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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell

Sportpistole Duell

Technikmodell Sportpistole Duell

Das Duellschie3en ist eine dynamische Disziplin, die
eine hohe Kérperspannung erfordert. Im Rhythmus
von sieben Sekunden halten und drei Sekunden
schiel8en werden in sechs Serien jeweils finf Schuss
abgegeben. Der Arm erwartet die Scheibe in der
45-Grad-Fertig-Stellung.

Anschlag Sportpistole Duell von vorn betrachtet

Bei der Vermittlung des Technikmodells Sportpistole
Duell unterscheidet man zwei Bereiche:

1. Anschlagsaufbau,

2. Bewegungsablauf und Technikelemente.

Die Technikelemente sind:
@ Atmung,

® Zielen,

® Abziehen,

® Gesamtkoordination.

A

Schussarm und Schulterachse befinden
sich nahezu auf einer Linie.
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell

Anschlagsaufbau

Der Anschlag unterscheidet sich nicht oder nur wenig vom Prazisionsan-
schlag. Lediglich die FulSstellung kann etwas breiter sein. Allerdings ist beim
DuellschielSen eine hdhere Korperspannung erforderlich und die Pistole wird
etwas fester angefasst.

Anschlag Sportpistole Duell von verschiedenen Seiten betrachtet

RMANY =

In der Praxis ist aufgrund der enor-
men Schallbelastung das Tragen
eines Gehorschutzes unerldsslich.

Korperhaltung

Fur die bestmogliche (aufrechte!) Kérperhaltung gelten folgende Kriterien:

® Der Oberkorper und die Hufte bleiben wéhrend der Aufwértsbewegung
des Schussarmes fixiert.

® Das Heben der Pistole geschieht nur mit dem Arm.

® Der Winkel zwischen der Schulter und dem die Pistole fihrenden Arm
bleibt immer gleich.

Anschlagsaufbau

A
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell Anschlagsaufbau

Armhaltung

® Der Schiel3arm wird vor der Scheibendrehung in der vorgeschriebenen
Kleiner-gleich-45-Grad-Fertig-Stellung gehalten.

® Der nicht schielSende Arm ist wie beim Prézisionsschieen im Bund oder
am Gurtel fixiert.

Der Bewegungsradius des Schussarms (o.)
Die Fertig-Stellung (r.)

Kopfhaltung

® Der Kopfist aufrecht und gerade.

® Die Augen blicken problemos tber
die Visierlinie.

® Das nicht zielende Auge ist licht-
durchlassig abgedeckt.

Haltung des Kopfes und Stellung des
zielenden Auges von vorn betrachtet

A
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell Technikelemente und Bewegungsablauf

Technikelemente und Bewegungsablauf

Der Bewegungsablauf des DuellschieSens ist durch die vertikale Bewegung
des Schussarmes von unten nach oben gepragt.

Bildfolge zur Verdeutlichung des Bewegungsablaufs

Wir teilen den Bewegungsablauf des Duellschie8ens in sechs Phasen ein:
1. Vorbereitungsphase,

2. Reaktionsphase,

3. Beschleunigungsphase,

4.\erzbgerungsphase,

5. Auslosephase,

6. Nachzielphase,

7. Rickkehrphase.

Die einzelnen Phasen gehen so weich ineinander tber, dass die Pistole ruhig
und kontrolliert in den Halteraum gefUhrt wird.

A
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell ! Technikelemente und Bewegungsablauf

Der Oberkorper bleibt in allen Bewegungsphasen fixiert.

1. Vorbereitungsphase

1.1 Vorbereitungszeit vor Beginn der Serie
- eine Minute Zeit zum Laden der Pistole und flr die gedankliche Bearbei-
tung des gesamten Bewegungsablaufs oder einzelner Phasen (Ritual)
1.2 Unmittelbare Vorbereitungsphase
« Zeit zwischen der Einnahme der Fertighaltung und der Scheiben-
drehung/dem Wechsel von Rot auf Grlin einer elektronischen Anlage
« Kleiner-gleich-45-Grad-Armhaltung
« Beibehalten der Spannung
« Druckpunktnahme

2. Reaktionsphase

Die Reaktionsphase ist die Zeit zwischen der Scheibendrehung/dem Wechsel
von Rot auf Grin einer elektronischen Anlage und dem Beginn des Hebens
der Pistole. Sie sollte so kurz wie méglich gehalten werden und etwa 0,2 Se-
kunden dauern.

3. Beschleunigungsphase

Darunter versteht man die Phase, in der die Pistole zligig angehoben wird. Sie
beginnt mit dem Start der Bewegung, endet mit deren gré3ter Geschwindig-
keit und dauert etwa 0,6 Sekunden.

4.Verzégerungsphase

In dieser Phase wird die Pistole abgebremst und in den Halteraum gefiihrt.
Sie beginnt mit der gré3ten Geschwindigkeit, endet mit dem Beginn der
Ruhephase und dauert etwa 1,0 Sekunden.

5. Auslosephase

Wahrend der Ausldsephase steht die Pistole im Halteraum. Sie beginnt mit dem
Stopp der Bewegung, endet mit dem Schuss und dauert etwa 1,0 Sekunden.

A
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell ! Technikelement Atmung

6. Nachzielphase

Der Schiitze fixiert weiter das Korn (Nachzielen) halt die Pistole im Anschlag
und behalt die Kérperspannung bei. Die Nachzielphase beginnt unmittelbar
nach dem Schuss und dauert etwa 1,0 Sekunden.

7. Rlickkehrphase

Sie beginnt, unter Beibehalten der Kérperspannung, mit der kontrolliert ge-
fuhrten Bewegung des Schussarms nach unten und endet mit dem Erreichen
der Kleiner-gleich-45-Grad-Fertig-Stellung.

Bewegungsablauf in den einzelnen Phasen

Die folgende Abbildung zeigt die graphische Darstellung eines Geschwindig-
keit-Zeit-Verlaufs von funf Schissen in der Uberlagerung.

Technikelement Atmung

Die Atmung hat drei wesentliche Funktionen:

1. die optimale Sauerstoffversorgung aller Organe,

2. die Unterstltzung der Schie8technik (Bewegungssteuerung),
3. die Erregungssteuerung.

Schtzen sollten bevorzugt die Bauchatmung erlernen und anwenden.

Optimale Sauerstoffversorgung

In der Disziplin Sportpistole Duell findet sie vor und zwischen den Schiissen
einer Serie statt. Dabei gibt es Unterschiede, je nachdem ob auf elektronische
oder manuelle Anlagen geschossen wird. Der zeitliche Abstand zwischen den
Serien ist bei Wettkampfen ,auf Elektronik” wesentlich kirzer als auf manuelle
Anlagen. Laut Wettkampfregel muss die Zeit zwischen den Serien aber min-
destens eine Minute betragen. Der Schiitze passt seine Atmung an die Bedin-
gungen an.

A
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell

Unterstiitzung der SchieBtechnik

Der Atemrhythmus zwischen den einzelnen Schissen einer Serie muss indivi-
duell erarbeitet werden und sollte immer gleich sein (WK, KWK, Training).

In der Lademinute und in der Fertigstellung ist die Atmung fUr den Schitzen
ein Zeitmessgerat. So wird er von der Drehung der Scheibe/dem Wechsel von
Rot auf Grin einer elektronischen Anlage nicht Uberrascht und kann schneller
reagieren.

Atemtechnik

® Der Schitze gestaltet die Lademinute so, dass er beim Kommando,Ach-
tung!” im Halteraum steht.

® Mit dem Kommando,Achtung” atmet der Schitze langsam aus und fuhrt
die Pistole im gleichen Tempo in die Fertig-Stellung. Danach atmet er noch
ein- bis zweimal (individuell erarbeiten).

® Die Drehung der Scheibe (griines Licht) erwartet er im ausgeatmeten
Zustand.

® Sobald sich die Scheibe dreht oder das rote Licht erlischt (Elektronik), atmet
er mit dem Heben des Armes ein und unterbricht die Atmung mit dem
Erreichen des Halteraums.

® Nach dem Schuss und dem Nachzielen atmet der Schiitze langsam aus
und fuhrt dabei die Pistole zuriick in die Fertig-Stellung.

® In der Fertig-Stellung wird individuell ein- bis zweimal ein- und ausgeat-
met, so dass kurz nach der Ausatmung die Scheibe wieder sichtbar wird
(griin) — hier dient die Atmung als Zeitgeber.

® Um das Sauerstoffdefizit wahrend der Serie auszugleichen, atmet der
Schiitze nach der Serie mehrmals verstarkt ein- und aus. Anschlieend
atmet er wieder normal und steuert je nach Befinden die Erregung mit ent-
sprechender Ein- und Ausatemtechnik.

Atmung in der Fertig-Stellung

Wie oft in der Fertig-Stellung geatmet wird, hdngt von folgenden Faktoren ab:
® wie lang der Schitze nach dem Schuss nachzielt,

® wie langsam er die Pistole in die Fertig-Stellung zurickfahrt,

® wie langsam er im Erregungszustand atmen kann.

Je nach Auspragung der genannten Voraussetzungen kann in der Fertig-
Stellung ein langer, ein normaler oder ein kurzer Atemzug optimal sein..

Wichtig ist, dass der im Training eingeUbte individuelle Atemrhythmus im
Wettkampf unter Erregqung beibehalten werden kann.
Erregungssteuerung

Beim DuellschieBen wird die Erregung jeweils zwischen den Serien, aber auch
in der Fertig-Stellung zwischen den einzelnen Schissen gesteuert.

Ruhiges und tiefes Atmen in den Bauch kann das Erregungsniveau senken.
Schnelle, kurze AtemzUge erhdhen das Erregungsniveau; sie kdnnen aktivie-
ren. Deshalb ist es sinnvoll, zwischen den einzelnen Schiissen einer Serie eher
ruhig in den Bauch zu atmen.

A

Technikelement Atmung
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell !

Atmung in den einzelnen Phasen

Vorbereitungsphase
® individuell atmen
® die Scheibe/das Lichtsignal im ausgeatmeten Zustand erwarten

Reaktionsphase
® zUgig einatmen

Beschleunigungsphase
® zUgig einatmen

Verzdgerungsphase
@ leicht einatmen

Auslosephase
@ verlangerte Atempause

Nachzielphase
® nichtatmen

Ruckkehrphase
® ausatmen

Technikelement Zielen

Zielen heifst: Der Schutze richtet die Pistole mithilfe seines Auges und der
Visierung so auf den Spiegel ein, dass er das Scheibenzentrum mit groitmaog-

licher Genauigkeit trifft.

Bei optimalem Zielbild (= FihrungsgrolRe fur das Auslésen) wird, wie mit der
Luftpistole und der Sportpistole-Prazision, der Schuss ausgelost. Allerdings
gibt es hier noch die Zeitbegrenzung von drei Sekunden. Deshalb muss der

Schiitze das optimale Zielbild zlgig erreichen.

A

Zielbild Sportpistole Duell

Technikelement Zielen
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell ! Technikelement Zielen

Der Halteraum liegt beim Duellschiel3en auf der neuen Scheibe in der 10 tief,
mittig zwischen den beiden weil3en Lichtstrichen. Die wei3en Striche der
Scheibe,sitzen” optisch auf der Visierung auf. Zwischen der Visierung und den
Strichen ist ein schmaler schwarzer Zwischenraum.

Der Blick ist auf dem Korn, der Spiegel dahinter wird unscharf gesehen.
In der Fertig-Stellung ist das Korn noch nicht in der Kimme zu sehen (Feinkorn).

Bei festem Handgelenk wird das Feinkorn in der Aufwartsbewegung zu
gestrichen Korn. Korn und Kimme liegen dabei optisch auf einer Hohe.
Zielvorgang

Wahrend der Vorbereitungszeit richtet der Schiitze die Pistole im Halteraum
ein. Dabei ist der Kopf aufrecht fixiert.

Beim Senken die Pistole in die Fertig-Stellung kann der Blick die Pistole beglei-
ten. Der Kopf bleibt dabei aufrecht.

Wahrend der Fertig-Stellung nimmt das Auge einen Ruheblick im vorderen
Bereich der 25-m-Anlage ein (z. B. am Scheibenful3).

Die Konzentration ist auf die Scheibe oder die Ampel (Rot) gerichtet.

Sobald sich die Scheibe 6ffnet oder das rote Licht erlischt, wird der Schussarm
nach oben gefiihrt. Dabei blickt das Auge der Visierung entgegen.

Das Auge erfasst die Visierung wéhrend der Aufwértsbewegung und fixiert
sofort das Korn (Beginn der Verzdgerungsphase) — bis zum Brechen des
Schusses.

Nach dem Schuss bringt der Schiitze Kimme und Korn wieder in Ubereinstim-
mung und fuhrt anschlieend die Pistole zuriick in die Fertig-Stellung.
Zielen in den einzelnen Phasen

Vorbereitungsphase
® im Halteraum Blick auf das Korn, danach Ruheblick in der Nahe des Schei-
benfulles

Reaktionsphase
® Ruheblick

Beschleunigungsphase
® Das Auge geht der Pistole entgegen.

Verzbgerungsphase
® Das Auge fixiert das Korn.

Auslosephase
® Das Auge fixiert das Korn.

Nachzielphase
® Das Auge fixiert das Korn.

Ruckkehrphase
® Das Auge kann die Pistole ein Stlick begleiten, dabei bleibt der Kopf fixiert.

A

TEAmBlLDUNg/?? Trainer C Leistungssport - 3. Auflage 2024 — aktualisiert 2025



Disziplinspezifische/Sportartibergreifende Inhalte 315
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Technikelement Abziehen

Optimales Abziehen bedeutet, den Druck auf den Abzug so zu erhdhen, dass
die Pistole beim Ausldsen des Schusses nicht aus ihrer Lage gebracht wird.

Dabei drickt der Zeigefinger mit dem ersten Fingerglied parallel zur Visierlinie
geradlinig auf die Mitte des Abzugszingels. Das zweite Fingerglied berthrt
die Pistole nicht.

DE-09

Position des Abzugsfingers am Ziingel

Druckverlauf

Die aktive Druckpunktnahme geschieht in der Fertig-Stellung etwa zwei
Sekunden vor der Scheibendrehung/dem Erldschen des roten Lichts und
damit wahrend oder nach der Ausatmung.

Mit der Aufwértsbewegung verstérkt der Schiitze den Druck so weit, dass er
im Halteraum bei Erkennen des optimalen Zielbildes den Schuss auslosen
kann, ohne die Pistole aus ihrer Lage zu bringen.

Beim Nachzielen wird der Druck erst gehalten, danach lasst der Finger den
Abzug in die Ausgangsposition zurlick und bleibt am Zingel liegen.

Die folgende Abbildung zeigt eine graphische Darstellung von finf Kraft-
Zeit-Verldufen (Druckverldufe) am Abzug in der Uberlagerung. Der untere Teil
der Abbildung zeigt die dazu gehérenden Geschwindigkeitskurven der finf
Schsse.

A
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell Technikelement Abziehen

Technikanalyse Duell
Kaltern am 16.04.2005 um: 10:30:19 Uhr
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Abziehen in den einzelnen Phasen

Vorbereitungsphase
® Druckpunktnahme

Reaktionsphase
® Druck halten

Beschleunigungsphase
® Druck verstarken

Verzdgerungsphase
® Druck verstarken

Ausldsephase
® Schuss ausldsen

Nachzielphase
® Druck kurz halten, danach Abzug entspannen

Ruckkehrphase
® Fingeram Zungel

A
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Technikelement Gesamtkoordination

Technikelement Gesamtkoordination

Phasen Atmung Bewegung Zielen Abziehen
vor der Serie mehrmals gleich- Trockenanschldge Blick aufdas Korn ~ Finger am Ziingel
mdfig ein- und
ausatmen
Vorbereitungs- tief einatmen Pistole in den Halte- Blick aufdas Korn ~ Finger am Ziingel
phase raum fiihren
langsam ausatmen  45-Grad-Fertig- Ruheblick Druckpunkt-
Stellung, nahme
Spannung halten
Reaktionsphase zligig einatmen schnell reagieren Ruheblick Druck halten
ca. 0,2 Sek. Bewegung starten
Beschleunigungs-  weiter einatmen Pistole beschleunigend  Auge geht der Druck verstdrken
phase ca. 0,6 Sek. anheben Visierung entgegen
Verzégerungs- Einatmen langsam Pistole bremsend Korn fixieren Druck verstdrken
phase ca. 1,0 Sek. stoppen weiter anheben
Auslosephase Atmung halten Pistole im Halteraum Korn fixieren — Schuss auslésen
ca. 1,0 Sek. stoppen Zielbild erfassen
Nachzielphase Atmung halten Pistole im Halteraum Korn fixieren - Druck halten
ca. 1,0 Sek. kontrollieren Nachzielen entspannen
Riickkehrphase langsam ausatmen  Pistole herabfiihren, Blick kann Pistole Finger am Abzug
ca. 1-3 Sek. Spannung halten nach unten folgen
A
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D/U-1.P Technik Schwerpunkt Sportpistole Duell ! Fragenkatalog

Hinweis:

@& Anregungen zur Umsetzung findest du in den Methodenkarten am Ende des Kapitels,D/U-1.G
Technik Schwerpunkt Kleinkalibergewehr” (Seite 297 ff.). Die dort beschriebenen Beispiele sind in
leicht abgewandelter Form auch fiir den Pistolen-Ausbilder anwendbar und kénnen beliebig fur
weitere Ausbildungsziele variiert werden.

Fragenkatalog Technik Sportpistole Duell

Anschlagsaufbau
1. Wie lauten die Anforderungen an einen optimalen Duellanschlag?
2. Wie stehen die FiiBe in Bezug zur Scheibe und warum?
3. Warum muss die Pistole fester gehalten werden als bei der Luftpistole?
4. Wie wird der Kopf gehalten und warum?
5. Wie wird die Anschlagskontrolle durchgefiihrt?

Bewegungsablauf
1. Nenn die sieben Bewegungsphasen beim Schiel3en mit der Sportpistole.
2. Welche Zeitraume umfassen die sieben verschiedenen Phasen?
3. Welche Arbeitsinhalte gehéren zu welcher Phase?

Atmung
1. Welche drei Aufgaben hat die Atmung im DuellschieBen?
2. Erklar die spezielle Atemtechnik im Zeitverlauf des Duellschief3ens.
3. Wie wird in der Fertig-Stellung geatmet?
4. Wie kann ich im Duell-Programm meine Erregung drosseln?

Zielen
1. Wie sieht das optimale Zielbild im Duellschief3en aus?
2. Was bedeutet der Begriff,, Lichthofe”?
3. Was bedeutet der Begriff,,Kontrollwei3“?
4. Wodurch entstehen Zielfehler?
5. Beschreib den Zielvorgang im Verlauf der sieben Bewegungsphasen.

Abziehen
1. Beschreib einen technisch korrekten Abzugsvorgang.
2. Beschreib den idealen Druckverlauf (Kraft-Zeitverlauf) am Abzug beim DuellschieBen im Verlauf
der sieben Bewegungsphasen.
3. Fertig eine Tabelle zur Gesamtkoordination an, die die Technikelemente zu den einzelnen Bewe-
gungsphasen in Bezug setzt.
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