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HALTUNG.

DJE SPEZIFISCHEN VARIANTEN DER
KORPERHALTUNG BEIM PISTOLEN-

SCHIESSEN MIT UBUNGEN
ZUR HALTUNGSVERBESSERUNG

ZU DEN DREI HAUFIGSTEN HALTUNGSTYPEN DES RUCKENS UND DER WIRBELSAULE ZAHLEN DIE
,BRUST-RAUS"-HALTUNG, DIE KYPHOTISCH-LORDOTISCHE HALTUNG UND DIE FLACHRUCKEN-

* BRUST-RAUS-HALTUNG (SOLDATISCHE

Diese Haltung (Abb. 1) ist gekennzeichnet durch
eine Neutralstellung des Kopfes und eine normale
Kriimmung bei leichter Vomeigung des Halses
bzw. der Halswirbelséule. Der obere Riicken bzw.
die Brustwirbelsdule sieht normal aus, weist aber
eine leichte Neigung nach hinten (riickwarts) auf.
Die Lendenwirbelséule bzw. der untere Riicken
wirkt liberstreckt, d.h. ihre/seine normale Kriim-
mung hat zugenommen, und das Becken ist nach
vome gekippt (das GesaB ist betont). Eine Person
mit dieser Haltung hélt die Kniegelenke haufig
leicht tiberstreckt, d.h. nach hinten durchgedriickt.
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Ein Schiitze, der eine solche Haltung einnimmt,
neigt dazu, den Oberkorper noch starker zurtick-
zulehnen und das GeséB noch weiter nach hinten
zu strecken, wodurch sich das Gleichgewicht ver-
lagert und die Schulter vermehrt belastet wird, um
den Amm ruhig zu halten. Das ,Balance-Gefiihl“
kann verloren gehen, was zu einem verstarkten
Nachfithren aus der Schulter und zu einer ver-
minderten Kontrolle der Schulterstabilisatoren
flihrt. Beilanger andauemder Belastung kann der
Schiitze Krampfe oder Spasmen der unteren und
mittleren Anteile des oberen Riickens erleiden und

RUCKENHALTUNG)

ein Spannungsgefiihl in den Hiiften und Beinen
verspiiren, wobei das Balancegefiihl durch ein Ge-
flihl der Steifigkeit beeintrachtigt wird.

In der ,Brustraus“-Haltung verhalten sich
die Bauchmuskeln, die ischiokrurale Muskulatur
(Oberschenkelriickseite) und gelegentlich die
Glutealmuskeln (GesaB), als wéren sie verlangert.
Diese Muskeln miissen gekréftigt und verkiirzt
werden, und zwar durch gezielte Ubungen, welche
die Muskeln dazu ,,erziehen*, sich wieder kiirzer
zu verhalten. Im Folgenden sind einige Ubungsbei-
spiele zur Kréftigung dieser Muskeln aufgefiihrt:
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* BRUST-RAUS-HALTUNG (SOLDATISCHE RUCKENHALTUNG)
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BAUCHMUSKELCRUNCHES
Ziehen Sie den Bauch ein und
heben Sie die Schultern und den
Riicken vom Boden ab. Halten
Sie diese Position 4-6 Sekunden
lang und wiederholen Sie die

Ubung 6-8 mal.

OBERSCHENKELCURLS
Legen Sie sich bauchlings auf ein-
en Gymnastikball, heben Sie ein
Bein langsam an und fithren Sie
die Ferse zum GesaB. Stoppen Sie
die Bewegung auf halbem Wege
und halten Sie diese Position 6-8
Sekunden lang. Fihren Sie an-
schlieBend die Bewegung zu Ende
und beginnen sie von neuem.
Wiederholen Sie die Ubung mit

HUFTHEBEN
Legen Sie die FiiBe auf den Ball
und versuchen Sie, Thr GesdB
anzuheben. Halten Sie diese
Position 6-8 Sekunden lang und
wiederholen Sie die Ubung 4-8
mal.

< In ahnlicher Weise verhalten
sich auch die Streckmuskeln im Be-
reich der Lendenwirbelséaule, die
Hiiftbeuger, die Streckmuskulatur
der mittleren Brustwirbelséule
und der Quadrizepsmuskel, als
waren sie verklirzt. Sie miissen de-
shalb gedehnt werden, um wieder
wie Muskeln nomaler Liange zu
funktionieren. Nachfolgend sind
einige Beispiele fiir Dehniibungen

Beugen Sie das rechte Bein wie
zum Schneidersitz und halten
Sie das linke gestreckt. Neigen
Sie dann den Oberkérper mit ab-
gewinkeltem Arm nach vorne,
bis der linke Ellenbogen an der
Innenseite des linken Knies den
Boden beriihrt. Halten Sie diese
Position 30 Sekunden lang. Wie-
derholen Sie die Ubung seiten-
verkehrt.

Legen Sie sich mit dem Riicken
auf eine Bank oder einen Stuhl
und ziehen Sie ein Knie zur Brust
an. Halten Sie diese Position 1-2
Minuten lang und lassen Sie
wéhrenddessen das andere Bein
herabhangen. Wiederholen Sie
die Ubung seitenverkehrt.

Knien Sie sich auf den Boden und
machen Sie den oberen Riicken
rund, indem Sie das Kinn zur
Brust neigen. Sie konnen auch mit
den hinter dem Kopf verschrank-
ten Handen den Kopf nach unten
ziehen, um einen Rundriicken zu
formen. Halten Sie diese Position
30 Sekunden lang.

jedem Bein 4-5 mal. Vv genannt:
—
|
UNTERER RUCKEN HUFTBEUGER OBERER RUCKEN QUADRIZEPS

Knien Sie auf einem Knie, ziehen

Sie den Bauch ein und pressen Sie

die Pobacken zusammen. Halten

Sie diese Position 30 Sekunden

lang und wiederholen Sie dann
die Ubung seitenverkehrt.

A

Dieses Ubungsprogramm kann um weitere Ubungen wie Bein-Curls, Bein-Curls in Bauchlage, Gluteus-Ubungen sowie Briicken- und Hock-
stellungen ergdnzt werden. Falls Sie keinen Trainer haben, der Sie in der korrekten Durchfithrung der Ubungen unterweist, sollten Sie Ubun-
gen wie Riickenstrecken, Rudern im Sitzen, seitliches Herabziehen, Beinstrecken und modifizierte Bauchmuskel-Crunches ohne Abstiitzung
vermeiden, weil diese dazu neigen, die soldatische Riickenhaltung zu verstérken.

* DIE KYPHOTISCH-LORDOTISCHE HALTUNG

Diese Haltung (Abb. 9) ist gekennzeichnet durch:
eine Abweichung des Kopfes aus der Neutral-
stellung nach vome, eine Uberstreckung oder
verstarkte Krimmung der Halswirbelsaule bzw.
des Halses, ein iibermaBiges Auseinanderweichen
der Scapulae (Schulterblétter) an der Riickseite des
Brustkorbs, eine verstérkte Kriimmung der Brust-
wirbelsédule (vermehrte Kyphose), eine tibermaBig
gekriimmte Lendenwirbelsdule (vermehrte Lordo-
se) und ein nach vom gekipptes Becken. Schiitzen
mit dieser Haltung sacken wie eine Ziehharmonika
in sich zusammen, sobald sie ermiiden. Manner

sind haufiger betroffen als Frauen. IThr Riicken
kriimmt sich stérker, ihre Hiiften wolben sich
vermehrt nach hinten und ihr Bauch zeichnet sich
deutlicher ab. Diese veranderte Haltung des Ober-
korpers bewirkt eine Mehrbelastung der Schulter-
gelenke, da sie die Armhebung behindert, sodass
die Schultermuskeln Zusatzarbeit leisten miissen,
um den Amm anzuheben und ruhig zu halten. Da
eine solche Bewegung néher an den Grenzbereich
der Gelenkbeweglichkeit heranreicht, werden die
Nerven fiir die Armmuskulatur vermehrt gedehnt,
woraus eine Beeintrachtigung der ruhigen Armhal-

tung resultieren kann. Haufig setzen bereits nach
kurzzeitigem Stehen oder Schieflen Kreuzschmer-
zen ein und am Nacken machen sich Verspannun-
gen bemerkbar. In der kyphotisch-lordotischen
Haltung verhalten sich die Beugemuskeln des
Halses, die Strecker des oberen Riickens, die duBe-
ren schragen Bauchmuskeln und die ischiokrurale
Muskulatur, als wéren sie zu lang. Diese Muskeln
miuissen gekréftigt und verkiirzt werden, und zwar
durch gezielte Ubungen, welche die Muskeln dazu
nerziehen", sich wieder kiirzer zu verhalten. Im
Folgenden sind einige Beispiele aufgefiihrt:

ISSF NEWS 47



DIE KYPHOTISCH-LORDOTISCHE HALTUNG
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HALSBEUGER
Beginnen Sie die Ubung in Riick-
enlage auf dem Boden. Strecken
Sie den auf dem Boden liegen-
den Kopf langsam und heben
Sie dann den Kopf vom Boden
ab, falls es Thnen noch moglich
ist, die Muskeln an der Vorder-
seite des Halses zu aktivieren.

NACKENDEHNEN
Halten Sie Thren Riicken gerade
und ziehen Sie Thren Kopf sanft
nach vorn. Halten Sie diese Posi-
tion 5-10 Sekunden lang und wie-

derholen Sie die Ubung 2-3 mal.

SEITHEBEN VORBEUGUNG
Stehen Sie mit gebeugten Knien
und rechtwinklig nach vorne
gebeugtem Oberkorper. Heben
Sie nun mit geradem Riicken die
Arme langsam seitwérts an und
flihren Sie sie anschlieBend wie-
der nach unten. Fiihren Sie diese
Ubung 2 mal aus, mit jeweils 10-
15 Wiederholungen.

1
BRUSTDEHNEN
Stlitzen Sie sich mit ausgestreck-
tem Arm an einer Wand ab. Dre-
hen Sie nun den Oberkorper von
der Wand weg, um die vordere
Schulterpartie und die Brust auf
der dem ausgestreckten Arm
zugewandten Seite zu dehnen.
Halten Sie diese Position 30 Sekun-
den lang und wiederholen Sie die

Ubung auf der Gegenseite.

Zu den typischen Merkmalen dieser Haltung
zédhlen (Abb. 15): ein Abweichen des Kopfes
aus der Neutralstellung nach vorn, eine et-
was gestreckte, gerade Halswirbelséule, eine
vermehrte Krimmung der oberen Hélfte der
Brustwirbelsaule, eine verminderte Krim-
mung in Riickenmitte und eine auffallig abge-
flachte bzw. begradigte Lendenwirbelsaule.
Diese Haltung lasst sich haufiger bei ménnli-
chen als bei weiblichen Schiitzen beobachten.
Menschen mit schwacher Glutealmuskulatur
und flachem Riicken neigen zur Standinsta-
bilitdt und zu vermehrter Anspannung der
ischiokruralen Muskulatur. Diese Faktoren
flihren beim StehendschieBen zu einer Ermii-
dung des Rumpfes, die sich durch einen Hal-
tungsverfall mit Absinken der Hiiften nach
vorne und Durchhéngen des Riickens duBern
kann. In der Flachriicken-Haltung neigt die
ischiokrurale Muskulatur zur Verkiirzung und
Anspannung, wahrend die eingelenkigen
Hiftbeuger und gelegentlich die Riicken-
muskeln eine Tendenz zur Verlangerung und
Kraftminderung aufweisen. Somit missen
die ischiokruralen Muskeln verldngert, die
Hiiftbeuger und Riickenmuskulatur hingegen
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Diese Ubungen kén-
nen durch Streck-
Ubungen fur den
Riicken und Bauch-
muskel-Crunches mit
Abstlitzung ergénzt
werden. Vermeiden
sollte man Ubungen
wie tiefe Beinpresse,
tiefe Hockstellungen
und Ausfallschritte
nach vorn, Bauch-
muskel-Crunches
ohne Abstlitzung,
hohes Stufensteigen
sowie Bein-Curls.

—
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SCHRAGE CRUNCHES
Legen Sie sich auf den Riicken und fiith-
ren Sie beide Hande an Thre Schléfen.
Heben Sie Kopf und Oberkorper mit
einer gleichzeitigen Seitdrehung so an,
dass der eine Ellenbogen am Boden
liegt, wéhrend der andere das ange-
winkelte Knie der Gegenseite beriihrt.
Halten Sie diese Position 3-4 Sekunden
lang und nehmen Sie dann wieder die
Ausgangslage ein. Wiederholen Sie

die Ubung auf jeder Seite 5-8 mal.

< Im Gegensatz zu diesen
schwachen langen Muskeln ver-
halten sich die Streckmuskeln der
Halswirbelsdule, die Hiiftbeuger,
der Quadrizeps und die Brust-
muskeln, als wéren sie verkiirzt.
Sie miissen gedehnt werden, um
wieder wie normal lange Mus-
keln zu funktionieren. Nachfol-
gend sind einige Beispiele fiir
Dehniibungen genannt:

< Diese Ubungen kénnen durch Bein-Curls und Streckiibungen
fiir den oberen Riicken ergédnzt werden. Ohne die Anleitung eines
Trainers, der die korrekte Durchfithrung tiberwacht, sollten Sie auf
folgende Ubungen verzichten: Riickenstrecken wegen moglicher
Uberbeanspmchung der Halswirbelsdule, Beinstrecken, Hiiftbeugen,
Bauchmuskel-Crunches ohne Abstiitzung und Uberkopf-Ubungen
wie Schulterdriicken, Schrdagziehen und seitliches Herabziehen, die
das Risiko einer Uberdehnung der Brustmuskulatur beinhalten.

HUFTBEUGUNG
Anheben des gestreckten Beines.
Setzen Sie sich mit dem Riicken an
eine Wand gelehnt auf den Boden
und versuchen Sie das gestreckte
Bein langsam anzuheben. Halten
Sie diese Position 2-3 Sekunden
lang und wiederholen Sie die
Ubung 4-6 mal. Stiitzen Sie den
unteren Riicken mit einem Kissen,
um die physiologische Kriimmung

aufrechtzuerhalten.

STRECKUNG OBERER
RUCKEN

Legen Sie sich auf den Bauch
und heben Sie den Kopf und die
obere Rumpfhélfte an. Halten
Sie diese Position 6-8 Sekunden
lang und wiederholen Sie die
Ubung 4-6 mal.

gekraftigt werden. Oben finden sich einige
Beispiele fiir Ubungen.

Wenn wir als Trainer erkennen konnen,
welchen Haltungstyp unsere Schiitzen auf-
weisen, werden wir in der Lage sein, nicht
nur das Ermidungsmuster und die dadurch
bedingte Haltungsanderung wahrend des
SchieBens vorherzusagen, sondern auch zu
erkennen, auf welche Weise wir sie in der

Optimierung ihrer SchieBhaltung unterstiit-
zen konnen. Schicken Sie Ihren Schiitzen im-
mer zu einem erfahrenen Bewegungs- oder
Physiotherapeuten, der eine eingehendere
Analyse der Koérperhaltung vornehmen und
ein spezifisches Ubungsprogramm zusam-
menstellen wird.
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