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Trockentraining als Saisonvorbereitung?

Leider wird der Wert des Trockentrainings iber 300 m immer noch stark unterschatzt. Es wird ganz
einfach als zu langweilig und eintonig empfunden.

Bolliger
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Der Ehrenprasident der Schweizer
Matchschtitzen und langjahriger er-
folgreicher Nationaltrainer unserer
Schiitzen, Heinz Bolliger, beantwortet
Ihnen technische Fragen, die Sie, liebe
Leserinnen und Leser, beschaftigen.

Sie erreichen den
«Technischen Ratgeber» (iber:
bolligerheinz@hispeed.ch

oder per Post:
Heinz Bolliger, Claridenweg 3
8604 Volketswil

Welches Ziel strebt ein Sport-
schiitze an?

Das Ziel muss sein, nach Moglich-
keit, mit jedem Schuss (in allen
Schiessstellungen) die «10» zu tref-
fen! Um das bewerkstelligen zu kon-
nen, miissen einige Bedingungen
erfiillt sein. Lassen wir einmal ein-
fachheitshalber die Voraussetzungen
wie zum Beispiel die Gewehrquali-
tit, die Munition, die Wetterbedin-
gungen etc weg, so stellen wir fest,
unser Sportgerdt muss so lange un-
beweglich gehalten werden, bis das
Gehirn in der Lage ist, das ideale
Zielbild anzuvisieren und dem Zei-
gefinger den Befehl zu erteilen, den
Abzug zu betitigen.

Was ermdglicht einen Treffer in der
Mitte der Scheibe?

Der Sportschiitze, welcher seine
Muskelpartien regelmdssig trainiert,
wird eine gute und konstante Ruhig-
haltetechnik erreichen. Die Unbe-
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weglichkeit der Sportwaffe wihrend
einer bestimmten Zeit nennen wir
die Stabilitit. Je fter ein Schiitze
trainiert, um so schneller erreicht er
diese Stabilitit. Eine billige und zu-
dem sehr geeignete Trainingsform
ist «das Trockentraining».

Wie kann das Trockentraining ab-
wechslungsreich gestaltet werden?

Ein Weitspringer (Leichtathlet) geht
auch nicht zur Anlage und trainiert
«nur» Weitsprung. Er teilt sein Trai-
ning in folgende Elemente auf: Zu-
erst konzentriert er sich speziell auf
den Anlauf (Schnelligkeit), dann auf
den Absprung, spdter auf die Flug-
phase und zuletzt auf die Landung.
Erst, wenn die verschiedenen Ele-
mente im Einzelnen sitzen, wird
versucht, die verschiedenen Elemen-
te zu koordinieren. Auf dhnliche Art
kann das Trockentraining des Sport-
schiitzen aufgeteilt werden. Dabei
unterscheiden wir folgende Elemente:
1. Ausserer Anschlag

Dies ist der Anschlag des Schiitzen,
den Aussenstehende beurteilen kon-
nen. Der Anschlag muss den er-
wihnten Regeln entsprechen und
der Schiitze muss sich wohl fiihlen.
Der dussere Anschlag sagt jedoch
nichts iiber den Zustand der Mus-
keln aus.

2. Innerer Anschlag

Es wird vor allem das Muskelgefiihl
(Muskelsinn und Muskelempfin-
dung), sowie das ruhige und ent-
spannte Halten der Sportwaffe ge-
schult. Die entsprechenden An-
schlagsiibungen werden gegen eine
weisse Wand, ohne Haltepunkt,
trainiert. Der ideale Anschlag soll
nicht durch ein willkiirliches Aus-
richten des Sportgewehres auf einen
Haltepunkt beeintrichtigt werden.
Der Trainierende soll sein Sportge-

Regelmassiges Trockentraining kann die
Ergebnisse im Wettkampf erhéhen.

wehr so halten, dass er sich dabei
wohl fiihlt. Er wird sich dadurch
besser an seinen — vom Muskelge-
fiihl her geleiteten — richtigen An-
schlag gewohnen.

3. Zielen, koordinieren, Abziehen
Der Zielvorgang ist einfach und
schnell erlernbar. Der Sportschiitze
muss sich sein sauberes Zielbild ein-
prégen. Nun versuchen wir zu koor-
dinieren. Dies soll so aussehen: Wir
kleben aufs Fensterglas einen ca.
6mm schwarzen Punkt im Durch-
messer und das in einer Entfernung
von drei bis vier Metern. Gleichzei-
tig wihlen wir einen anderen Orien-
tierungspunkt, wie zum Beispiel eine
Fensterecke oder irgendetwas aus.

Nun bemiihen wir uns, dass die Be-
wegung des Sportgewehres unter-
halb des schwarzen Punktes zum
Stehen kommt und kontrollieren zur
gleichen Zeit, ob der zweite Orien-
tierungspunkt nicht in die falsche
Richtung abtriftet. Die Stabilitit der
Waffe zeigt die Stelle unterhalb des
schwarzen Punktes und die Schwan-
kung des Korpers die Verschiebung
des zweiten Orientierungspunktes.

Auf diese Art wird die Stabilitit in
den Wintermonaten trainiert. Das
Betditigen des Abzuges wird von den
meisten Ausbildern nicht empfohlen,
wegen des Vergleichs zum wirklichen

Schuss. Das Argument ist, dass die
Koordination leicht zu erlernen ist,
nachdem einige Wochen lang wirk-
lich scharf geschossen wurde.

4. In welcher Jahreszeit soll das
Trockentraining forciert werden?

Das Trockentraining findet bei vie-
len Schiitzinnen und Schiitzen vor
allem in den Wintermonaten seine
Anwendung. Aber auch bei der Vor-
bereitung wihrend der Schiesssai-
son findet das Trockentraining im-
mer wieder seine Anwendung, weil
vielfach sehr viel Zeit bei der Fahrt
bis zum Schiessstand verloren geht
oder nicht zu viel im Scharfschuss
trainiert werden kann. Ob Trocken-
training auf dem Schiessstand oder
im Zimmer absolviert wird ist se-
kunddr, die Hauptsache ist, man
macht ein serioses TROCKENTRAI-
NING!
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5. Wie viel Zeit ist dem Trockentrai-
ning zu widmen?

Wir empfehlen am Anfang 15 Minu-
ten pro Tag. Das zwei- bis dreimal
die Woche fiir Anfinger. Wir emp-
fehlen jeden Tag zwei Minuten da-
zuzugeben, bis stufenweise die Brut-
to-Zeit kniend von ca. 45 Minuten
erreicht ist.

6. Das Trockentraining ist unerlass-
lich
Das Trockentraining ist nicht nur
unerldsslich, um die Stabilitit und
Beharrlichkeit zu verbessern, son-
dern hat auch einen grossen Nutzen,
was die Kriftigung der Willensstdr-
ke anbelangt. Wer in der Lage ist,
sein festgesetztes Trockentraining
durchzuziehen, die Langeweile zu
beherrschen, wird seine Ergebnisse
im Wettkampf schnell erhihen.

hb



