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Rat und Tat zur Liegendstellung

Nach wie vor schiesst die Mehrheit der «U25»-Vereinsmitglieder unabhangig der korperlichen Voraus-
setzungen im Schiessstand liegend tiber 300 m. Einige Grundsétze gilt es dabei zu beachten.

Die Liegendresultate sind nicht zu-
letzt als Folge der technischen Ver-
besserungen an den Gewehren und
bei der Munition gestiegen. Maxi-
male Punktzahlen in den einzelnen
Bewerben sind keine Seltenheit
mehr. Jeder verlorene Punkt kann
einige Range kosten.

Jegliche Spannungen fithren un-
weigerlich zu Fehlschiissen. Es ist
deshalb zwingend, eine kompakte
und spannungsfreie Stellung zu fin-
den. Nur so kann eine Schiitzin
oder ein Schiitze iiber mehrere
Schiisse konstant schiessen.

Eine perfekie Liegendsteflung
garantiert ein gutes Resultat.

Ausserer Anschlag/Stellungs-
aufbau

Die Korperlage (Rechtsschiitze)
Der Korper liegt je nach Korperbau
des Schiitzen ca. 10 bis 30 Grad
schrig zur Schussrichtung. Der
Anschlag wird damit nach links
abgesichert.

Beinstellung

Das Spreizen der Beine sollte nicht
zu stark sein und dient zur Stabili-
sation. Die Beine miissen zwingend
frei auf dem Boden oder der Prit-
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sche liegen. Ansperren an einer

Wand oder reiner Fussleiste ergibt
Spannungen im Schulterbereich.

Das linke Bein

Das linke Bein bildet mit dem
Riickgrat eine gerade Linie. Die Rii-
ckenmuskulatur kann somit voll-
stindig entspannen. Der Fuss ist
ohne jegliche Spannung auf der
Spitze nach innen zu drehen oder
gerade auf derselben aufgestellt zu
lassen. Ein Drehen des Fusses nach
aussen wiirde Spannungen ins lin-
ke Bein bringen sowie den Korper
zu viel nach rechts drehen und so-
mit zu viel Gewicht auf den rechten
Ellbogen verlagern.

Das rechte Bein

Das rechte Bein liegt in einem
Winkel von 10 bis 30 Grad zur
Riickgratlinie. Das Knie wird indi-
viduell mehr oder weniger ange-
winkelt und der Fuss nach aussen
gedreht. Durch leichtes Anziehen
des rechten Knies wird die rechte
Schulter sowie die rechte Brust-
und Bauchpartie leicht angehoben.
Dadurch wird das Atmen erleich-
tert und der Puls beruhigt. Der Un-
terschinkel liegt im Idealfall in ei-
ner Linie zur Lage des Gewehres.

Jeder Schiitze muss also selbst eine
geeignete, bequeme Stellung ohne
jegliche zusitzliche Anspannungen

herausfinden. «Der Teufel liegt im
Detail.»

Das Einsetzen des Sportge-
rats

Mit dem Einsetzen des Gewehrs
wird der Kontakt zwischen dem
Sportgerat und dem Korper sicher.
Die Schulter, der Kopf, die Stiitz-
hand sowie die Abzugshand fixie-
ren das Gewehr.

Anschlag Kolbenkappe

Der Anschlag der Kolbenkappe ist
zwischen Schulterkugel
Schliisselbein zu wihlen und sie

und

liegt mit sattem Druck an der
Schulter an. Eine kompakte Einheit
ist dadurch gewihrleistet. Der
Schaft wird mit der Abzugshand in
die entsprechende Position gefiihrt.

Schaftkappe

Die Schaftkappe liegt an der Schul-
ter etwa mit dem gleichen Druck
an, mit welchem der Handstopp auf
die Stiitzhand wirkt.
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Die Hand- und Armhaltung
Der Stiitzarm/Ellbogen

Der Ellbogen wird leicht nach vor-
ne geschoben und links (ca. 5 bis

GROBE KORREKTUREN

Fiir grobe Korrekturen muss die ganze
Stellung verdndert werden. Bei Zwei-
beinstiitzen missen allenfalls Hohe und
Stellung in ausgeatmeten Zustand neu
eingestellt werden. Die Zweibeinstiitzen
gelten als Drehpunkt fiir alle Korrekturen.

FEINKORREKTUREN

Seitliche Feinkorrekturen sind durch das
Verschieben der Beine anzustreben. Das
Strecken oder Anziehen der Beine kann
einen perfekten Nullpunkt einleiten.
Diese Feinkorrekturen gelten nur vom
8er- in den 10er-Kreis. Ansonsten muss
grob korrigiert werden.

7cm) neben den Schaft gestellt. Der
Ellbogen soll nicht unter oder gar
rechts vom Schaft liegen, weil sich
dabei die Brustmuskulatur und der

Oberarm verspannen wiirden.

Der Ellbogen

Der linke Ellbogen soll nicht unter
oder gar rechts vom Schaft liegen,
weil sich dabei die Brustmuskula-
tur und der Oberarm verspannen
wiirden. Ein solcher Anschlag
wirkt sich auch negativ auf ein ge-
rades Sprungverhalten beim Schuss-
impuls aus.

Der Vorderarm
Der Vorderarm muss sich unmit-
telbar nach dem Ellbogen sichtbar



von der Unterlage abheben und ei-
nen Winkel von mindestens 30
Grad zur Horizontalen bilden.

Der Abzugsarm

Der Abzugsarm wird in bequemem
Abstand vom Korper aufgesetzt. Wir
der Arm zu nahe an den Korper ge-
zogen, fithrt dies zu einer labilen
Stellung. Aus der senkrechten Positi-
on des Oberarms weiter nach aussen
(vom Korper weg) ist die ideale Posi-
tion individuell zu suchen. Leichter
Druck auf den Ellbogen sollte beim

Aufstiitzen zu spiiren sein.

Das Handgelenk
Das Handgelenk bleibt gerade, d. h.
es darf nicht eingeknickt werden.

Die Hand

Die Finger und die Hand halten das
Gewehr nicht und diirfen auf kei-
nen Fall den Lauf beriithren. Der
Schaft muss auf dem Daumenbal-
len liegen. Um die zu erreichen, ist
es wichtig, dass der Handstopp am
tiefsten Punkt zwischen Daumen
und Zeigefinger platziert und der
Riemen unten beim Handgelenk
durchgefiihrt wird.

Der Griff zum Schaft

Wie stark umfasst die Abzugshand
den Griff? Wichtig ist, dass der
Druck bei jedem Schuss gleich
bleibt. Der Vorteil bei festem Zupa-
cken ist die Beeinflussung des Aus-
schlages. Bei hohen Abzugsgewich-
ten fithlt sich das Auslosen geringer

an, weil die ganze Hand beim Aus-
16sen mithilft.

Die Kopfhaltung

Eine moglichst aufrechte und locke-
re Kopthaltung ist in der Liegend-

stellung nicht ganz einfach. Das
Gewehr ist nétigenfalls zum Kopf
hin zu verkannten und nie vom
Korper wegzudrehen, so dass die
Backe mit leichtem und immer ge-
nau gleichem Druck am Schaft (Ba-
ckenauflage) aufliegt. Es ist wichtig,
dass der Kopf immer von oben auf
die Backenauflage gelegt wird. =
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Wenn Zuverlassigkeit zahit...

SCHUTZEN
KONIG

WERBUNG / INSERATE

Roland Koller
irkoller@nhispeed.ch
Tel. 044 940 68 85

Richtiges Wort im richtigen Moment

Durch den Sender mit erhobenem Mahnfinger angewandte Merk- und Grundsatze, Redensarten und
andere allgemeine Weisheiten konnen dem Empfanger ganz schon auf den Geist gehen.

So positiv sich das richtige Wort
zum richtigen Zeitpunkt positiv auf
die Leistung auswirken kann, so
negativ werden gutgemeinte Worte
als Trost zum falschen Zeitpunkt
eingesetzt wahrgenommen. Es gibt
aber auch Erfolgsgrundsitze von
allgemeiner Bedeutung:

LERNE DEINE
NERVOSITAT AKZEPTIEREN

Stehe der Nervositat positiv
gegenuber; denn auch du
bendtigst sie, damit du

deine personliche
Bestleistung erbringen
kannst.

KONZENTRIERE DICH AUF
DAS WESENTLICHE

Du kannst von A bis Z
unmaoglich alles richtig
machen. Konzentration
und das saubere,
entschlossene Abziehen
bei zentriertem Zielbild
sind wichtiger als Neben-
sachlichkeiten.

KONZENTRIERE DICH
AUF EINZELSCHUSSE

Versuche im Wettkampf
eine Hier- und Jetzt-
Mentalitat zu entwickeln.
Nur der nachste Schuss
ist wichtig. Was du bereits
geschossen hast, kannst du
nicht mehr beeinflussen.

Daneben gibt es Gedankenanstds-
se, die individuell vom Hals an auf-
wirts auf fruchtbaren Boden stos-
sen konnen:

- Realistisch gesteckte Ziele beugen
Enttdauschungen vor.

- Erfolg erschwert eine objektive
zukunftsbezogene Analyse.

- Erfolg enthilt die Gefahr der
Uberheblichkeit und ist somit der
erste Schritt zum Misserfolg.

- Das Gliick, das fiir den Erfolg
notwendig ist, lasst sich weitge-
hend erarbeiten.

— Erfolg lasst sich nicht kopieren.

- Erfolg ist immer neu zu erarbeiten.

- Selbstbewusstsein, Vertrauen in
die eigene Leistung muss erarbei-
tet werden.

- Zufriedenheit und Ausgeglichen-
helt im tédglichen Leben hilft
Wettkampfe zu gewinnen.

- Erfolg ist lernbar. hb/uhu
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