sain, Der Kopf bleibt gere-
de und bewegungslos.

= Die Waffe wird ganz genau in die
Hand singasetzt und etwas fester als
beim Prazisionsschiefien umifasgst,
damit sie wahrand der Serie nicht in
der Hand verrutscht,

=+ Die Wettkampfregel verlangt, dass
der Schiefarm in der ,Fertigstel-
lung” die Scheibe bzw. das grune
Licht der Ampel erwartet. Das badeu-
tet: In der Position ,Fertigstefllung®
darf der Arm hichstens um 45 Grad

Bewegungsphasen Sporpistole Duell: Das

vom Kérper angehoben werden darf
und bewegungslos die Scheibe/das
grine Licht erwartet.

Auftakthewegung

Die Auftakibewegung wird in die Re-
aktionsphase (R-Phasel, die
Beschleunigungsphase (B-Phasel,
die Abbremsphase (A-Phase) und dia
Haltephase in Ruheposition (HiR-
Phase) untergliedert.

Die ginzelnen Phasan gehen weich
inginander dber, 5o dass sine ruhiga
gleichméRkige Bewegung bis in den
Halteraum durchgeflihrt wird.

= Diz Reaktionsphase (A-Phase,
vgl. Abb. 1) soll so kurz wie moglich
gehalten werden, sig setzt mit dem
Beginn der Scheibendrehung ein
und endet mit dem Baginn der Arm-
bewegung.

=+ In der Beschleunigungsphase
{B-Phase), vom Beginn der Armbe-
wequng bis zum Erreichen der gro-
ten Geschwindigkeit, wird der Arm
zligig aber gleichmalkig angehoben,
bis das Auge die Visierung erfasst.
=+ In der Abbremsphase (A-Pha-

Training m

sej,vom Erreichen der groften Ge-
achwindigkeit bis zum Beginn der
Ruhephase der Waffe) wird dag An-
heben des Arms verlangsamt bis
Zum waichen Hineingleiten der Wat-
fe in den Halteraum.

=* Bei der Ruhaphasa in Schuss-
position (HiR-Fhase), vom Ende der
Aufwirtsbewsgung bis zum Brachan
des Schusses, wird der Schuss im
Halteraum geflhivell ausgeldst. Da-
nach wird Kimme und Korn wieder
in Uberginstimmung gebracht und
der &rm in die , Fertigstellung” her-
untergefuhrt. Dabei ist wichtig, dass
die Kérperspannung aber die ganze
Serie erhalten bleibt.

Sehaubild zeigt fonf Atemverliufe bls zum |2t %

Brechen des Schusses. Generell gilt: Je stirker
die ginzelnen Atemverliufe zur Deckung kom-
men, desto besser ist der Atemvorgang und
damit die Zeitabfolge der einzelnen Phasen
autamatisiert. R-Phase: Reakilonsphasa;
B-Phase: Beschleunigungsphase; A-Phase:
Abbremsphase; HIR-Phase: Ruhephase Im
Halteraum; B-Moment: Brechen des Schusses. |
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Sportpistole Duell (2)

Nachdem wir uns im ersten Teil der
Trainingsmethodik .Sportpistole
Duell” den Elementen des Aullersn
Anschlags zugewandt haben und dia
verschiedenen Phasen des Duell-
schiefens betrachiet hatten, wenden
wir uns nun der Atmung 2u,

Atmung als Zeitmesser

Die Atmung in der ,Fertigstellung®
hat nicht nur die Funktion der Sauer-
stoffversorqung und der Beeinflus-
sung des Erregungszustandes, son-
dern dient dem Schiitzen als Zeit-
messer. Die Atmung muss so ge-
staltet werden, dass der Schiitze
welll: Kurz nach Beendigung diaser
Fhase dreht sich die Schaibe - das
grune Licht leuchtet auf. Der Atem-
rhythmus variiert von Schiitze zu
Sehiitze und ist individuel| ausge-
préagt. Wie viele Atemazige in der Po-
sition ,Fertigstellung” gemacht wer-
den kennten, hingt davon ab;

= wie lange der Schiitze die Waffe

: Atmung

nach dem Schuss noch in Schuss-
position halt,
=+ wig langsam er die Waffe in die
Fertigstellung herabfuhrt,
=+ wie langsam er im Erregungszu-
stand imstande ist zu atmen.
Je nachdem werden also 1, 1,5 oder
2 Atemzige bis zum Erraichan dar
<Fertigstellung” durchgefiihrt.
Wichtig ist, dass der im Training
eingelbte Atemrhythmus auch im
Wettkampf unter Erregung beibe-
halten wird {!) Im Training chne Er-
regung sind sicher viele Schitzen
imstande nur einen tiefen Atamaug
durchzufihren, ohne dass sie bis zur
Scheibendrehung in Atemnot gera-
ten. Aber unter Wettkamplerregung
gelingt dies den wenigsten Schiitzen,
da der Puls beschleunigt ist und die
Atmung flacher wirel. Also muss ein
Atemrhythmus antrainiert werden,
der im Wettkampf gleichbleibend
eingehallen werden kann, Sonst
kann der Schitze seinen Atemrhyth-

ez 1. Atamzug . A|m1;ug. $thu§s
T
Atmung Sport-
Au:_ . SR S ; p!.sml'u.l:h.-_a.rl‘—
S '® Ofmen  schiiegen 16adlisn Arome.
dar Schaiba dar Sc_hnibn “dar Schaibe rl;.rrthmu.s i

Fertigstellung ™

mus nicht mehr als feitrmesser ain-
setzan und wird von der Scheiben-
drehung - dem griinen Licht (ber-
rascht.

Beim Anheban des Armes wird ant-
wader gar nicht oder nur leicht gin-
geatmet. Durch das Heben des Brust-
korbes beim Anheben des Armes
wird meist automatisch etwas Luft
eingesogen. Mach der Serie muss
der Schitze mehrmals tief ein- und
ausatmen, um das Blut wieder mit
genugend Sauerstoff anzureicharn.
Danach atmet er wieder normal.

e Fahlerteufel

- Armbewegungen gemeint

{Im Pistolen-Trainingsbeitrag der

' Juni-Ausgabe wurde in der Legen-

. de zum Schaubild ,Bewegungs-

- analyse” versehentlich von , Atemn-
i #igen” gesprochen, es handelt sich
i natiirlich in der Abbildung um die

- Darstellung von Armbewegungen.
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Sportpistole Duell (3): Abziehen

Die Abzugsbhetitigung gestaltat sich
beim Duellschuss anders als in den
Prazisionsdisziplinen, Der Druck-

punkt wird schon in der  Fertigstel-
lung”™ genommen. Da das Vorzugs-
gewicht bei einigen Schitzen recht

i’% Technikenelvee Dusl

ﬁlﬂ. ant o] O T LT l:r“w

1. Serie = 50 Ringe

Der Druckverlauf

Mit Baginn der Armbeaweagung
nach oben muss der Druck auf den
Abzug kontinuierlich verstarkt wer-
den, so dass der Schiitze mindestens
90 Prozent seines Abzugsgewichtes
gedruckt hat,
waenn ar den Hal-
teraum erreicht.

In der Ruhephase
von ebwa ainer
halben Minute
kann dann das

B it e - e S - 3
: ot restliche Gawicht

sauber und ge-

fithlvoll Uberwian-

den werden

| (Abb. 1),

Abb. 1: Druckveriaufskurve Duall von
dar Druckpunkinahme bis zur Schuss-
abgabe: Stindiges und kontinwierliches
Druckverstirken bis zur Schussaus-
lasung.

hach ist, missen sie darauf achien,
dass sie in der Lage sind, diesen Vor-
druck bis zur Scheibendrehung zu
halten und nicht nachzulassen (1)
Deshalb ist es fir jeden Schitzen un-
bedingt notwendig, individuell den
richtigen Zeitpunkl der Druckpunit-
nahme zu ermitteln.

Fehler bei der Druckpunktnahme

= Wenn der Zeitpunkt der Druck-
punktnahme zu friith genommen
wird, besteht die Gefahr, dass der
Schitze das Gewicht nicht bis zur
Scheibandrehung gedrickt halt und
samit vom Druckpunkt weggeht.

= Wird der Druckpunkt zu spét ge-
nommen, kann es passieren, dass
die Druckpunktnahme in die Schei-
bendrehung fallt.

=+ Der glinstigste Zaitpunikt liegt
sicherlich innerhalb der leteten 2weal
bis drei Sekundan vor Scheibandre-
hung.
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r Druckverstirken
b || Beim Trainieren
ok T T L dieses Druckver-

starkens in der
Aufwirtisbowe-
gung werden si-
char immer mal wieder Schiisse zu
frish ausgeldst. Dies sollte aber nicht
entmutigen, da das Feingefihl fir
die Druckverstdrkung erst durch viele
Trainingseinheiten errgicht wird und
dies etwas Zeit braucht,

Ein typischer Anféngerfehler ist
das Nachlassen des Druckpunktes in
der ,Fertigstellung™ ader in der Auf-
wartshewegung. Das Gewicht des
Druckpunktes

wird dann erst

i oo

wiader i Halte-
raum arreicht und
der Schuss wird
durchgerissen
{Abb, 2],

Optimale Abzugsbetitigung

Fiir eine gute Abzugsbetitigung
spielen also zwei Faktoren aina
grofe Rolle:

-+ Die optimale Einstellung des
Vorzugsgewichtes individuell far
jeden Schutzen. Ist es zu hoch, be-
steht die Gefahr, dass der Druck-
punkt nicht gehalten wird. Ist ar 2u
gering, muss dar Schiitze in der Auf-
wirisbawegung und im Halteraum
nach zu viel Gewicht wegziehen,

= Die aptimale Zeit der Druck-
punktnahme individuell fur jeden
Schiitzen.

Wird der Druckpunkt zu frih genom-
men, besteht die Gefahr, dass das
Gewicht bis zur Scheibendrehung
nicht gehaltan wird.

Wird er zu spat genommen, kann
sich der Schitze nicht gendgend auf
die Druckpunktnahme konzentrieren
und muss Druckpunktnahme und
Druckverstarken in der Aufwartshe-
wegung durchfuhren. Dabei wird der
Haltaraum meist mit zu viel Abzugs-
gewicht erreicht und der Schuss
dann durchgerissen.

Rl sl T I TH T T T
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Abb. 2: Nachlassen

des Druckpurnkt-
gewichtes in der
Aufwirtsbewegung:
Dadurch Durch-
reifan des Schus-
SO5.
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Sportpistole Duell (4): Zielen

Das Technikelement Zielen ist wia in
den statischen Disziplinen auch in
der Sportpistole Duell fir die Prazisi-
on gines Schusses verantwortlich,
Wenn das Auge das optimale Zial-
bild erkannt hat, bekommt der Zaige-
finger den Impuls, den Schuss aus-
zultzen. Diese Automatisierung
erfordert viele teusend Trainings-
schisse. Entgegen dan Prazisions-
disziplinen ist beim DuesllschieBen
dar Halteraum in der Zehn unterhalb
der weillen Striche auf der Scheibe.
Das Korn steht mittig in der Kimme
und in dem Zwischenraum der Stri-
che. Die Oberkanten von Kimme und
Karn bilden eine gadachte Linie - ge-
strichen Korn, Betm Einrichten auf
die Scheibe wird die Visierung in den
Halteraum susgerichtet, dabei wird
das Korn scharf gesehan,

Danach senkt sich der Arm in die
LFertig®-Stellung ab. Das Auge kann
die Bewegung der Waffe ein Stlck
nach unten begieiten, der Kopf blaibt
abor garade. In der Fertigstellung
wird die Visiereinrichtung nicht noch
einmal karrigiert, da durch den ver-
anderten Blickwinkel das Korn tiefer
in der Kimmae steht (Feinkorn), Das
Auge geht zurlck auf den Scheiben-
fuld und sieht das Drehen der Schai-
be oder das Erlbschen des roten
Lichtes (bai Ampell. Mach dem Dra-
hen der Scheibe geht dar Arm nach
oben und das Auge nach unten - der
Waffe entgegen. Spatestens am
Scheibenful wird das Visiar vom Au-
ge erfasst, dabei wird das Korn fi-
xiert und bleibt bis zum Brechen des
Schusses dort. Durch das Erfassen
des Korns wird die Abbremsphasa

Duellschieflen: Handlungs-Zeit Tabelle

eingeleitet. Nach dem Schuss wird
Kimme und Korn im Halteraum wig-
der in Ubereinstimmung gebracht
und der Arm in die Fertigstellung ab-
gesenkt,

In der nachfolgenden Tabelle sind
nech einmal abschlieBand alle
Aspekte des Duelischielfens aufge-
flihrt.

Zeitphase Hand/Arm Auge Abzugsfinger Atmung Aufmerksambeit
Vorbareitung Lader, Handlung/ Liegt an Normal bis tiaf Handlung,
1. Phase ?Egmhrnﬁﬁlges, Uimwelt Kampfrichter,
|erfassen) nstes Erfassen der Aulere
Waffe, durchladen Bedingungen
2. Phase Auf Halteraum Auf Korn Liegt an Einatman Au'.rl"l.l'isiér-:.jﬁé" S
{Anschlagkontrolle) ausrichten,
Handgelenk
fisigren
3. Phase Walfe geradiinig, Scheibenfult’  Liegtan Ausatmean Auf Hanﬁlung;;ﬁfguzfm
{Farh?lstﬂ-llung senkrecht nach unten rotes Licht
einnehmen} in die 45"-Sreflung
flihren [nicht
entspannan,
nicht sinken lassen)
Erwarten der Spannung haltan, Scheibenfulf Druckpunktnahme 1 his 2 Scheibenaniage/Ampal
Scheibendrehung Handgelenkfixierung Mamzige
aufrechterhalten
Scheibe offnet. Schnelle Reaktion, ~ Geht der Druckverstirkung -~ Leicht einatmen Ubarnahme,
Reaktions-, ziigiges Visterung Visierung, Abziehen
Beschleunigungs- ileichmﬁﬂigas entgagen
phase nheben der Waffa
Verzbgerungsphase Weiches Abbremsen Korn Druckverstirkung - Nicht oder leichtes  Visierung, Abziehen
in Hohe dar bis B0% Einfliefien der Luft
Scheibenunterkante
) bz in den Halteraum
Ruhephase in Fixieren im Kaorn Druckverstdrkung Atermnmpausa Korn Abziehen
Schussposition Halteraum bis der Schuss bricht
Machhaltephase Im Halteraum Karn Liegt an Atermnpause Visiarung
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