Entspannung

Entspannt zum guten Schuss

Wer Zehner schiessen will, muss bei entspannter phasi-
scher und gespannter tonischer Muskulatur in seinen

Bandern hingen. Bei richtigem dusserem Anschlag ist die

Null-Position eingenommen, die Pistole oder das Gewehr
steht in der 10, die koordinierte Schussauslésung sorgt
dafiir, dass der Schuss dort landet. Tont sehr einfach -

oder nicht?

Entspannt sein miissen auch Herz
und Kreislauf, sodass der Puls
langsam schligt, die Pulswelle
keine Erschiitterung des Korpers
verursacht und nicht die Sportge-
rite zum rhythmischen Schwingen
bringt. Wir wissen: Konner 16sen
den Schuss zwischen 2 Herzschli-
gen aus!

Trotz aller Entspannung aber muss
die Schusshand fest zugreifen, der
Pistolenarm datf nicht erlahmen,
und der Abzugsfinger muss ohne
unseren willkiirlichen Befehl den
Schuss auslosen, gesteuert durch
unsere Hirnzentren fiir Automati-
sation und begleitet von totaler
Konzentration, mit welcher wir
die Sportgerite im Zehnerkreis
halten.

Die Entspannung
der Muskulatur

Immer wieder machen wir fol-
gende Erfahrung: Wir atmen in
den Bauch in der Kniend-Stellung,
entspannen die Muskulatur, zielen
und wollen den Schuss auslosen.
Weil wir nicht voll konzentriert
sind, sondern ein fremder Ge-
danke in unserem Kopf herum-
schwirrt, konnen wir den Schuss
nicht im gewohnten Rhythmus
auslosen, das Sportgerdt wird un-
ruhig und wir setzen nochmals ab.
Mit Erstaunen stellen wir fest, dass

sich die soeben entspannte Mus-
kulatur wieder total verspannt hat
und wir wieder voll von vorne be-
ginnen mussen. Wir merken: Die
Muskeln verspannen sich von
selbst, das Entspannen aber ist
ein aktiver Vorgang, der Kon-
zentration und Willen benétigt.

Ich habe die Kniend-Stellung er-
wihnt, weil sie besonders heikel
ist, dasselbe gilt aber auch fiir die
Stehend- oder Liegend-Position.
Beim Pistolenschiessen gilt das-
selbe. Es verspannen sich Mus-
keln, die eigentlich entspannt blei-
ben sollten. Die Kontrolle ist aber
noch schwieriger, weil ja sehr
viele Muskeln gespannt sein miis-
sen.

Phasische und tonische
Muskulatur

Es ist Zeit, diese bereits erwihnten
Begriffe zu erkliren. Die Muskeln,
die iiber Gelenke unser Skelett be-
wegen, konnen grob unterteilt wer-
den. Tonische Muskeln haben
grosse Ausdauer, konnen lange eine
Spannung aufrecht halten, haben
aber begrenzte und recht konstante
Kraft. Wir finden diese Muskeln im
Bereich der Wirbelsdule, am Bauch
und in den Beinen. Sie halten unse-
ren Korper aufrecht, ohne wesentlich
zu ermiden. Wir kdnnen stunden-
lang stehen in derselben Position,

ohne Ermidungskrimpfe in der
Riicken-, Bauch- oder Beinmuskula-
tur zu erleiden. Mit dieser Muskulatur
halten wir unsere Schiessstellung
lange Zeit in derselben Position.

Im Gegensatz dazu konnen die
phasischen Muskeln grosse und
sehr unterschiedliche Kraft entwi-
ckeln. Wir finden diese Muskeln
vor allem in den Schultern, den
Armen, Hinden, zum Teil auch
Becken, Beinen und Fiissen. Sie
sind nicht sehr ausdauernd und
ermiiden rasch, weil sie nicht auf
Dauergebrauch eingerichtet sind.

Wenn ich jetzt an meinem Laptop
sitze und diesen Bericht schreibe,
spiire ich meinen Riicken und
mein Becken nicht, also jene Mus-
kelgruppen, die meinen Korper
sitzend aufrecht halten. Hingegen
sind meine Schultern mide und
tun weh, auch die Vorderarme,
weil ich seit einer Stunde mit die-
sen phasischen Muskeln dieselbe
Haltung einnehme und sie auf un-
gewohnte Dauerleistung bean-
spruche. Die Hinde spiire ich
nicht, weil ich dauernd andere
Muskeln brauche und die Bewe-
gungen von Sekunde zu Sekunde
wechseln.

Die Sache ist komplizierter: Jeder
Muskel unseres Korpers hat so-
wohl tonische als auch phasische
Muskelfasern. Die Muskeln, die vor
allem Ausdauer leisten, haben ei-
nen tiberwiegenden Anteil an toni-
schen Muskelfasern, jene, von de-
nen kurze Zeit hohe Kraft gefordert
ist, einen iberwiegenden Anteil an
phasischen Muskelfasern. Und die
Zusammensetzung kann sich 4n-
dern: Muskeln, die immer wieder
auf Ausdauer beansprucht werden,
erhohen den Anteil tonischer Mus-

kelfasern. Jene, die immer wieder
rohe Kraft tiber kurze Zeit entwi-
ckeln miissen, wie beispielsweise
bei den Bodybuildern, erhohen
den Anteil an phasischen Muskel-
fasern!

Was soll dieser anatomische Ex-
kurs? Er hat flir unsere Schiess-
sport grosse Bedeutung. Denn die
Art, wie wir unsere Korper trainie-
ren, hat Einfluss auf die Zu-
sammensetzung unserer Muskula-
tur und damit auf unsere Schiess-
stellung. Hier liegt unsere Trai-
ningschance!

Der Pistolenarm

Eine Sekretirin, die weniger Kraft hat
in den Schultern als ich, wird den
Laptop 2 Stunden bedienen konnen,
ohne die Schultern zu spiiren. Wa-
rum? Sie hat durch das tigliche stun-
denlange Trainieren ihrer Schulter-
muskulatur erreicht, dass der Anteil
an ausdauernden tonischen Muskel-
fasern sich erhoht und damit die
Schultermuskulatur «onischer» ge-
worden ist.: Was aber hat dies mit
dem Pistolenschiitzen zu tun?

Der Pistolenschiitze hilt sein
Sportgerit mit vorwiegend phasi-
schen Muskeln, die er aber to-
nisch beansprucht! Natiirlich hilt
auch er sein Sportgerdt nicht eine
Stunde mit gestrecktem Arm. Er
wiirde thm ja abfaulen! Wer aber mit
dem Pistolenschiessen neu anfingt,
kann sein Sportgerit nur kurze Zeit
im Ziel halten, dann beginnt er (oder
sie) zu zittern, die Kraft ldsst nach
und der Arm fillt zu Boden resp.
héngt schlaff an der Schulter.

Zeitlich stark beanspruchte pha-
sische Muskulatur beginnt zu zit-
tern! Diese Tatsache wird uns noch



beschiftigen. Fiir den Pistolenarm
bedeutet dies: Muskulatur trainieren
auf Ausdauer, Ethdhung der toni-
schen Fasern durch Training. Das
Stichwort heisst: Isotonisches Mus-
keltraining. Ich komme darauf zu-
riick.

Aktives Entspannen

Ein Schiitze, der alle Muskeln total
entspannt, liegt am Boden, schlaff,
nicht fihig, das Sportgerit zu hal-
ten und zu bedienen. Ein ent-
spannter Abzugsfinger 16st keinen
Schuss aus. Wir brauchen also
Muskelaktivitit. Entspannt sein
muss moglichst die phasische
Muskulatur, da sie bei Beanspru-
chung Giber lingere Zeit zu zittern
beginnt, wie wir gesehen haben.

Wer aber hilt unser Sportgerit,
wenn wir die phasische Muskula-
tur entspannen? Hier kommt das
Stichwort dusserer Anschlag ins
Spiel. Unsere phasischen Muskeln
ersetzen wir durch den Schiess-
riemen und durch das Ausbalan-
cieren des Schussarms. Wenn der
Schiessriemen richtig sitzt in der
Liegend- oder Kniend-Position,
konnen wir die linke Schulter und
den linken Arm voll entspannen
und halten ihn ohne Muskelkraft
mitten ins Ziel. Und damit auch
ohne Muskelzittern, wozu die
ganze Entspannung ja fiihren soll.
Zusitzlich ist es wichtig, dass vom
Schwerpunkt des Sportgerites
eine Linie wie ein Senkblei iiber
die unterstiitzenden Knochen zum
Fuss liuft, sodass ohne Muskelan-
spannung das Sportgerit auf un-
serem Bewegungsapparat ruht. In
dieser ausbalancierten Stehend-
oder Kniend-Stellung brauchen
wir die phasischen Muskeln nicht,
die Stellung hilt sich von selbst.
Unwillktrlich denkt man an die
Steinminnchen, die ein Kiinstler
an der Expo.02 gebaut hat. Was im

Gleichgewicht steht, braucht nicht
gehalten zu werden. Muskeln
werden Uberfliissig!

Die tonische Muskulatur aber
muss aktiv sein, unseren Korper
aufrecht in Schiessposition, im
dusseren Anschlag, in der Nullpo-
sition halten. Riicken-, Bauch-und
Beinmuskeln sind in gleich blei-
bender Spannung und stéren des-
halb nicht. Bei gutem Trainingszu-
stand tun sie ihren Dienst ohne
Willensanstrengung. ~ Allerdings
missen in der Kniend-Stellung
auch die Beinmuskeln aktiv ent-
spannt werden, da sie sonst sto-
ren. Zum Halten der Stellung
brauchen wir sie nicht, im Gegen-

satz zu der Stehend-Stellung oder .

zum Pistolen-Schiessen. Hier kon-
nen wir sie nicht entspannen,
sonst fallen wir um!

Wie trainieren wir
das Entspannen?

Im Kapitel «Pistolenarm» habe ich
erwihnt, dass es gilt, durch Trai-
ning die Muskulatur so zu beein-
flussen, dass moglichst viele toni-
sche Muskelfasern in der Halte-
muskulatur drin sind. Fiir den Pis-
tolenschiitzen wichtig sind die
Muskeln im Schiessarm und der
dazugehorigen Schulter nebst Bei-
nen. Beim Stehendschiitzen ist es
die linke Schulter und der linke
Arm nebst den Beinen, beim
Kniend- und Liegend-Schiitzen
linke Schulter und Arm. Konzen-
trieren muss man sich dabei auf
die vorwiegend gebrauchten Mus-
kelgruppen, also jene, die in der
Schiessposition gespannt sind
und moglichst entspannt werden.

Es gibt grundsitzlich 2 Arten Mus-
keltraining, das isometrische und
das isotonische. Beim isometri-
schen Muskeltraining wird der
Muskel trainiert, ohne sich we-

Entspannung

Isometrisches Muskeltraining

Ubung 1

Ubung 4

—‘Ubung NEl:
—Halte Handﬂache gegen Handﬂa— 2
’che Hande vor die Brust, Fmger-;

spitzen: nach oben und presse nun
die Handflichen so fest als moghch
Zusammen. ‘

Ubung Nr. 2

Schliesse die Hinde auf Giirtelhdhe

unid. presse. sie o fest als-moglich
zZusammen.

Ubung Nr. 3

Arme seitlich.-am Korper niederhiin- o

gen lassen, Handflichen nach vorn
gedreht; mache mit beiden Hianden

einé Faust und hebe die Vorderarme .- *

langsam bis auf Schulterhohe: Kon-
zentriere Dich darauf, den Armmus-
kel zusammenzuziehen,

Ubung 2

Ubungs

Ubung 3

Ubung 6

, ;UbungNr4 S

o Arie gestreckt hochhalten und

; 'nach hinten” driicken, wobe1 der
‘ Korper sich so weit als moghch zu‘
ruckb1egen soll.

Ubung Nr.5

" Arme gestreckt iber den Kopf hal:

ten:. Versuche nun, d1e Decke ‘mit

- den gestreckten Fmgerspltzen er

reichen.

Ubung Nr. 6

Arme waagrecht in Achselhohe aus-
strecken.: Versuche nun; die gegen-
uberliegende Wand zu berithren.
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Isometrisches Muskelt‘rain‘ing

‘Ubdng7

:musk\ﬂamr

}Ubung Nr. 8

schrankt Arme sexthch aufgestutzt
D1e Zehen sollen auswarts schauen

, Spgnne nun dié Beinmuskeln.,

Ubung Nr. 9
Liege flach auf deri Bauch. Versuche,

bemhren
I"Ibung Nr. 10

Stehe mit-der rechten Seite, ‘Arme
mederhangend gegen “eine Wand

Ubung 8

-Sxtze auf den Boden Beme ver-

mit den Fmgerspltzen die Fersen 8

Ubung 9

“ ssefl. Anschhessend
das glexche lmks wxederholen :

"UbungNn 11 iy

 Stehe mckwans an eine Wand und

 beriihre mit den. Fmgersp1tzen je eint
' Schltisselbein. Stosse das Kinf nach
"“yorn, ohne ‘mit den SchuItern die
: ‘:Wand 71 verlasseri:: i

Ubung Nr.12 ;

Stehe “mitdeni “Riicken. gegen eine
Wand, Entfernung ungefihr 45 ¢m.
Stiitze Dich- mit einér Hand an der
Wand. Nun stehe auf die Ferse, mache
die Kniie ‘steif und dritcke die Zehe
kriftig 50 weit als moglich nach oben
und versuche mit der anderen Hand
den Boden vor Dif zu berGhren.

nd versuche die rechte Hand durch !

sentlich zu verkiirzen.Von aussen
gesehen gibt es keine Bewegung.
Man spannt eine Muskelgruppe
maximal an gegen Widerstand
und lisst sie 10 Sekunden im ge-
spannten Zustand. Dann folgt die
Ruhephase, in welcher entspannt
wird. Die Ubung wird 20 Mal
wiederholt und méglichst bei je-
der Spannung maximale Kraft auf-
gewendet. Als Widerstand dient
eine Wand, gegen die gepresst
wird, man kann Hanteln verwen-
den oder das eigene Korperge-
wicht. Durch isometrisches Trai-
ning erreicht man eine grosse
Kraft. Man trainiert die phasische
Muskulatur. Der Muskelquer-

schnitt nimmt zu, auch die Anzahl
phasischer Muskelfasern. Kraft-
sportler trainieren so und vor al-
lem Bodybuilder.

Beim isotonischen Muskeltrai-
ning, das uns vor allem interes-
siert, wird der Muskel gegen ei-
nen konstanten, nicht maximalen
Widerstand verkiirzt. Es entsteht
also eine Bewegung, die 20 Mal
ausgefiihrt wird. Nach einer kur-
zen Pause, in welcher die trainie-
rende Muskulatur leicht beklopft

wird, wiederholt man die Ubung
und dann ein drittes Mal. An-
schliessend wird die trainierte
Muskelgruppe gedehnt. Am bes-
ten trainiert man an Kraftgeriten
unter Anleitung einer Physiothe-
rapeutin. Man nennt dies dann
«Medizinische Trainings-Therapie»
oder MTT. Auch in Fitness-Cen-
tern kann trainiert werden, doch
ist darauf zu achten, dass nicht zu
viel Gewicht aufgelegt wird! Eine
weitere Moglichkeit sind Hanteln
oder Gummibidnder, wenn man
zu Hause trainieren will. Das auf-
gelegte Gewicht sollte gut bewil-
tigt werden konnen, doch muss es
etwas fordern. Bei den letzten 5
Bewegungen muss die Muskula-
tur deutlich ermiidet sein, sonst ist
es Zeit, das Gegengewicht zu stei-
gern.

Durch isotonisches Muskeltraining
steigern wir die Ausdauer der trai-
nierten Muskulatur und die Anzahl
tonischer Muskelfasern. Der Arm,
die Schulter oder das Bein ermii-
det weniger, kommt viel spiter
oder gar nicht mehr ins Zittern
und wird unsere Schiessresultate
dadurch wesentlich verbessern.



Die aktive Entspannung gelingt
uns wesentlich besser mit der to-
nischen, ausdauernden, nicht zit-
ternden Muskulatur. Deshalb ist
das isometrische Muskeltraining
der Schliissel zur Entspannung
unserer Schiessposition, Die un-
mittelbare Muskelentspannung -
als Teil des dnneren Anschlags —
muss vor jedem Schuss erfolgen.
Wihrend wir 3 oder 4 Mal tief in
den Bauch atmen, entspannen wir
bewusst die linke Hand, den lin-
ken Arm, die linke Schulter, die
rechte Schulter unter Beibehal-
tung der Spannung in der rechten
Hand. In der Kniend- Stellung ent-
spannen wir auch bewusst die
Muskeln der rechten Wade, des
rechten Oberschenkels und des
linken Oberschenkels. Der Ge-
danke an jede einzelne Muskel-
gruppe und das <Fahrenlassen»
gehort zur Vorbereitung auf den
nichsten Schuss. Wie oft merken
wir erst, dass wir das Entspannen
vergessen haben, wenn wir die
Waffe nicht mehr ruhig halten
kénnen!

Das Entspannen zeigt uns auch,
ob unsere Stellung — also der dus-
sere Anschlag — stimmt. Wenn uns
das linke Knie in der Kniend-Stel-
lung weggleitet nach dem Ent-
spannen, sind wir nicht ausbalan-
ciert, und wir miissen zuerst die
Stellung in Ordnung bringen! Es
Johnt sich im Ubrigen, vor allem in
der Kniend-Stellung, das Entspan-
nen zunichst trocken zu tiben und
ein paar drockene» Schiisse abzu-
geben, Es ist besser, die Stellung
vor dem ersten Probeschuss zu
perfektionieren als nach den ers-
ten in die Binsen geschossenen
Wertungsschiissen!

Dies gilt ebenso fiir die Liegend-
Stellung! Sie wird oft unterschitzt,
weil man ja liegt und meint, wer
liege, sei automatisch entspannt!
Achtet auf Eure linke Schulter, den
linken Arm, die linke Hand, die

rechte Schulter. Sind sie bei der
Schussauslosung  wirklich ent-
spannt? Auch vor jedem Liegend-
Schuss muss in den Bauch geat-
met und die Muskulatur entspannt
werden. Nur bei voller Entspan-
nung winken 100er Passen!

Die Entspannung
des Kreislaufs

Es muss uns gelingen, den Schuss
zwischen 2 Herzschligen auszulo-
sen! Weshalb ist das wichtig? Jeder
Herzschiag lost eine Pulswelle aus. Wir
konnen sie fithlen am Handgelenk
oder am Hals. Diese Pulswelle bewegt
unseren Korper ganz leicht, sie bringt
unsere Sportgerite zum Schwingen
und sie ist der Hauptgrund dafiir, dass
wir nie ganz ruhig in der 10 stehen
bleiben konnen. Je hoher der Blut-
druck in unserem Kreislauf, desto st6-
render der Puls. Und je schneller der
Puls, desto weniger gelingt uns der
Schuss zwischen 2 Pulsschligen.

Der Kreislauf

Unser Kérper benétigt eine be-
stimmte Menge Sauerstoff, damit
die Organe atmen und funktionie-
ren kénnen, Ohne Sauerstoff kon-
nen die Korperzellen keinen
Zucker verbrennen, dadurch
keine Energie gewinnen und so-
mit nicht funktionieren. Der Sau-
erstoff wird durch das Blut zu den
Zellen transportiert, genauer:
durch die roten Blutkorperchen
oder Erythrozyten. Die Blut-
menge, die pro Minute zirkulieren
muss, das so genannte Herzminu-
tenvolumen, ist abhingig vom
Sauerstoffbedarf. Brauchen Or-
gane mehr Sauerstoff, weil zum
Beispiel das Hirn angestrengt wird
beim Konzentrieren auf den
Schuss oder die Muskeln durch
das anstrengende Halten der
Waffe, erhoht sich das Herzminu-
tenvolumen.

Entspannung

Isotonisches Muskeltramlng

Ubung 1

ﬁbung Nr. 1

,Seltgratscbstellung Rumpﬂqetsen nach =

rechts und links. IMmute e

,Ubung Nr. 2 i
Dig gestreckten Beire heben und sen
ken.10-20 ' Mal, Dadurch - wird dxe‘ :

Bauchmuskulatur gekraftxgt

UbungNr.3 :
Bauchlage. Gleichzeitiges Heben des

Oberkérpers - und - der . gestreckten
Beine. 10 = 20 Mal. Kriftigung der
Riickenmuiskulatur, ‘

Ubung Nr. 4
Fiisse unter Schrank o:A. klemmen; Aus
der gestreckten Lage Obetkorper hebent

s um Szen’ 10220 Mal. Krafngung:
e _der Bauchmuskulatur '

‘Ubung 2

UblmgNrS 4

Im hegesmtz Wechselsemges Heben

o des rechten und lmken A:mes Kriftic

gung des Schultergurtels und der Riick-

i ,enmuskulamr 1 Minute, -

‘ I"Ibung Nt.6

Fine Hand seitwirts auf dem Boden ab-
stitzen, Kérper gestreckt_ Nun: Hiifte
bis zum Boden senken und: wieder
strecken. Ca. 6 Mal links und 6 Mal
rechts. ‘
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Isotonisches Muskeltraining

Ubung 8

Ubung 9

Ubunig Ne. 7
Breite Gratschstellung. Wechselseitiges tiefes Knie-
beugen mit Verlagerung des Korpergewichts auf ein

‘Krafmgung der Bemmuskulatur

Ubung Nr., 8 : :
‘Flisse gegen Wand stemmen: L1egestutz einnchmen,

Bein: Das andere Bein bleibt gestreckt, Je 8 Mal,

-

Mit den Hinden so weit wie moglich nach vorne lau-

- fen und wieder zuriick. 5 - 10 Mal.

UbungNr. 9 : ‘
Kerze: (Nackenstand), ‘Arme unterstiitzen an der

; Hiifte, Wechselsemges Ruckfuhren des rechten und ‘

lmken Beines.

4 Ubung Nr. 10 :
- Auf dem Boden sthend techtes Bein anwinkeln, Lit-

kes'Bein aufstellen und den lmken Fuss neben das

" techte Knie aufsetzen, Mit dem rechten. Arm links
. neben dem linken. Knie vorbei und mlt der Hand
“;den linken Fuss fassen. Der lmke Arm wird hinter |

'dem Riicken angewinkelt und der Kopf wird nach

S links abgedreht. 10-20 Sekunden’ S0 vgrblexben '

Jedes Herz hat ein so genanntes
Schlagvolumen, das heisst mit je-
dem Herzschlag wird eine be-
stimmte Menge Blut geférdert.
Man kann dies vergleichen mit ei-
ner Velopumpe. Mit jedem Stoss
kommt eine gewisse Menge Luft
in den Veloschlauch, abhingig
von der Grosse der Velopumpe.
Haben wir eine grosse Pumpe, ist
der Reifen mit weniger Stossen
voll als mit einer kleinen.

Genau so ist es mit dem Herzen.
Haben wir ein grosses Schlagvo-
lumen, brauchen wir weniger
Herzschlige pro Minute zum
Transport des Herzminutenvolu-
mens. Vergrossert sich das Herz-

minutenvolumen durch Anstren-
gung oder Aufregung, erhoht sich
auch die Pulsfrequenz. Unser Ziel
ist eine tiefe Herzfrequenz, also
ein langsamer Puls.

Kreislauftraining

Hohes Schlagvolumen heisst tiefer
Puls. Wie erreichen wir das? Der
Herzmuskel lisst sich wie die Ske-
lettmuskulatur trainieren. Das Trai-
ning ist sehr einfach. Wird ein Mus-
kel viel gebraucht und muss er Ar-
beit leisten, wird er stark. Und wird
der Herzmuskel stirker, steigt auto-
matisch das Schlagvolumen und da-
mit sinkt der Puls. Herz- und Kreis-
lauftraining heisst: 3 x wochentlich

40 Minuten laufen, velofahren,
schwimmen, langlaufen, Rollschuh
laufen oder Ahnliches. Man soll sich
dabei nicht erschopfen, sondern im-
mer noch sprechen oder ein Lied-
chen pfeifen kénnen, und man darf
sich nicht «auskotzen».. Wer es ge-
nau machen will, misst den Puls
durch ein spezielles Gummiband
am Herzen und lduft zwischen 60
und 70 % seines maximal erreich-
baren Pulses.

Kreislaufentspannung
vor dem Schuss

Dies bewirkt die bereits erwihnte
Bauchatmung vor dem Schuss.
Das Zwerchfell wird bei dieser At-

mung angespannt und senkt sich.
Der Bauch wird dabei herausge-
driickt. Wer das nicht kann, iibt es,
indem er mit den Hinden auf dem
Bauch atmet. Bei jedem Einatmen
miissen die Hinde vom Bauch
weggedriickt werden!

Deshalb: Vor jedem Schuss 3
bis 4 Atemstosse tief in den
Bauch atmen und gleichzeitig
die phasische Muskulatur ent-
spannen. Dann ausatmen, Luft
anhalten, Schuss auslésen: Das
bringt den Erfolg!

Idealisierter
Atemrhythmus beim Schuss |

[Vorbereitung | - [Einsetzen] [Nullpunktkontrolle| [Halten Zielen Abziehen |

Schuss




