Step by Step to Success CO4
by Tonino Blasi

Chapter 04

Setzen wir unsere Reise durch die faszinierende Welt des Skeet fort...

=

Kapitel drei haben wir mit der Einladung an Sie abgeschlossen, die Zeichen und Farbflecken
auf den Linien in unserem Mini-Trainingsplatz zu beachten. In diesem Kapitel werden wir Sie
Uber deren Bedeutung und Nutzen informieren. Wir halten Wort und sprechen dartber, was
wir als eine weitere ,Tonleiter® bezeichnen, anhand derer Sie eine immer bessere
Koordination Ihrer SchieBbewegung erreichen kénnen, aber vor allem, anhand derer Sie

sich eine noch genauere Kontrolle antrainieren kénnen, wahrend Sie ,die Laufe™ zum
Vorhalt auf das Ziel flihren.

Auch haben wir Sie dazu eingeladen, sich so schnell und so intensiv wie mdglich mit den
vorgeschlagenen Linien-Ubungen zu beschéftigen. Einerseits, um sich mit ihnen vertraut zu
machen, aber vor allem deshalb, um Ihre ,linke Hand“ darauf einzustellen, dass sie die
Laufe der Flinte fihrt, wahrend der Anschlag weich und kontinuierlich ausgefihrt wird, und
dabei die Laufmindung immer exakt auf der Linie bleibt.

Haben Sie sich nun schon an dieser Ubung versucht, werden Sie sicher interessante Dinge
festgestellt haben. Sei es nun die Art und Weise, wie Sie zu Beginn versucht haben, die
Laufbahn mit den Flintenlaufen zu verfolgen oder sei es die gréBere Genauigkeit, die Sie
dagegen erlangen konnten, wenn Sie wahrend des Anschlags die Laufe von der ,linken
Hand" aus entlang der Linie mit einer kontinuierlichen und gleichférmigen Bewegung gefiihrt
haben.

Perfektionieren wir die Tonleiter...

Nun missen wir also unsere “Tonleiter" perfektionieren, um weitere Fortschritte machen zu
kénnen. Dazu malen wir uns einige Scheiben in OriginalgréBe auf beide Linien, die erste
beginnend bei 5 Metern vom jeweils unteren Linienanfang, und weiter markieren wir circa
alle zwei Meter eine Scheibe. Dann postieren wir uns auf einer imaginaren Station und
»Stellen uns den Vorhalt vor®, den wir den jeweiligen Scheiben geben miissen. Daflr
markieren wir an diesen Punkten Farbflecken, die den Vorhalt bildlich darstellen sollen:
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Wenn diese Vorbereitungen alle getroffen sind, kédnnen wir mit der zweiten und wichtigsten
Trainingsphase beginnen. Wir stehen auf einer der ,imaginaren™ Stationen, von denen wir in
Kapitel drei gesprochen haben und beginnen mit unserer Ubung. Diese besteht nun nicht
mehr nur darin, die Laufe kontinuierlich und gleichférmig Uber die Linie entlang laufen zu
lassen. Haben wir uns flr eine Scheibe entschieden, wollen wir nun erreichen, die
Laufmindung wahrend des Anschlags entlang der Linie laufen zu lassen, um direkt und mit
einer einzigen Bewegung den Punkt des Vorhalts zu erreichen!

Am Anfang missen wir nichts anderes tun, als diese Ubung mehrere Male zu wiederholen,
uns dabei die Geschwindigkeit der Scheibe vor Augen halten und Position und Wahl der
Scheibe, auf die wir unsere Aktion richten wollen, zu variieren. Wir missen nicht einmal den
Abzug ziehen! Wir missen diese ,neue Tonleiter® immer und immer wiederholen. Unsere
gesamte Aufmerksamkeit sollte dabei auf der Laufmindung der Flinte liegen und wir dirfen
sie auf der ganzen Strecke bis zum Erreichen des Vorhalts nicht aus den Augen lassen.
Wahrend wir diese Ubung ausfiihren, miissen wir uns bewusst sein, dass die Bewegung
korrekt ist und dass wir wirklich die Kontrolle Gber den Lauf haben, ohne diese auch nur fir
einen Moment zu verlieren, und dass der Lauf immer der Linie entlang lduft. Wir missen
diese Ubung viele Male wiederholen, uns auf allen ,erdachten® Stationen postieren und von
der selben Station aus Scheiben und Vorhalt variieren, immer mit der festen Uberzeugung
in das was wir tun.

Trainieren wir nun jeden einzelnen Bestandteil einer SchieBbewegung separat...

Ich mdéchten Ihnen nun aufzeigen, dass unsere Trainingsmethode in dieser Phase dahin
zielt, die jeweiligen Bestandteile einer SchieBbewegung ,getrennt"™ zu trainieren (siehe Abb.
B im Kapitel 3). Im letzten Kapitel haben wir uns ausschlieBlich mit Punkt 2 der Abb. B, dem
Anschlag, befasst.

Mit der Ubung, die wir Ihnen nun vorstellen, konzentrieren wir uns auf die Punkte ,3 -
Erlangen des Vorhaltens" und ,4 - Kontrollieren des Vorhaltens®. Wir halten diese Ubungen
fir sehr wichtig. Wenn wir es namlich verstehen, dass diese Bestandteile der
SchieBbewegung sich wiederholen, das heiBt, wir wiederholen sie und wir missen sie
standig auf die gleiche Weise wiederholen, dann werden wir damit beginnen, sie
automatisch auszufiihren. Sie werden in unser Automatismus-System eindringen, welches
Wissenschaftlern zufolge, den Bereich des ,extra-pyramidalen Nervensystems" darstellt.
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Stellen wir uns einmal vor, wie wir ein Fahrzeug lenken: Wir fiihren alle zum Fahren
benétigten Bewegungen aufgrund von Reizen sehr prazise aus. Diese Reize gehen von
unserer ,overall control*, also vom logischen Teil unseres Gehirns, aus. Dieser (iberschaut
die Verkehrssituation und sendet bei jeder Verdanderung einen Reiz aus, damit wir den Gang
des Autos der veranderten Geschwindigkeit anpassen. Diese Angleichung des Ganges wird
mit Genauigkeit und ganz automatisch im Bereich des extra-pyramidalen Nervensystems
ausgefluhrt.

Wir miissen die Bewegung ausfiihren!...Wir miissen das Spiel kontrollieren...

Ich moéchte Ihre Aufmerksamkeit nun auf eine andere Besonderheit der bisher gezeigten
Ubungen lenken: Wir trainieren und gewdhnen uns an das ,Ausflihren einer Bewegung"
Haben wir uns entschieden, auf welche Scheibe auf der Linie wir zielen wollen, fihren wir
die Laufe mit einer einzigen Bewegung sicher und entschlossen zum Punkt des Vorhalts!
~Wir fihren unsere Bewegung aus!™ Wenn Sie die daflir benétigte Zeit abstoppen, werden
Sie feststellen, dass Sie fir diese Bewegung, auch wenn sie korrekt also weich und
kontrolliert ausgeftihrt wird, nie mehr als finf Zehntel Sekunden brauchen. Das heif}t, in
finf Zehntel Sekunden sind Sie in der Lage, anzuschlagen und wahrend Sie den Anschlag
ausfiihren, flhren Sie den Flintenlauf ,dorthin wo Sie wollen!™ Wenn Sie es schaffen,
wirklich Gberzeugt zu sein von Ihrer Fahigkeit ,,Ihre" Bewegung auszufiihren und die Laufe
dorthin zu bringen, ,wo Sie sie haben wollen®, und das in nicht mehr als funf Zehntel
Sekunden, macht es keinen Unterschied mehr, ob es sich am Ende der Bewegung um eine
fliegende oder um eine auf die Linie gemalte Scheibe auf unserem Mini-Trainingsplatz
handelt! In finf Zehntel Sekunden sind Sie in der Lage, die Laufe ,zum Vorhalt auf eine
fliegende Scheibe™ zu bringen! Es wird Ihnen bewusst werden, dass ,Sie es sind"“, - wenn
Sie Ihre Fahigkeit, mehrere Teile der Bewegung zur gleichen Zeit auszufiihren, voll
ausschopfen - der das Spiel kontrolliert und es nicht erlaubt, dass die ,Scheibe mit Ihnen
spielt"! ...Sie sind definitiv in der Lage, eine komplexe Bewegung bestehend aus ,Anschlag®,
sErlangen des Vorhalts" und ,Kontrollieren des Vorhalts" zeitgleich auszufiihren, das heiBt
Sie fuhren drei unterschiedliche Teile einer SchieBbewegung in einer Zeiteinheit aus! Es
fehlt uns allerdings noch ein wichtiges Segment, bis wir die Bewegung zu einem
Automatismus machen kénnen: Punkt 5 der Abb. B, ,Kommando an den Abzug der Flinte”.

Die Bedeutsamkeit, auf koordinierte Weise den Abzug zu ziehen.

Und schon sind wir am Punkt 5 angekommen! Ich mdéchte hier deutlich machen, wie wichtig
dieser Teil der SchieBbewegung und wie bedeutend er flir das Endresultat ist. Eine sehr
hohe Prozentzahl an verfehlten Scheiben muss man darauf zurickflihren, dass man in
technischer Hinsicht die Bewegung vielleicht perfekt ausgefiihrt hat... aber es nicht
geschafft hat, zum Abschluss der Bewegung den Abzug zum richtigen Zeitpunkt zu ziehen!

Beim Erldutern der vorangegangenen Ubung (Erlangen und Kontrolle des Vorhalts) haben
wir festgestellt, dass wir in jener Phase den Abzug noch nicht ziehen mussten.
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Wir hatten diese Anleitung deshalb gegeben, weil wir zwei Teile unserer SchieBbewegung
trainieren wollten: ,Erlangen des Vorhalts" und ,Kontrollieren des Vorhalts". Wir mussten
uns ausschlieBlich darauf ,konzentrieren™ und durften uns von der Einfihrung eines dritten
Segments - der Schussabgabe nicht ablenken lassen!

Der Einsatz der Stimme als Kontrollinstrument iiber den Vorhalt

Jetzt hingegen ist der Moment gekommen, wo wir uns flr dieses wichtige Segment
interessieren sollten und erreichen Uber einen Zwischenschritt ,das Kommando an den
Abzug”.

Kehren wir zuriick zu unserem Mini-Trainingsplatz und zur vorangegangenen Ubung
~Erlangen des Vorhalts" und , Kontrollieren des Vorhalts®. Wenn wir uns sicher daruber sind,
dass wir diese beiden Teile richtig und unbefangen ausfiihren kénnen, fligen wir eine
weitere Besonderheit ein. Wenn wir merken, dass die Laufmiindung den Punkt des Vorhalts
erreicht, sagen wir schnell - ohne auf den Abzug zu driicken - ein einsilbiges Wort wie etwa:
».Bang, si, yes, ja, oui"!
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Aber achten Sie unbedingt darauf, dass Sie den Punkt des Vorhalts wirklich sehen und das
Wort exakt in dem Moment sagen, in dem Sie den Vorhalt sehen! Vielleicht haben Sie
anfangs Schwierigkeiten, diese Ubung richtig auszufiihren, aber mit Einsatz und FleiB
werden Sie sehen, dass alles mdglich ist: Die Vorteile, die Sie daraus ziehen werden im
Hinblick auf eine koordinierte SchieBbewegung werden unglaublich sein! Aber denken Sie
dabei immer an zwei Dinge: ,Ruhig bleiben! Das Wort erst in dem Moment sagen, wenn Sie
den Vorhalt wirklich vor Augen haben!™ und, Achtung, ,noch nicht den Abzug ziehen™!
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Weshalb setzen wir nun unsere “Stimme” ein, anstatt den Abzug zu ziehen? Ganz einfach,
mit dem gesprochenen Wort transferiert man am schnellsten die Reize des Gehirns nach
drauBen... und beim SchieBen ist es hochst wichtig, auf die Reize des Gehirns
schnellstmdglich zu reagieren!

Ubertragen wir die Reaktionsgeschwindigkeit des Gehirnreizes auf Finger und
Abzug

Wenn wir nun soweit sind, dass wir auch diesen Teilabschnitt des Kommandos an den Abzug
(Teilabschnitt deshalb, weil wir bis jetzt nur die Stimme als wirkliche Kontrolle fir den
Vorhalt und als Ersatz fir den Abzug benutzt haben) perfekt angewandt haben, fahren wir
fort, ,Stimme und Finger" in Einklang zu bringen. Mit anderen Worten, wir mussen es
schaffen, die selbe Reaktionsgeschwindigkeit, wie sie das gesprochene Wort auf den
Gehirnreiz hat, auf den Finger - also auf den Abzug - zu Ubertragen.

Hierbei sollte man im unteren Flintenlauf (low barrel) eine leere Patronenhiilse einlegen, um
den Mechanismus des Ausldsers und des Schlagbolzens nicht abzunutzen. Also wiederholen
wir noch mal die gleiche Ubung wie oben beschrieben: ,Anschlag", Erlangen des Vorhalts",
Kontrollieren des Vorhalts®, und wahrend wir das Wort ,bang, oder &hnliches...",
aussprechen, ziehen wir zeitgleich den Abzug! Dabei missen wir aufpassen, dass unsere
Stimme und das ,Klicken" des Abzugs wirklich zeitgleich zu héren sind! Am Anfang werden
Sie so gut wie sicher zwischen dem Moment des ,woértlichen Kommandos™ und dem
Moment, in dem Sie den Laut des Abzugs héren, eine zeitliche Verschiebung feststellen. Sie
missen solange daran arbeiten, solange Sie (beim Zuhdren) nicht sicher sind, dass beide
Kommandos , perfekt zeitgleich ablaufen™! Wenn Sie so trainieren, werden Sie nie mehr
dieses unerfreuliche Gefluhl haben, welches sicher schon etliche Male im Laufe Ihrer
SchieBkarriere aufgetreten ist: Jenes, beim Ziehen des Abzugs gezégert und deshalb die
Scheibe verfehlt zu haben, weil Sie den entscheidenden und abschlieBenden Moment der
SchieBbewegung verpasst haben, obwohl Sie die Bewegung bis zu diesem Moment gut im
Griff hatten. Der Zweifel wird Sie wahrend der Bewegungsausfihrung niemals mehr
Uberkommen, weil ,Sie es sind, der die Bewegung ausfiihrt®, und nicht die Scheibe, die Sie
dazu ,antreibt". Sie sind es, der in flinf Zehntel Sekunden dazu fahig ist, die Laufe ,dorthin
zu bringen, wo Sie wollen®, sprich, zum Vorhalt auf die Scheibe. Sie sind es, der ,wahrend
des Wahrnehmens des Vorhalts, die Wahrnehmung des Gehirnreizes und das Kommando an
den Abzug in zeitgleiche Ubereinstimmung bringt®. Nichts wird mehr passieren iber ,Ihre
eigene Bewegung" hinaus"! Die fliegende Scheibe wird fir Sie nur noch ein Zeichen zur
Information darliber sein, dass Sie “Ihre Bewegung” nun beginnen missen und dass Sie
“Ihre Bewegung” eigenstidndig ausfliihren, und nicht unter dem Druck der fliegenden
Scheibe. Alles was Sie bis jetzt trainiert haben.

Sie sind jetzt in der Lage, das “groBe Potential Ihres Gehirns auszuschopfen!™ Wie ein
Klavierspieler oder ein Jongleur flihren nun auch Sie mehrere verschiedene Bewegungen zur
gleichen Zeit aus. Dariber hinaus scheint sich in Ihrem Kopf die Kontrollzeit fir die Scheibe
,ausgedehnt™ zu haben!

Im Laufe unseren Notizen ist das Wort “Vorhalt” sehr haufig gefallen. Vielleicht sollten wir
uns die Bedeutung dieses Begriffs ndaher anschauen. Dieses wird im nachsten Kapitel
geschehen.
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