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UND BELASTBAR IST.

DIE BELASTBARKEIT
DES OBERKORPERS
BEIM SCHUTZEN

BEI DER FORTENTWICKLUNG IHRER TRAININGSPLANE STELLT SICH SCHUTZEN HAUFIG DIE FRAGE NACH DEM FUR
DIE SCHIESSHALTUNG IDEALEN KRAFTEZUSTAND UND INSBESONDERE DANACH, WIE DIE KRAFT GETESTET UND
VERBESSERT WERDEN KANN. IN FRUHEREN AUSGABEN HABEN WIR DARGELEGT, DASS ALLGEMEINE FITNESS FUR
DEN PISTOLENSCHUTZEN UNERLASSLICH IST UND WARUM DER WEG ZU EINEM GUTEN SCHUTZEN UBER EINE GUTE
ATHLETISCHE KONSTITUTION FUHRT. IN DIESEM ARTIKEL WERDEN WIR NAHER AUF DIE SCHULTERKRAFT EINGEHEN UND
AUFZEIGEN, WIE SIE ALS SCHUTZE ODER TRAINER FESTSTELLEN KONNEN, OB IHRE SCHULTERKRAFT BZW. DIE DES SPORTLERS,
DEN SIE TRAINIEREN, DEN ANFORDERUNGEN DES SCHIESSSPORTS GENUGT. IM FOLGENDEN WERDEN ZWEI SEHR EINFA-
CHE SCHULTERTESTS VORGESTELLT, MIT DENEN SIE PRUFEN KONNEN, OB DIE SCHULTER INSGESAMT KRAFTIG

TEST 1 - ALLGEMEINE SCHULTERKRAFT

Bei diesem Test nimmt der Schiitze die stehen-
de SchieBhaltung ein, sodass sein Armm tiber der
Horizontalen einen Winkel von etwa 10 - 15 Grad
bildet. Der Trainer stellt sich neben ihn und legt
eine Hand mit der Handfldche nach unten zwi-
schen Ellbogen und Schulter auf den Oberarm
des Schiitzen. Mit seiner anderen Hand fixiert
der Trainer das Schulterblatt des Schiitzen. Dann
versucht der Trainer, den Oberarm des Schiitzen
mit kréaftigem Druck nach unten zu driicken. Der

Schiitze sollte in der Lage sein, diesem Druck zu
widerstehen und ein Absinken des Ammes aus
seiner Position oberhalb der Horizontalen zu ver-
hindem.(1) Gelingt es dem Schiitzen unter diesem
Druck nicht, ein Absinken des erhobenen Arms
unter die Horizontale zu vermeiden, kann von
einer unzureichenden Schulterkraft des Schiitzen
ausgegangen werden (2). Falls der Schiitze den
erhobenen Arm in seiner Position halten kann,
sich unter dem geleisteten Widerstand jedoch die

Position des Schulterblatts und die Haltung der
Schulter verandem, kann man von einer unzu-
reichenden Koordination der Schultermuskulatur
ausgehen (3). Beobachtet man diesen Schiitzen
im Laufe eines Wettkampfs, wird man feststel-
len, dass sich seine SchieBhaltung mit der Zeit
verdndert, weil er mit zunehmender Emmiidung
der Schulter die Haltung der Schulter und des Rii-
ckens nachjustieren muss, um den Amm wéahrend
des Schieflens in der erhobenen Position zu halten.

TEST 2 - KRAFT DER OBEREN ANTEILE DES TRAPEZMUSKELS
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Dieser Test wird am sitzenden Schiitzen durch-
gefiihrt.
gerade und neigt ihn dann zur Schulter hin, und

Der Schiitze halt den Kopf zundchst

zwar auf die Seite des Waffenarmes. Anschlie-
Bend zieht er die Schulter so weit wie mdglich
zum geneigten Kopf hoch (Abb. 4). Nun legt der
Trainer eine Hand auf die Schulter des Schiitzen
und die andere seitlich an dessen Kopf (Abb. 5)
und driickt gleichzeitig auf Kopf und Schulter,
‘wobei er versucht, den Kopf des Schiitzen von
der Schulter weg zu bewegen. Gelingt es dem
Schiitzen unter dem ausgetibten Druck nicht,
den geneigten Kopf nahe an der hochgezo-
genen Schulter zu halten, gelten die oberen
Anteile des Trapezmuskels als schwach (Abb.

Fotos: Vladimir Galiabovitch / Karsten Moran (3)

6). Man kann dies haufig bei Schiitzen mit han-
genden Schultern und stark gedehnten oberen
Anteilen des Trapezmuskels beobachten, die
das Bild abfallender und nach vorne geneigter
Schultern bieten. (Abb. 7). Falls der Schiitze die

beschriebene Position halten kann, jedoch bei

normaler Koérperhaltung mit erhobenem Kopf
und Blick nach vorn einen auffélligen Schulter-
hochstand erkennen lasst, konnen die oberen
Anteile des Trapezmuskels verkiirzt sein.

Aufwirts- und 2 Sekunden fiir die Abwéartsbewegung) ausgefiihrt werden sollten.
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UBUNGEN SCHULTERKRAFTIGUNG
Nach Durchfiihrung dieser Tests werden Sie
einschétzen kénnen, ob eine unzureichende
Schulterkraft vorliegt, fiir die es im Wesentli-
chen zwei mogliche Ursachen gibt. Zum einen
kann die Schulterschwéche auf einen schlech-
ten allgemeinen Kréftezustand des Schiitzen
zuriickzuflihren sein, zum anderen kann eine
spezifische Anomalie oder Erkrankung die Ent-
wicklung einer adédquaten Schulterkraft ver-
hindem. Beachten Sie, dass gute Muskelkraft
eine Vorbedingung fiir bessere Belastbarkeit
eines Muskels darstellt. Falls Sie sich selbst
nicht sicher sind, sollten Sie fachlichen Rat bei
einem Physiotherapeuten, Bewegungsthera-
peuten oder Krafttrainer suchen. Die mit dem
ersten Test gepriifte allgemeine Schulterkraft
lasst sich sowohl durch allgemeines Krafttrai-
ning als auch durch SchieBsport spezifische
Ubungen verbessern.

VERBESSERUNG DER SCHULTERKRAFT INSGESAMT

Im Folgenden sind Beispiele fiir allgemeine Kraftigungsiibungen der Schulter dargestellt, die langsam und kontrolliert (2 Sekunden fiir die

AUSSENROTATION DER SCHULTER
Machen Sie 2 Satze a 8 Wiederholungen mit
Kurzhanteln oder 2 Satze a 20
‘Wiederholungen mit einem dehnbaren Band
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INNENROTATION DER SCHULTER
Machen Sie 2 Satze a
20 Wiederholungen mit einem
dehnbaren Band

VORHEBEN MIT KURZHANTELN
Machen Sie 2 Sétze a 8 Wiederholungen
mit Kurzhanteln

VORHEBEN MIT VORGENEIGTEM OBERKORPER
Machen Sie 2 Satze a 8 Wiederholungen mit

Kurzhanteln

RUDERN IN BAUCHLAGE
Machen Sie 2 Sétze a 8 Wiederholungen mit
Kurzhanteln
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KRAFTIGUNG DER OBEREN ANTEILE DES TRAPEZMUSKELS

Die mit dem zweiten Test gepriifte Kraft der oberen Anteile des Trapezmuskels kann ebenfalls durch Ubungen verbessert werden, die sich

allerdings von den oben beschriebenen unterscheiden. Sind die oberen Anteile des Trapezmuskels lang und schwach, bediirfen sie gleich-

zeitig einer Verkiirzung und einer Kraftigung. Bei allen Ubungen sollte man sich

6 Sekunden und fiir die Abw:

SEITHEBEN UND HALTEN
Machen Sie 2 Satze a 6 Wiederholungen
(6 sec Halten am héchsten Punkt)

sbewegung wiederum 2 Sekunden Zeit lassen.

HOCHZIEHEN DER SCHULTERN
Machen Sie 2 Sétze a 6 Wiederholungen
(6 sec Halten am héchsten Punkt)

SPEZIFISCHES KRAFTTRAINING

Spezifische Ubungen zur Verb
den. Bitte beachten Sie, dass

orientieren sollte. Falls der Schiitze nicht in der Lage ist, die Sicht:

verbleibenden Trainingsperiode entsprechend angepasst werden.

WIEDERHOLUNGEN

Halten der Pistole beim Zielen

Standard Intervalliibungen

Halten 20 Sekunden, Pause 15 Sekunden 6 mal
Beliebige Anzahl von Einheiten

Pause nach einer Reihe von Haltelibungen
- 1.5 Minuten

Halten 30 Sekunden, Pause 30 Sekunden 6 mal

Pause nach Haltetibungen - 1 Minute
Verschiedene Intervalliibungen
Halten 10 Sekunden - Pause 10

0 Sekunden
n 20 Sekunden - Pause 10 Sekunden

Halten 30 Sekunden — Pause 10 Sekunden
Pause nach einer Reihe von Halteiibunge:

Halten 20 Sekunden — Pause 15 Sekunden

Halten 30 Sekunden — Pause 20 Sekunden
Halten 40 Sekunden — Pause 30 Sekunden
Halten 50 Sekunden — Pause 40 Sekunden
Halten 60 Sekunden — Paus 0 unden

beliebige Anzahl

KOMMENTAR

htung zu kontrollieren,

HOCHZIEHEN DER SCHULTERN MIT
Machen Sie 2 Sédtze a 6 Wiederholungen
(6 sec Halten am héchsten Punkt)

erung der Schulterkraft konnen in regulédrer SchieBhaltung mit der Pistole in der Hand ausgefiihrt wer-
sich die Anzahl der Wiederholungen bei den unten genannten Ubungen am Grad der Fitness des Schiitzen
sollte die Anzahl der Wiederholungen in der

Alle Ubungen setzen voraus, dass der Schiitze die Kontrolle iber das

Zielbild beibehélt

Methode der Wiederholungen mit festen Zeitintervallen

Um das Zielbild periodisch zu korrigieren

Um das Zielbild periodisch zu korrigieren und den Abzugsdruck zu aktivieren

Beliebige Anzahl von Ubungseinheiten

Wiederholungen mit ansteigenden und absteigenden Zeitintervallen

Um einige Bestandteile der Technik zu kontrollieren: Zielausric

Abzugsdruck
Stand

Beliebige Anzahl

Beliebige Anzahl
Beliebige Anzahl

Abzugsdruck
Stand

Pause nach einer Reihe von Halteiibungen - 1 Minute 30 Sekunden

Halten 60 Sekunden - Pause 15 Sekunden

Halten 45 Sekunden — Pause 15 Sekunden
Halten 30 Sekunden — Pause 15 Sekunden
Halten 20 Sekunden — Pause 15 Sekunden
Halten 15 Sekunden

Pause nach einer Reihe von Haltelibungen

Diese Ubungen kénnen in vergleichbarer Wei-
se mit einer Kurzhantel statt mit der Pistole
ausgefiihrt werden. Es wére allerdings falsch
anzunehmen, dass man angesichts eines Pisto-
lengewichts zwischen 1 und 1,5 kg einen noch
groBeren Erfolg erzielen wiirde, wenn man bei
den Ubungen ein Gewicht von 5 kg verwende-
te. Vielmehr sollte ein Sportler bei allen spe-
zifischen Kraftigungsiibungen, die er in einer

62 1SSF NEWS

Beliebige Anzahl

Abzugsdruc]
Stand

fiir seine Sportart typischen Haltung ausfiihrt,
ein Gewicht wéhlen, welches nicht mehr als 10
% Uuber dem seines Sportgerats liegt. Wegen
des geringen Gewichts einer Pistole sollten
Pistolenschiitzen idealerweise eine Kurzhantel
mit einem Gewicht zwischen 1 und 1,5 kg oder
eine beliebige andere Last verwenden, deren
Gewicht das ihrer Pistole um nicht mehr als
10 % tiberschreitet. Nach erfolgter allgemeiner

Um einige Bestandteile der Technik zu kontrollieren: Zielausrichtung,

Um einige Bestandteile der Technik zu kontrollieren: Zielaus: tung,

Kraftigung lassen sich weitere Verbesserun-
gen der Ausdauer in der SchieBhaltung und
der Belastbarkeit des Armes nur durch solche
spezifischen Ubungsformen erzielen. Im Ideal-
fall priift der Trainer die Kraft seiner Schiitzen
alle drei Monate und erweitert den Trainings-
plan um diese zusitzlichen Ubungen, falls er
Schwaéchen in diesen Bereichen erkennt.

Vladimir Galiabovitch
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