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VARIANTEN DER KORPERHALTUNG
BEIM PISTOLENSCHIESSEN MIT UBUNGEN
ZUR HALTUNGSVERBESSERUNG

IN DIESER AUSGABE WERDEN WIR DIE HALTUNG DER SCHULTERN UND DES SCHULTERGURTELS (SCHULTERREGION)
BEHANDELN. DIE SCHULTER IST EINES DER INSTABILSTEN GELENKE DES KORPERS. ES BESTEHT AUS NUR EINEM KNOCHEN,
DER CLAVICULA (SCHLUSSELBEIN), DIE DEN ARM UND DIE SCAPULA (SCHULTERBLATT) MIT DEM RUMPF VERBINDET.
ANDERS ALS DAS HUFTGELENK, DAS EBENFALLS EIN KUGELGELENK IST, HAT DAS SCHULTERGELENK EINE SEHR FLACHE
GELENKPFANNE UND IST DADURCH RECHT INSTABIL.

ie Bewegungsfahigkeit und Stabi-
litdt der Schulter ist stattdessen
von der Gelenkkapsel sowie den
Béndern, Sehnen und muskuldren Strukturen,
die um das Gelenk gelegen sind, abhéngig.
Wir haben also diesen massiven Bewegungs-
apparat aus Schulterblatt, Ober- und Unter-

arm und etwa 30 Muskeln, die lediglich tiber
Schliisselbein und Weichteile mit dem Rumpf
verbunden sind. Das ist auch der Hauptgrund,
warum die Schulterregion oftmals Abwei-
chungen von der Norm aufweist und warum
hier hiufig Verletzungen und Uberbeanspru-
chung auftreten. Um die optimale Stellung,

* UNTERHALB DER IDEALLINIE

Im Fall von Abbildung 5a fallt der Winkel der
Schultern im Vergleich zur Ideallinie ziemlich
stark ab. Die meisten Menschen haben leicht
abfallende Schultern, jedoch kommt es bei
extremen Fallen wie dem in Abbildung 5a ge-

zeigten héufiger zu Verletzungen und Instabi-
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litatsproblemen. Andere Bewegungsmuster,
die mit dieser abfallenden Schulterstellung
einhergehen konnen, verursachen maoglicher-
weise weitere funktionelle Probleme. Der
Pfeil in Abbildung 5a zeigt ein vom Brustkorb
abstehendes Schulterblatt. Wenn Sie Ihre

NACH VORNE

Auf dieser Abbildung (6a) ist gut erkennbar,
dass der obere Teil der Schulter weiter vorne
liegt als der Ellbogen. Die dunkle, vertikale Linie
wiirde der Normalstellung des Arms entspre-
chen, wohingegen die hellere Linie die tatsachli-
che Stellung des Arms zeigt, wenn dieser locker
von der Schulter herabhangt. Ist die Schulter zu
stark nach vorne verschoben, dann ist auch das
Schulterblatt geneigt (siehe Abbildung 5a), und
das Schliisselbein weist einen flacheren Winkel

die flir eine korrekte Funktion der Schulter
notwendig ist, zu verstehen, schauen wir
uns erst einmal einige Schulterhaltungen an.
Diese kénnen unterhalb der Ideallinie liegen,
im Vergleich zu dieser nach vorne verschoben
oder zu abgerundet sein.

Hand leicht unter das Schulterblatt schie-
ben konnen, weist das auf Stabilitdts- oder
Kraftprobleme hin, da die Muskeln, die diese
Position steuern, nicht ihre Funktion erfiillen.
In Abbildung 5b ist sichtbar, dass die rechte
Schulter tiefer sitzt, wodurch auch das rechte
Schliisselbein abgesenkt ist, da es nun nicht
mehr, wie im Normalfall, aufwarts gerichtet
ist, sondern einen flacheren Winkel aufweist.
Sowohl das Abstehen des Schulterblattes als
auch der Winkel des Schliisselbeins sind auf
die zu stark nach vorne geschobene Position
der Schulter zurtickzufiihren, wie in Abbil-
dung 6a deutlich wird.

auf (siehe Abbildung 5b). Der Pfeil in Abbildung
6a zeigt eine tibermaBige Rundung des oberen
Riickens, die haufig bei Menschen mit vorge-
neigten Schultern auftritt. Auch die Position des
Kopfes ist von der optimalen vertikalen Linie
abweichend zu weit nach vome verschoben.
Bei dieser Kombination nimmt die Schulter eine
Stellung ein, die sie schwécher und instabiler
macht, da das Gelenk sich nicht mehr in seiner
eigentlichen Position befindet.
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RUNDRUCKEN

WAS BEDEUTET DAS NUN
FUR DIE SCHIESSLEISTUNG?

Befindet sich das Schultergelenk und das
Schulterblatt in Idealposition, kann sich der
Arm dank des Schultergelenks in viele Richtun-
gen vollig frei bewegen. Ist die Schulter nach
unten und nach vorne verschoben, zwingt das
die Gelenkpfanne in eine andere Position, was
zu Einschrankungen sowohl in der Aufwarts-
als auch in der Riickwartsbewegung fiihrt.
Die Gelenkpfanne des Schultergelenks weist
im Idealfall einen Neigungswinkel von 30° zur
Vorderseite auf. Beim Bewegen der Schulter
nach vorne und nach unten, kann sich dieser
Neigungswinkel auf bis zu 50° vergréBern,
was dazu fiihrt, dass der Arm beim Anlegen
der Waffe am hinteren und oberen Teil der
Gelenkpfanne blockiert. Dabei kénnen Proble-
me durch Uberanstrengung wie Sehnen- oder

Schleimbeutelentziindungen sowie Muskel-

zerrungen und Muskelrisse entstehen. Ein
weiteres wichtiges Problem bei einer von der
Norm abweichenden Schulterhaltung entsteht
durch die Beeintrdchtigung bei der Ubertra-
gung von Nervenreizen, die entlang des Arms
zu den Muskeln geleitet werden, welche die
Haltung beim SchieBen und den Abzugsfin-
ger steuern. Wenn diese Reizweiterleitung
durch eine schlechte Haltung beeintrachtigt
ist, kann das Timing des Schusses beeinflusst
werden und die Schultermuskeln ermiiden
schneller. Die Schultern sollten von vorne
betrachtet idealerweise aufgerichtet sein und
auf gleicher Hohe liegen. An der Vorderseite
der Hand sollten 1-2 Gelenkhocker sichtbar
sein, was darauf schlieBen lédsst, dass der Arm
nicht verdreht ist und sich in seiner korrekten
Haltung befindet. In der Seitenansicht sollte

In Abb. 7a wird sichtbar, dass die Schulterblat-
ter ziemlich weit auseinanderliegen, wobei die
Pfeile jeweils die Innenkante der Schulterblétter
anzeigen. Die Schultern sind geneigt, der obere
Riicken wirkt abgerundet und die Arme tendie-
ren dazu, sich vor statt neben dem Korper zu
befinden. Abbildung 7b zeigt die Vorderansicht
des Rundriickens. Die obere Nackenmuskulatur
wirkt gut entwickelt und die Vorderseite der
Schultem neigt sich recht weit nach vorne.

der Arm eine vertikale Ausrichtung aufweisen
und die Schulter sollte sich auf einer Linie mit
dem Hals befinden. Wenn es gelingt, diese Po-
sition wahrend des gesamten SchieBvorgangs
weitgehend beizubehalten, kann dadurch die
Haltung besser kontrolliert und das Gleichge-
wicht erhoht werden. AuBlerdem ermiidet der
Schiitze weniger schnell und die Reize werden
vom Gehirm schneller und deutlicher empfan-
gen, wenn der Schuss abgefeuert wird.

Hier sind einige Ubungen dargestellt, mit
deren Hilfe eine gute Schulterhaltung erarbei-
tet werden kann. Die Schulterhaltung muss vor
Beginn dieser Ubungen {iiberpriift werden und
sollte wahrend des gesamten Ubungsvorgangs
beibehalten werden.

Von Mark McKean und Vladimir Galiabovitch

SEITLICHES HEBEN IM LIEGEN
Ziehen Sie das Schulterblatt flach nach
hinten . Stemmen Sie nun die Hantel
oder ein leichtes Gewicht (1-2 kg) senkrecht
nach oben. Halten Sie beim Absenken des
Gewichts das Schulterblatt in seiner Position.
Machen Sie die Ubung 2x mit jeweils
12-20 Wiederholungen.

SCHULTERN HOCHZIEHEN
UND HALTEN
Nehmen Sie zwei leichte Gewichte und
ziehen Sie die Schultem zu den Ohren.
Halten Sie diese Position 6-10 Sekunden lang,
bevor Sie die Schultem wieder entspannen.
Wiederholen Sie die Ubung 4-6 mal.

SEITLICHES HEBEN
Nehmen Sie zwei leichte Gewichte (1-2 kg)

und setzen Sie sich mit geradem Riicken hin.
Halten Sie die Schultem in der Ausgangspositi-

on. Heben Sie nun die Gewichte mit leicht an-
gewinkelten Ellbogen nach oben, bis Thre Arme

eine waagerechte Linie bilden und senken Sie
sie dann wieder ab. 2x 12-20 Wiederholungen.

HEBEN AUS DER BAUCHLAGE
Legen Sie sich auf den Bauch auf eine Liege
und heben Sie die Ellbogen seitlich nach hin-
ten, bis diese eine Linie mit dem Riicken bilden.
Halten Sie diese Position 3 Sekunden lang.
Senken Sie die Arme dann wieder zum Boden.
2x mit jeweils 6-10 Wiederholungen.

SCHULTERPRESSE
Nehmen Sie ein leichtes Gewicht und setzen
Sie sich mit geradem Riicken und leicht nach
hinten und oben gezogenen Schultem hin.
Heben Sie das Gewicht nun tiber den Kopf und
senken Sie es dann wieder auf Schulterh6he in
die Ausgangsposition.

2x mit jeweils 12-20 Wiederholungen.

ZIEHEN UND HALTEN
Setzen Sie sich mit geradem Riicken und den
Schultem in der Ausgangsposition hin.
Ziehen Sie ein Gummiseil zu sich heran, bis Thr
Ellbogen seitlich Thren Kérper bertihrt.
Halten Sie diese Position 6-10 Sekunden lang.
Wiederholen Sie die Ubung
auf jeder Seite 4-5 mal.
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