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Vorwort

Die folgende Prasentation dient im Zuge des Survival KITs fir
Vereine als Grundlage dafir, Schiitzen das
LuftgewehrschieRen auf einem einfachen Niveau zu
erklaren. Dadurch soll der Zugang zum SportschieRen fir
jene, die in diesem Gebiet noch nicht so viel Erfahrung
haben, vereinfacht werden.

Wichtig zu beachten ist, dass jeder Schiitze einen anderen
Kérper und somit unterschiedliche Vorraussetzungen
mitbringt. Aus diesem Grund sollte auf das Wohlbefinden
des Schiitzen umso mehr geachtet werden.

In dieser Prasentation werden Disziplinen rund um das
LuftgewehrschieBen behandelt. Bei anderen Disziplinen kann
es zu Abweichungen kommen.
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ALLGEMEINES



Allgemeines zum Luftgewehrschiefien

Das LuftgewehrschieBen ist eine olympische Prazisionssportart aus dem Bereich des SchieBsports. Mit einem Luftgewehr wird

aus einer Entfernung von 10m auf Zielscheiben geschossen. Ziel ist es, die genaue Mitte der Scheibe zu treffen.

Grundlegendes
* Luftgewehre mit Druckluftkartuschen werden als Sportgerate verwendet
* Als Munition werden Diabolos, die meist aus Blei bestehen, verwendet

* Die 10 (mit Teiler: 10,9) ist der beste zu erzielende Schuss und hat einen Durchmesser von nur 0,5mm

Disziplinen

* Luftgewehr

* Luftgewehr Auflage

e Luftgewehr Mixed Team

e Luftgewehr Dreistellung



Allgemeines zum Luftgewehrschiefien

Was trainiert man?

Konzentration
Ruhe
Korperspannung
Atemkontrolle
Feinmotorik

Mentale Starke

Rechtliches

Erlaubt ab 12 Jahren (mit polizeilicher Ausnahmegenehmigung friiher)

Erwerb eines Luftgewehrs ab 18 Jahren



DAS LUFTGEWEHR



Das Luftgewehr - Aufbau

Sicherheitsschnur Diopter
Kor}\tunnel Lauf \ Schaftbacke
=» Schaftkappe
.

Pressluftkartusche

Handstitze Abzug Griff



DIE AUSRUSTUNG



Die Ausrustung & woftur sie wichtig ist

Allgemein

* Luftgewehr

* Blende

* Diabolos

* Schuttelbox

e Stativ

* Gliedermalistab
*  Werkzeug

Disziplinspezifisch
* SchieRmatte
¢ Kniendrolle

Kleidung

* Schiel§jacke & -hose
* SchieBschuhe

* SchieBhandschuh

*  Abzugshandschuh

e Schiel’riemen
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Sportgerat

Ziel kann mit offenen Augen besser anvisiert werden

Munition

Munition kann geordnet gelagert werden

Gewehr muss nicht aus dem Anschlag genommen werden
Orientierung, um jedes Mal den optimalen Stand wiederzufinden
Gewehr kann an den Schiitzen angepasst werden

Komfort beim LiegendschieRen
Komfort beim Kniendschielsen

Sorgen fir Stabilitat

Sorgen fir einen festen und stabilen Stand
Bessere Gewichtsverteilung & Stabilitat
Bessere Griffigkeit

Bessere Stabilitat beim LiegendschielRen
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AUBERER
ANSCHLAG



AuRerer Anschlag - Stehend

Vorbereitung

* Standmitte herausfinden

* Gliedermalistab parallel zur Standmitte ausrichten (die Standmitte sollte
spater ungefahr in der Mitte des Fules liegen)

* Sportgerat und weitere Ausrustung an den Stand bringen und ggf. aufbauen

Aufbau

* Aufbau des auReren Anschlags erfolgt immer von unten nach oben
* FuRe stehen ungefahr parallel zueinander

* Rechter FuB steht 2-3cm hinter dem linken

* FuBe sind ungefahr schulterbreit auseinander

* Beine und Knie sind gerade
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AuRerer Anschlag - Stehend

Aufbau

Hifte wird gerade in Richtung Ziel geschoben

Schitze lasst den Oberkorper senkrecht zusammensacken

Schultern sollten im Anschlag etwa auf gleicher Hohe sein

Ellbogen des Stlitzarms wird auf einen festen Punkt am Korper gesetzt
(immer an dieselbe Stelle)

Schaftkappe wird am Oberarmansatz zwischen Schulter und

Oberarmmuskel eingesetzt

Schwerpunkt des Korpers liegt ca. in der Mitte des Korpers (etwas in
Richtung des linken Fulles)

Gewehr sollte iber dem Koérperschwerpunkt liegen

Kopf wird nach links gedreht und auf der Schaftbacke abgelegt

Ohren sollten auf gleicher Hohe sein
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INNERER
ANSCHLAG



Innerer Anschlag

Definition
* Physisches Gefuhl fiir den Zustand der Muskelspannung im Anschlag
* Innerer Anschlag wird durch den duBeren Anschlag bestimmt

* Bestimmte Spannungs- und Dehnungszustande aller Rezeptoren im Korper

Ziel

* Bestmoglicher Schuss immer im gleichen Spannungszustand

Kontrollmoglichkeiten
* Abblenden
* Dunkle Umgebung

* Scattanlage
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TECHNIK



Was ist der Nullpunkt?

Der Nullpunkt ist der Punkt, auf den der Schiitze zielt, wenn er sich in einem entspannten Zustand im optimalen Anschlag befindet.

Nullpunktkontrolle

Normal ins Ziel gehen

Wenn man im Ziel ist, die Augen fiir ca. 3 Sekunden abwenden

Wieder zum Ziel schauen

Nach mehreren Wiederholungen ist eine Tendenz erkennbar

Korrekturmoglichkeiten

Schiitze bewegt sich mit den FliBen gleichmaRig (stehend)
Schitze dreht sich mit dem ganzen Korper (kniend/liegend)
Stitzhand (stehend) oder StiitzfuR (kniend) verandern

Handstopp/Riemen verstellen (kniend/liegend)
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Die Atmung

Die Atmung
Die Atmung stellt eine wichtige Komponente wahrend des Ablaufes am Stand dar. Die ist wichtig, um ruhig zu bleiben und so den

bestmdglichen Schuss erreichen zu kénnen.

Wie atmet man wann?
* Bauchatmung: beim Einrichten & vor dem Schuss -> wirkt beruhigend
* Immer flacher werdend: wahrend des Zielvorgangs -> niemals abrupt aufhéren!

*  Komplett ausatmen: NIEMALS!
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Das Zielen

Das Zielen

* Abstand zwischen Auge und Diopter sollte ca. 3-5cm sein

* Beide Augen sollten gedffnet bleiben

* Auge, Diopter, Korntunnel, Ringkorn und Ziel sollten eine Linie bilden

* Optimaler Zielvorgang (vom Ausatmen bis zum Abdricken) sollte maximal 8-10

Sekunden dauern

Nachhalten
*  Wichtig, um ein Verreillen vorzubeugen oder Fehler anhand der Bewegung des
Korntunnels analysieren zu kénnen

e Ziel wird nach dem Abdricken weitere 2-3 Sekunden anvisiert

* Abzug wird nach dem Abziehen weiterhin ein paar Sekunden am Anschlag gehalten

*  Wichtig: , Knall“ bedeutet nicht, dass der Schuss bereits im Ziel angekommen ist!
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HAUFIGE
FEHLERQUELLEN



Haufige Fehlerquellen & Korrektur

Verkrampfung des Stiitzarms oder Hohlkreuz
*  Gewehr wackelt

* Korrektur: Ellenbogen ruht auf Hiifte oder Beckenknochen; entspannter & aufrechter Kérper

Kopf wird nach unten gezogen oder geneigt, um zu zielen
* Verspannungen in Halswirbelsdaule und ungenaues Zielen

* Korrektur: Schafthohe anpassen
VerreiRen oder ruckartiges Durchziehen des Abzugs

* Schusse landen nicht in der Mitte

* Korrektur: Abzug langsam und gleichmaRig nach hinten ziehen; Abzugsfinger bewegt sich kontrolliert
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Haufige Fehlerquellen & Korrektur

Korper dreht sich zur Scheibe
» Nach dem Losen das Schusses zieht der Korper von der Scheibe weg

» Korrektur: Nullpunkt Giberpriifen
Nicht nachhalten

» Schuss wird verrissen

» Korrektur: Gewehr nach dem Abdriicken fiir ein paar Sekunden im Ziel lassen
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SCHIESSPIELE



Schief8spiele - Das Schiitzen-Einmaleins

Zusatzliches Material:

» Papier & Stifte

Durchfiihrung:
» Schitze sucht sich eine realistische Ringzahl aus dem kleinen Einmaleins aus, die geschossen werden soll
» Er schieRt nun solange, bis er diese Ringzahl insgesamt 10 Mal geschossen hat

» Nach jedem Schuss wird die geschossene Ringzahl in einer Zeile vermerkt, bis die ausgesuchte Ringzahl geschossen wurde

Beispiel:

» Ausgesuchte Ringzahl: 9

» Erster Schuss: 10 -> wird in der ersten Zeile vermerkt

» Zweiter Schuss: 9 -> wird in der ersten Zeile vermerkt

» Nun macht man in der zweiten [dritten, vierten...] Zeile weiter

» Ist die 9 in der zehnten Zeile geschossen worden, ist das Spiel vorbei
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Schiefdspiele - Einer gegen alle

Zusatzliches Material:

» Papier & Stifte

Durchfiihrung:

» Ein Spieler wird ausgelost. Er schiel3t allein gegen den Rest

» Auf Kommando schieRen alle einen Schuss

» Hat einer im Team eine hohere Ringzahl als der Einzelschiitze, geht der Punkt an das Team

» Hat niemand im Team eine hohere Ringzahl als der Einzelschiitze, bekommt dieser dem Punkt
Beispiel:

» Der Einzelschiitze schief3t eine 9,8; das Team eine 8,9; eine 10,0 und eine 9,6 -> der Punkt geht an das Team

» Der Einzelschiitze schiel$t eine 10,2; das Team eine 8,9; eine 7,6 und eine 9,2 -> der Punkt geht an den Einzelschiitzen
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PRI

I s S A T A

WIR HOFFEN,
HILFREICH FUR EUCH IST !
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