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Der SchieBrhythmus

1. Was versteht man unter dem SchieSrhythmus?

Ich mochte es als gleichméBigen zeitlichen Ablauf vom Einsetzen der Waffe bis zum
Einsetzen fiir den nédchsten Schufl bezeichnen.

Ein gleichmiBiger, fiir den Schiitzen und die gegebenen dufleren und inneren Bedingungen,
individuell optimaler Rhythmus ist Voraussetzung fiir ein hohes Resultat. Eine enorme
Wiederholungsgenauigkeit sowie hochentwickelte Automatismen, die das Bewusstsein
entlasten, sichern einen prizisen Ablauf auch unter hochster Wettkampfanspannung. Dariiber
hinaus muf} der Schiitze in der Lage sein, in bestimmten Situationen seinen Rhythmus
variieren und anpassen zu konnen.

Eine gute Technik spiegelt sich vor allem in einem gleichméBigen und automatisierten und
flieBenden SchuBablauf wider.

2. Teilelemente des SchieBrhythmus'
5-8’ - Einsetzen:
Dies muB} in einer weichen harmonischen und runden Bewegung erfolgen. Hektische und
ruckartige Bewegungen sind zu vermeiden. Das Einsetzen muf} automatisiert sein und ohne
besondere Beachtung zeitlich stets gleich ablaufen.

ca.15’- Vorbereitung des Zielvorgangs (Nullpunktkontrolle,Atmung, Check v. Balance +
Muskelspannung, Zielaufn)

Auch in dieser Phase muf} jeder Schiitze seinen eingeschliffenen, vollstindigen und guten
Bewegungsablauf haben. Beim gut trainierten Schiitzen wird diese Zeit von Schuf} zu Schuf}
konstant sein. Unterschiede kann es in den 3 Anschléigen geben, wobei sich die meisten
Spitzenschiitzen st mehr Zeit fiir die Vorbereitung des Zielvorganges nehmen und kn eher
eine kurze Atemphase bevorzugen. Wind, Lichtwechsel, innere Unruhe etc. machen es unter
Umsténden erforderlich den Rhythmus in diesem Teilbereich zu beschleunigen oder zu
verlangsamen. Der erfahrene Schiitze pallit den Rhythmus der Situation richtig an. Diese
Fahigkeit muf allerdings durch gedankliche Beschiftigung nach jedem Training und
Wettkampf erworben werden.

3-8’ - Zielen, Abziehen ,Nachzielen:
Der Zielvorgang ist das Kernstiick des Schierhythmus. Er sollte von Schuf3 zu Schuf3 gleich
lang dauern und muss durch intensives Training mit hohem Schusszahlen hochgradig
entwickelt werden, um auch unter enormem Druck durchgesetzt werden zu konnen. Ein
hochentwickelter Automatismus in dieser Phase des SchuB3ablaufes bringt hochste Ergebnisse
auch unter hochstem Wettkampfdruck. Voraussetzung ist ein umfangreiches Training mit
korrekter Ausfiihrung der einzelnen Elemente und einer automatisierten Gesamtkoordination.

Das Halteverm6gen und Eintreten der Ruhephase ist fiir die Zielzeit entscheidend. Lg und kn
wird meist etwas kiirzer gezielt als st. Im 1g-Anschlag geht es beim Zielen eigentlich nur
darum, kurz zu zentrieren und dann abzuziehen, wenn man das Gefiihl der Koérperkontrolle
hat, denn beim Abziehen darf es keinerlei Verdnderung der Muskelspannung geben.
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Die Ruhephase tritt stets zum selben Zeitpunkt ein und muf3 zum Abziehen genutzt werden -
andernfalls muf} abgesetzt werden. Durch bewufltes Beachten im Training kann der Schiitze
herausfinden, wann bei ihm diese Ruhephase eintritt und wie lange sie dauert. Dazu eignet
sich Trockentraining oder Training auf die weille Scheibe.

Rhythmusédnderungen in diesem Teilabschnitt (meist ldngeres Zielen) haben meist negative
Folgen.

Man will es zu gut machen, korrigiert nochmals und nochmals; dabei werden allerdings die
Schwankungen und die Gefahr von Zielfehlern grof3er, der Sauerstoff immer knapper und
schlieBlich ist ein Abziehen ohne Schucken oder Mucken nicht mehr moglich. Das ist der
hiufigste Fehler im Wettkampf, weil es der Schiitze besonders gut machen mochte.

Dies setzt der Korper und Geist unter Druck, die Muskeln verspannen sich, das Herz schlidgt
schneller und im Kopf regieren Furcht und Vorsicht, die dazu fiihren, da3 der Finger nicht
mehr fehlerfrei auslost. Der einzige Ausweg aus dem Dilemma ist die Besinnung auf einen
ziigigen und guten technischen Ablauf. Man muf3 mit einer kontrollierten Aggressivitit ans
Abziehen herangehen.

Der Schiitze muf} sein Handeln steuern. Hierzu gehort v.a. die richtige Zielzeit,
konsequentes Absetzen und gutes Abziehen. Im Wettkampf kann allerdings nur gelingen, was
im Traing zuvor vielfach bewuft geiibt und damit automatisiert wurde. Wer im Training
gedankenlos vor sich hin schieBt, wird imWettkampf auch keine brauchbare Strategie
zur Bewiltigung von Krisensituationen parat haben. Man kdmpft nicht dadurch, dal man
langer zielt, sondern durch strikte Verfolgung einer Strategie und rechtzeitiges Absetzen.
Wer Fehler in seinem SchufBablauf erkennen mochte, der muf3 nachzielen; dies muf3 im
Training und Wettkampf automatisch erfolgen.

20-25’ Scheibenwechsel, Laden, (+ Trefferbeobachtung, -analyse, Vergl. mit Erwartungen)
Der Rhythmus beim Scheibenwechsel und Laden wird haupséchlich durch Schuf3zahlen pro
Scheibe, Zuganlagen, Wechselautomaten oder elektronische Trefferanzeigen bestimmt. Die
Trefferbeobachtung sowie die Kurzanalyse zwischen Treffpunkterwartung ist weitgehend fix
und sollte auf 50m mit Fernglas erfolgen.Grundsitzlich ist es wichtig unter denselben
Bedingungen zu trainieren wie beim nichsten Zielwettkampf. Rhythmusidnderungen in diesem
Teilabschnitt haben ndmlich Auswirkungen auf den Gesamtrhythmus. Beim Schie3en auf
Wechselautomaten fallen unnétige Pausen weg und man kann den Wettkampf ziigiger
absolvieren. Konditionsbedingte Pausen im 60 Schufl Liegendkampf sind dann u. U. nicht
mehr oder aber nach ganz anderen Schuf3zahlen notwendig; ferner ist es durchaus moglich,
eine bestimmte Schuflzahl zu absolvieren ohne aus dem Anschlag zu gehen. Daran sollte man
sich moglichst bereits im Training gewohnen. Genauso sollte in der Wettkampfphase bei
Leistungskontrollen Ig und kn méglichst nur 2 Schufl pro Scheibe trainiert werden, um sich an
den Ablauf und an das Trefferbild zu gewohnen.

ca.5’ Konzentrationsphase:
Vor jedem neuen Anschlag sollte eine kurze Konzenztrationsphase liegen, in der sich der
Schiitze im Selbstgesprich oder Selbsthinweis nochmals erinnert, was er jetzt tun wird.
Dabei kommt es nicht auf einen vollstandigen Schuflablauf an, sondern auf Schliisselstellen,
die fiir das Gelingen des Schufles wichtig sind. Diese werden mit Signalwortern (kurz Zielen,
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gute Atmung, Kraft aus Stiitzarm, Schulter locker, rechtzeitig absetzen, locker abziehen o. 4.)
angetippt.

Der Gesamtrhythmus

Wer einen ziigigen Rhythmus schief3t, zeigt entschlossenes Handeln und damit eine gewisse
Risikobereitschaft und Angriffslust, die vielfach Erfolg hat, wenn die technischen
Voraussetzungen stimmen. Wer keine gute Technik beherrscht, bzw. schlecht trainiert ist,
dem wird auch ein ziigiger Rhythmus nicht weiterhelfen. Weitere positive
Begleiterscheinungen sind Ersparnis von Kraft, Kondition, Konzentration und Schmerz,
wogegen mehr Zeit zur Erholung und Reserven fiir kritische Situationen bleiben. Natiirlich
biirgt Tempo nicht fiir hohe Resultate. Wer seinen Anschlag nicht findet oder bei den ersten
Wettkampfschiissen iiberméBig schwankt, wire schlecht beraten, wenn er um alles in der Welt
losballert; die Voraussetzungen miissen stimmen, der ziigige Rhythmus muf trainiert und
erprobt sein und der Schiitze muf} eine mutige und forsche Wettkampfeinstellung haben.

3. Variation des SchieBrhythmus
a) Wind, Lichtwechsel
Bei vielen guten Schiitzen beobachtet man einen gleichmifBigen , iiberwiegend ziigigen
Rhythmus. Allerdings muB ein guter Schiitze auch in der Lage sein, seinen Rhythmus den
inneren und dufleren Bedingungen anzupassen, d.h. er muf} sich auf Wind, Lichtwechsel sowie
auf psychisch und korperliche Reaktionen in Bezug auf seinen SchieBrhythmus einstellen.
Beim boigen Wind wire es fatal, denselben Rhythmus durchzuziehen, wie ohne Wind.
Vielmehr kann es die Situation erfordern, in einer windstillen Phase, Pausen und Vorbereitung
des Zielvorganges kiirzer zu machen, wéhrend sie in einer boigen Phase ausgedehnt werden
mulB. Das Kernstiick des Schierhythmus, die Zielzeit sollte konstant bleiben. Wer zu
langem Zielen neigt, wird bei schwierigen Wind- oder Lichbedingungen nur dann Erfolg
haben, wenn er sich zu kiirzerem Zielen entschlieBen kann. Lichtwechsel in kurzen Abstinden
kann es erforderlich machen, langere oder kiirzere Pausen zwischen den Schiissen zu machen,
um bei stets gleichen Lichtverhiltnissen zu schiefSen. Hier gilt es zunéchst die
Witterungsverhiltnisse vor dem Schie3en zu beobachten und vor allem schon im Training bei
wechselndem Licht entsprechende Strategien zu entwickeln, erproben und einzutrainieren.

b) psychische und physische Griinde

In manchen Phasen des Wettkampfes lduft alles "wie geschmiert", wogegen dies kurze Zeit
spater wie abgeschnitten scheint. Hemmungen beim Abziehen, gro3ere Schwankungen und
einsetzende Gedanken, da3 man ja noch ganz gut im Rennen liegt, lassen den urspriinglichen
Rhythmus zerfallen. Jetzt darf keinesfalls zu lange gezielt werden; das Signal zum
rechtzeitigen Absetzen muf3 erfolgen. Durch hédufiges Absetzen oder ldngere
Vorbereitungsphasen wird der Rhythmus langsamer. Man sollte jedoch auch in diesen Phasen
versuchen "Tempo zu machen", weil sonst Furcht und Vorsicht immer groer werden und das
Abziehen immer schwerer fillt.

FAZIT: in kritischen Phasen kann der Rhythmus durchaus langsamer sein, aber man
sollte versuchen sobald als moglich wieder in Schwung zu kommen.
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Der Rhythmus im Wettkampf

Es gibt sehr gute langsame und auch sehr gute schnelle Schiitzen, wobei die Mehrzahl der
Spitzenschiitzen zu einem ziigigen Rhythmus tendiert. Es gibt also keinen allgemeingiiltigen
Idealrhythmus, sondern nur einen, fiir den Einzelnen und fiir den jeweiligen Wettkampf
idealen Rhythmus, wobei der Schiitze in der Lage sein muB, je nach Situation und Befinden
sehr ziigig, aber auch langsam zu schieB3en. In jedem Fall darf eine Zielzeit von 8 Sekunden
nicht liberschritten werden.

Auf jeden Fall muf} der Schiitze seine Wettkampfzeit im Griff haben. Besondere Situationen
konnen dazu fiihren, dal man mehr Zeit benétigt als gewohnlich. Bei stiirmischem Wind
kommt selbst der ziigigste Schiitze in Zeitnot, wenn er konsequent auf Windpausen wartet.
Daher muB} jeder seine Wettkampfzeit einteilen, d,h, er muf} wissen, wann er spétestens mit Ig
oder st. fertig sein muf3, um noch ausreichend Zeit fiir den kn-Anschlag zur Verfiigung zu
haben. Genauso sollte man sich fiir die 10er Passen einer Stellung Zeitlimits setzen, um nicht
am Ende mit zu wenig Schiissen abzuschlieen.

Eine mutige, entschlossene und kontrolliert aggressive Einstellung ist Voraussetzung fiir einen
ziigigen Wettkampfrhythmus. Zégern, zaudern und trodeln bringen meist keinen Erfolg.

Der in Bundes- und Regionalliga praktizierte Mann gegen Mann Modus bringt dem schnellen
und gutem Schiitzen psychologische Vorteile, da er seinem Gegner eine “Aufgabe” stellen
kann und ihn damit unter Druck setzt. Bei ausgeglichenen Duellen geht meist der schnellere
als Sieger vom Stand.

Training des Rhythmus

Eine zusammenhingende Anzahl von guten Schiissen entsteht meist dann, wenn der gesamte
Ablauf fliissig, ziigig und unbewuf3t von der Hand geht, also ein guter Rhythmus geschossen
wird.

Das SchieBen miiite hdufiger nach rhythmischen Abldufen beurteilt werden (bzw. allg. nach
technischen Gesichtspunkten) als nach Ringzahlen. Ausreifler stehen meist am Ende von
langeren Zielzeiten.

Ein rhythmisch guter Ablauf muf} im Training einstudiert und automatisiert werden. Dazu
sind, neben den bereits im vorangegangenen erwihnten Malnahmen, folgende Schriftte
sinnvoll:

a) Erfassen des derzeitigen Rhythmus und Erfolgskontrolle
Mit Hilfe von Videoaufzeichnungen mit einer Stoppuhr werden alle Teilabschnitte bei jedem
Schul} gemessen; dazu wird der erzielte SchuBwert notiert.

SchuB.Nr. | Einsetzen | Vorb.Zielvorgang | Zielzeit Laden,Sch-wechsel | Konzentation | SchuBBwert
Pause
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30 - 40 SchuB sollten beobachtet werden, um eine Aussage treffen zu kénnen (am besten bei
Leistungskontr.)
Die Auswertung erfasst: GleichmiBigkeit der Zeiten

Zusammenhang Zielzeit - Schullwert

Zusammenhang Vorb. Zielvorgang - SchuB3wert

SchluBfolgerungen bzgl.: personlich optimaler Rhythmus
welche Teilabschnitte verlaufen rhythmisch?
welche Abschnitte verlaufen unregelmaflig?

b) Eintrainieren des optimalen Rhythmus
Zeichne Dir eine Uhr und unterteile sie

so, daB die Teilabschnitte Deines

Rhythmus darauf nacheinander abgetragen
sind. Dann kannst Du

am Schiefstand mit Hilfe Deiner Armbanduhr
Deinen Rhythmus iiberpriifen. Noch heibenwechael
besser ist es,wenn ein Helfer Deine ;
Teilabschnitte stoppt und iiberpriift, ob
sie mit den Idealzeiten auf Deiner
Rhythmusuhr iibereinstimmen.

Die meisten Probleme treten bei der Zielzeit auf. Wer permanent Probleme mit langem Zielen
hat, dem empfehle ich eine Radikalkur:

Sobald Du anféangst zu zielen, zéhlst Du langsam auf die Zahl die Deiner optimalen Zielzeit
entspricht und lost den Schuf} aus oder setzt ab. Also z.B. 1-2-3-4-SchuB3-1- Absetzen

Schiefle auf diese Art: 10 Schuf} weifle Scheibe
10 SchuB3 auf Spiegel mit und ohne Beobachtung, auf Scheiben mit
und ohne Ringeinteilung

Gehe dabei ganz konsequent zu Werke und ziehe rechtzeitig ab. Wenn der Rhythmus sitzt,
stimmen Zielbild und Abziehen iiberein. Das Gewehr steht mit zunehmender Ubung piinktlich
zum Signal "Schuf}" exakt und relativ ruhig im Zentrum. Wenn dies in den obigen
Ubungsformen gelingt, wende es in 10 Schuf Serien, Leistungskontrollen und kleinen
Wettkdampfen an; lasse Dich dabei von anfinglichen Problemen nicht wieder ins alte
Fahrwasser treiben. Du solltest dieses Training mindestens 4 Wochen konsequent
durchziehen, um Effekte zu erzielen oder die Methode beurteilen zu konnen.

Nach einer 4-wochigen Trainingsphase wird die obige Untersuchung mit Video + Stoppuhr
wiederholt. Das ganze sollte am besten wiederum bei einer Leistungskontrolle oder einem
wichtigen Wettkampf erfolgen.
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¢) Wann ist Rhythmustraining angebracht?

Voraussetzungen:

Wann innerhalb der Saison:

Ab welchem Leistungsniveau:

D-Kader Niveau mit gute Technik und guter technischer
Trainingszustand

Erst wenn innerer und dulerer Anschlag sowie die anderen
Technikelemente schon gut trainiert sind. Der Zeitpunkt in der
Saison richtet sich nach Trainingsbeginn und -intensitét, wird
jedoch in den wenigsten Fillen vor Mai sein.

Zuerst miissen die Einzelelemente eines Schuflablaufes
technisch gut beherrscht werden, ehe man sie rhythmisch
trainieren kann. Solange Fehler in einem Teilelement sind,
bringt die rhythmische und ziigige Ausfiihrung des
Gesamtablaufes keine Vorteile. Einzelelemente des
Rhythmus (z.B. Zielzeit) konnen bereits frither rhythmisch,
d.h. gleichméBig trainiert werden; dies muf} sogar der Fall
sein, um spiter einen technisch guten Gesamtablauf zu
erreichen.
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Der SchieBrhythmus

Definition: GleichmifBliger Ablauf vom Einsetzen der Waffe bis zum Einsetzen fiir
den nichsten SchuB.
- den duBeren+inneren Bedingungen angepalter individuell optimaler
Rhythmus ist Ziel.
- Variation d. Rhythmus
- Bester Rhythmus geschieht meist unbewuB3t. Biathleten treffen fast nur im
Rhythmus. Wenn dieser gestort ist, kommen Fehlschiisse.

1) Teilelemente des SchieBrhythmus
¢ FEinsetzen
(] Vorbereitung d. Zielvorganges (O-Punktkontr.,Atmung,Muskelspannung,Zielaufnahme)
L4 Zielen, Abziehen, Nachzielen (Kernstiick; sollte konstant bleiben; kurze Zielzeit;Strategie)

e Scheibenwechsel, Trefferbeob.+-kontrolle, Laden(variation b.Zuganlagen-
Elektronik;Glas

e Pause

e Konzentration

Gesamtrhythmus: ziigig, mutig, entschlossen, risikobereit, angriffslustig, wenn
Technik stimmt. Vorteil: Ersparnis von Kraft, Kondition,
Konzentration, Reserven.

2) Variation d.SchieBrhythmus
Anpassen an innere und duBere Bedingungen
. Wil’ld, Licht (Welche Teilelemente werden variiert?)

e P sychische und physische Griinde (Rhythmus zerfillt: richtige Pause machen => Tempo
machen; mutig bleiben)

3) Der Rhythmus im Wettkampf
¢ Rhythmus individuell und fiir den betreffenden Wettkampf ideal

e Tendenz in der Spitze zu Tempo wird sich noch stiarker durchsetzen (BL-Modus,
Modusvariationen)

e Bei Wind: Zeiteinteilung lg,st,kn

4) Training des Rhythmus
e FErfassen des derzeitigen Rhythmus im Training, bei LK, im Wettkampf
anhand der Teilabschnitte. SchuBBwerte festhalten
e Training d. individuell optimalen Rhythmus mit Hilfe einer “Rhythmus-Uhr”

(Kernstiick Zielzeit ggf. mit Radikalkur verdndern (4 Wochen sind nétig))
¢ Rhythmustraining ab welchem Leistungsniveau und wann im Saisonablauf?



