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Ge Wirbelsaule
Beim Aufbau der Stehendstellung ist es vor allem bei jungen Schitzen, welche noch im
Wachstum sind, sehr wichtig, dass die Wirbels&ule nicht tberbelastet wird. Bei Beachtung
einiger Punkte kdnnen wir Rickenproblemen vorbeugen.

Grundsétzlich:
Die fur den Stellungsaufbau wichtigen Drehungen sollen nur soweit unbedingt notwendig
ausgefuhrt werden. Uberbelastungen sind unbedingt zu vermeiden!

Die Ricklage

Sie wird notwendig um das zusétzliche Gewicht des Gewehres vor dem Korper auszu-
gleichen. Die Ausfiihrung soll so erfolgen, dass die Wirbelséule nur sehr geringfligig nach
hinten verschoben wird. Der Schiitze soll in seiner Haltung hoch bleiben und keinesfalls
in sich zusammensinken!

Extreme Haltungen wie im Bild rechts angedeutet sind mdglichst zu vermeiden!
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