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D-1.G Technik Schwerpunkt Luftgewehr Anschlagsaufbau Stehendanschlag

Technik Luftgewehr - Anschlagsaufbau
und Technikelemente

Anschlagsaufbau Stehendanschlag

Beginnend mit der FuBstellung wird der Stehendanschlag von unten nach
oben aufgebaut. Die FuBstellung bildet dabei das Fundament fir die Statik,
die Uber die Stellung der Knochen zueinander und die Stabilitdt des Anschlags
erreicht wird. Der Schwerpunkt dieses Anschlags ist sehr hoch und steht auf
einer recht kleinen UnterstUtzungsfldche (Flache zwischen den Fiil3en).

Die vier Kontrollebenen fiir den Aufbau des Stehendanschlags

® Der Abstand zwischen den Ful3en sollte anndhernd schulterbreit oder gro-
Ber gewdhlt werden (1). Die genaue Entfernung ist abhdngig von der Kor-
pergréle des Schiitzen, der die Schwerkraft des Gewehrs mit seinem Kor-
per stltzen muss. Deshalb stehen Schiler in der Regel etwas breitbeiniger,
Erwachsene hingegen nahezu schulterbreit.

® Die FuRe stehen parallel in einem Winkel von etwa 90 Grad zum Ziel. Bei
Schulern sind die FiRe eventuell leicht versetzt. Das hintere Bein ist leicht
zurlickgestellt, um den Anschlag nach hinten abzustitzen.
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® Die FulRsohlen sind gleichmal3ig belastet. Dadurch werden Seitenschwan-
kungen minimiert.

® Mit leichtem Eindrehen der Fu3spitzen nach innen wird die Stabilitat durch
passive Muskelspannung und Dehnung der Kreuzbander im Knie herge-
stellt. Im Gegenzug dazu verhindert ein Drehen der hinteren Fu3spitze nach
aullen das Eindrehen der Hufte.

® Das Schuhwerk sollte nicht zu eng geschnurt werden, da sonst die Rezep-
toren in der Fu3sohle und die Zehen eingeschrankt wiirden.

® Aufdem linken Ful3 ist die ,Tragende Saule” des Rechtsschitzen aufgebaut;
sie bestimmt die Statik des Anschlags.

® Der rechte Ful$ bestimmt die Hohe des Nullpunktes. Wird der Abstand zwi-
schen den FURen verdndert, dndert sich gleichzeitig die Stellung der Hufte:
- Verringerung : Nullpunkt nach unten
- VergroBerung: Nullpunkt nach oben

Bei der Beinstellung (2) ist besonders darauf zu achten:

® Die Knie sind gestreckt, aber nicht verspannt. Durch bewusstes Anspannen
der Oberschenkelmuskulatur (Hochziehen der Kniescheibe) und anschlie-
Bendes Entspannen wird eine ideal tonisierte Oberschenkelmuskulatur er-
reicht.

@ Bei seitlicher Betrachtung ist das dem Ziel ndher stehende Bein steiler als
das zielferne. Das Becken darf niemals so weit Gber den vorderen Fuf3 hinaus
Zielwarts geschoben werden, dass der Gesamtschwerpunkt aulSerhalb der
Unterstltzungsflache ldge. Die Folge wéren starke und unkontrollierbare
Koérperschwankungen.

Die Stabilitat, die vom Fundament, den FufSen, Gber die Beine zur Hiifte ge-

bracht wird, muss nun verlustfrei Gber das Becken zur Wirbelsaule weiterge-

geben werden.

® Die Hufte ist parallel zur Schusslinie ausgerichtet (3) und wird je nach Kor-
pergrole (Gewichtsverteilung auf beiden Fii3en) in Zielrichtung vorge-
schoben.

® Wenn bei rickwartiger Betrachtung des Anschlags nur ein Bein zu sehen ist,
findet in der Hiifte winschenswerter Weise keine Verdrehung statt und die
Hufte leitet die Stabilitat weiter zur Wirbelsdule.

Die Wirbelsaule besteht aus sieben Halswirbeln, zwolf Brustwirbeln, finf Len-
denwirbeln, dem Kreuz- und dem Steif3bein und ist das entscheidende Binde-
glied fUr den Stabilitdtsaufbau von den FiRen bis zum SchultergUrtel.

® Der Oberkorper ist leicht zurlickgelehnt und im SchultergUrtel zielwarts
eingedreht. Dabei muss beachtet werden, dass die Schulter nicht hochge-
zogen und so keine Muskelspannung in der Riickenmuskulatur aufgebaut
wird.

® Die gesamte Oberkdrpermuskulatur wird durch Bauchatmung entspannt.
Der Oberkorper ,sackt” in eine bequeme Haltung.

® Die Statik und die Stabilitat des Anschlags wird durch die Stellung der Kno-
chen zueinander erreicht (Knochen auf Knochen).
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Die Schulter (4) bildet das obere Ende der ,stabilen Saule”.

® Die rechte Schulter ist vollig entspannt und zum Ziel leicht gekippt.

® Die linke Schulter ist abgesenkt und entspannt.

® Je nach Koérperproportionen bilden die rechte und linke Schulter eine
waagerechte Linie. - Je gré3er der Schiitze, desto schwieriger ist es, diese
waagerechte Linie aufzubauen.

® Durch Drehung in der Lendenwirbelsaule (keine Dehnung nur Drehung)
wird die rechte Schulter zur Scheibe gedreht.

Das Gewehr wird als feste Verbindung zwischen Schulter und Oberarm (1)
eingesetzt. Die Schaftkappe wird moglichst auf ihrer gesamten Lange genutzt
und stellt damit den wichtigsten Kraftschluss zwischen Gewehr und Schitze
dar. Diesen Kraftschluss erreicht der Schiitze durch die passive Zugkraft der Ab-
zugshand am Pistolengriff in Richtung Schulter.

Die vier Kontrollpunkte fiir die richtige Position des Gewehrs im Stehendanschlag

Der Stitzarm und die Stutzhand stltzen das Gewehr und sind ein Teil der ,Tra-

genden Sdule”,

® Der Aufsetzpunkt des Ellenbogens ist das Schlisselelement fir die Span-
nungsverteilung und die Ausrichtung des Oberkdrpers zur Scheibe. Der
Ellenbogen wird auf dem HUft- oder Beckenknochen oder oberhalb davon
aufgesetzt. Dabei ist darauf zu achten, dass der Unterarm in der frontalen
Betrachtung senkrecht unter der Laufmindung verlduft und so das Gewehr
ohne Muskelkraft im Oberarm statisch gestUtzt wird.

® Spannungen im Ober- oder Unterarm treten auf, wenn die Stutzhand (2)
den Schaft zu nah am Abzug oder zu weit am Vorderschaft greift. Greift die
Hand zu weit am Vorderschaft, entsteht ein unguinstiger Winkel zwischen
Ober- und Unterarm. Die Belastung der Muskulatur kann zu Uberlastung
fhren, was ein Muskelvibrieren zur Folge hétte. Greift die Hand zu kurz,
wird das Gewehr ,kopflastig” und neigt dazu, an der Schulter instabil zu wer-
den, ,aus der Schulter zu rutschen”.
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® Bei der Wahl der Handhaltung sind die KorpergréRe und die Halslange zu
bertcksichtigen. Kleinere Schiitzen legen das Gewehr in die Hand (unterer
Anschlag), wahrend grofSere Schiitzen das Gewehr eher auf die Faust auf-
legen (aufrechter Anschlag). Die optimale Kopfhaltung und damit der prob-
lemlose zentrische Blick in die Visierung ist ausschlaggebend dafur, welcher
Anschlag fur welchen Schitzen zu empfehlen ist. Grundsatzlich ist die
Handhaltung so zu wahlen, dass ein schmerzfreies Halten des Gewehrs Uber
die gesamte SchielSserie gewahrleistet ist.

Nach der Stutzhand und der Schulter ist die Abzugshand (3) der dritte Kon-

taktpunkt zwischen Schiitze und Gewehr.

® Der Pistolengriff des Gewehrs wird mit einer gleichmaRigen mittleren bis
hohen Grifffestigkeit umfasst. Dies hat eine passive Spannung im Arm zur
Folge. Der Abzugsarm findet einen naturlichen Halt. Die Oberarmlinie ist
dabei leicht abfallend. Die Abzugshand halt den Pistolengriff. Das Gewehr
wird dabei nicht aktiv in die Schulter gezogen.

® Das Handgelenk ist gestreckt.

® Der Abzugsfinger wird frei gefthrt und berhrt den Abzugsschuh mit der
Beere des ersten Fingerglieds.

Durch das Auflegen des Kopfes (4) ist der vierte Kontaktpunkt des Schitzen

mit dem Gewehr hergestellt und das System ,Schitze-Gewehr” wird nach

oben hin abgeschlossen.

® Der Kopf wird mit seinem Eigengewicht mit dem Wangenknochen auf dem
Schaftricken abgelegt.

® Das Gewehr wird seitlich zum Kopf hin verkantet, der Kopf aber zur Visie-
rung hin leicht gekippt.

® Die Hals- und Nackenmuskulatur ist entspannt.

@ Die Schaftbacke ist so einzustellen, dass Ohr, Auge und Visierung auf einer
Visierlinie liegen und ein exakt zentrischer Blick in die Visierung fallt.

Anforderungen an den Stehendanschlag

® Schwierigkeit: die sehr hohe Lage des Korperschwerpunktes bei relativ klei-
ner Stutzflache. Das erfordert
- eine optimale Gestaltung der UnterstUtzungsflache
- die Verlagerung des Kérperschwerpunktes moglichst in die Mitte der
Stutzfléache (bei Anfangern)
- bei breiter Ful8stellung einen Koérperschwerpunkt im vorderen Bereich der
Stutzflache (Gewichtsverteilung: linker Fuf$ 60-70 %, rechter Ful3 30-40 %)

® Das Gewicht des Gewehrs muss durch den Korper getragen werden (Hilfs-
mittel wie Riemen sind nicht erlaubt).

® Der Anschlag sollte so ausbalanciert sein, dass er mit moglichst wenig Mus-
kelkraft aufrechterhalten werden kann (die Last tragen so Uberwiegend die
Knochen und Bander).

® fFin guter Anschlag ist immer individuell angepasst.

@® Er muss selbst erarbeitet bzw. ,gefunden” werden.

=
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Um das System Gewehr-Korper méglichst schwankungsfrei aus-
balancieren zu kénnen, muss das Lot des Kérperschwerpunktes
sich iiber der eingezeichneten Unterstiitzungsfldche befinden.

FuB3stellung

® Der Schitze muss selbst herausfinden, mit welcher FuSstellung er die ge-
ringsten Kérperschwankungen hat, und zwar
- entweder mit den Fien auf gleicher Hohe oder
- in leichter Schrittstellung.

@ Belastung der FiRe:
- Bei Anfangern ist eine gleichmaBige Belastung beider Fu3e anzustreben.
- Wichtig ist eine moglichst gleichmaRige Belastung im gesamten Bereich
der FuBsohle, also weder eine Au3en- noch eine Innenbelastung und
auch zwischen Ballen und Ferse ist der Druck gleichmaBig verteilt.
- Beivorgeschobener Hifte tragt der linke Fufs mehr Kérpergewicht als der
rechte.

® Die Zehen haben einen erheblichen Anteil an der Aufrechterhaltung des
Gleichgewichtes.
- Dazu ist gentigend Bewegungsfreiheit fur die Zehen erforderlich. Schiel3-
schuhe sollten im Zehenbereich nicht zu eng geschnlrt werden.

@ Bei breiter FuSstellung treten durch eine zu starke AufSen- oder Innenbelas-
tung der Fuisohlen Schwierigkeiten auf. Sie kénnen durch das Tragen
orthopadischer Einlagen, die den Regeln entsprechen, behoben werden.
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® Zu starke Verlagerung des Korpergewichts auf die Ballen oder die Fersen
flhrt dazu, dass der Schwerpunkt des Systems Koérper-Gewehr an den Rand
oder aul8erhalb der Stutzflache gerat. Dadurch treten Korperschwankungen
bauchwarts und rlickenwarts auf, die sich durch Rechts- oder Linksschisse

auf der Zielscheibe bemerkbar machen.

® Die meisten Schitzen bevorzugen eine parallele FuB3stellung, etwas breiter
als hiftbreit. In dieser Position sind die Gelenke des Beindreiecks gefestigt;

Kérperschwankungen werden so reduziert.

® Viele fortgeschrittene Stehendschitzen bevorzugen die leichte Schritt-
stellung, bei der der hintere Ful3 etwas zurlickgesetzt ist. Dies stabilisiert die

Sprunggelenke.

® Die FuBstellung sollte mindestens schulterbreit oder eher etwas breiter sein,
denn eine breitere Ful3stellung hebt den vorderen Bereich des Beckens
beim In-den-Anschlag-gehen an und bietet so eine héhere und bessere

Stutzflache fir den Ellenbogen.

Hiifte und Oberkorper

® \Wahrend normalen aufrechten Stehens
befande sich der Schwerpunkt des Sys-
tems Korper-Gewehr im vorderen Bereich
der Stutzflache. Um eine moglichst zent-
rale Lage des Gesamtschwerpunktes zu er-
reichen, muss der Oberkérper nach rechts
hinten (beim Rechtsschitzen) geneigt
werden.

® Das Zurickneigen sollte so weit gesche-
hen, dass der Oberkorper durch Wirbel-
saule und Banderapparat einen natdrli-
chen Halt findet.

- Ein weiteres Zurickneigen kann nur
durch Muskelanspannung erreicht wer-
den; dies wiirde die Anschlagsstabilitat
beeintrachtigen und kann Rucken-
schmerzen zur Folge haben.

® Die Schulterachse wird etwa 20 Grad aus
der Schussrichtung zur Scheibe gedreht,
um das Einsetzen des Gewehrs optimal zu
ermoglichen.

- Esist darauf zu achten, dass die Hifte
diese Drehung nicht mitmacht, sondern
moglichst in Schussrichtung bleibt; der
Anschlag wird durch die Gegendrehung
von Schulterachse und Huftachse seitlich
fixiert.

- Beim Schie8en mit einem KK-Gewehr
wirkt durch den Rickstof3 eine Kraft auf
den Korper, die eine grolere Stabilitat
des Anschlags erfordert.

=

Die senkrechte Stiitzachse im Stehendanschlag
von hinten betrachtet
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Stlitzarm und Stiutzhand

® Der Sttzarm ist der Arm, der das Gewicht des Gewehrs ,tragt”.
® Ersollte, wenn moglich, mit dem Ellenbogen auf dem Hiiftknochen auf-
gesetzt werden.
- Die optimale Position fir den Ellenbogen befindet sich nahe der senk-
rechten Linie Kndchel-Knie-Huftknochen.
- Um seitliche Abweichungen zu vermeiden, wird der Ellenbogen immer
wieder an derselben Stelle aufgesetzt.

® \on der Seite betrachtet, bilden das vordere Bein und der StUtzarm anna-
hernd eine Linie.
- Das Gewehr kann so weitgehend entspannt ,gehalten” werden.

® Fehler:zu kdrpernahes Unterstitzen am Vorderschaft:

« Es kdnnen Spannungen zwischen Ober- und Unterarm entstehen, der
StUtzarm kann zittern, die Stabilitat des Gewehrs beim Halten und im
Schuss wird beeintrachtigt, wenn der groere Teil des Gewichts des Ge-
wehrs sich vor der Stitzhand befindet und das Gewehr nicht ausbalanciert

ist.
Im Stehendanschlag
befinden sich Stiitzhand
und Stiitzellenbogen
moglichst senkrecht
unter dem Gewehr.
——
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® Fehler: Stitzhand am Vorderschaft zu weit vorn (korperfern):
- Durch den ungtnstigen Winkel wird die muskuldre Belastung fiir den
Bizeps zu grofs und der Muskel beginnt zu zittern.

® Wichtigstes Kriterium fUr die Art der Handhaltung ist das Verhaltnis von
Oberkérper und Armlange.
® Anforderungen an eine optimale Handhaltung:
- sichere Fixierung in der Hohe (moglichst gerades Handgelenk)
- moglichst seitliche Fixierung schaffen
- schmerzfreies Halten Uber ldngere Serien

Abzugsarm und Abzugshand

Unterarm und Hand des Abzugsarms bilden eine Gerade.

® Der Abzugsarm wird so gehalten, dass das Handgelenk der Abzugshand
gerade ist.

® Fehler: Eine extrem tiefe Armhaltung verringert den Schulterkontakt, da der
obere Teil der Schaftkappe freigegeben und das Gewehr beim Abschuss
instabil wird. Se kann sogar nach rechts wegkippen.; Ursache hierfr kann
auch ein zu kurzer Schaft sein.

® Fehler: Zu leichtes Fassen am Pistolengriff verringert den Schulterkontakt
und wirkt sich negativ auf die Festigkeit des Systems Korper-Gewehr aus.

® Am Pistolengriff sollte der Schiitze ruhig etwas kréftiger zufassen, ohne
dabei zu verkrampfen

=
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Das Einsetzen des Gewehrs

anner

Die ideale Position der Schaftkappe in der Schuliter
muss individuell angepasst werden.

® Der Abzugsarm ist am Einsetzen des Gewehrs beteiligt.
- Die Schaftkappe muss eine feste Verbindung zur Schulter und zum Ober-
arm haben.
- Sie liegt in ihrer ganzen Lange ,in" der Schulter.

® Dieser Kontakt darf allerdings nicht durch Vorschieben der Schulter und
auch nicht durch aktives Ziehen mit der Abzugshand in die Schulter erzeugt
werden.

® Bei richtiger Schaftlange ergibt sich der richtige Druck zwischen Schulter
und Schaftkappe wie von selbst.

® Mdglichkeiten des Einsetzens des Gewehrs in die Schulter:

1. Das Gewehr wird in die Beuge zwischen Rumpf und Oberarm eingesetzt.
Geht man ohne Gewehr in den Anschlag, ist diese Beuge die tiefste Stelle.
Vorteile:

- So ist eine wirklich feste Verbindung maglich.
- Sie ermdglicht eine gute Kopfhaltung.

2. Das Gewehr wird an der Stelle oberhalb des Bizeps eingesetzt, also recht
weit aufSen.
Nachteil:
- Der Schaft ist weiter vom Kopf entfernt, der dann erst wieder zum Gewehr
geneigt werden muss.

® Problem: Liegt die Schaftkappe nur mit ihrer unteren Spitze an, ist der Kon-

takt nur punktuell und wird leicht zum Drehpunkt, um den das Gewehr

beim Abschuss rotiert. Bedingt durch den Ruckstol3 von KK-Gewehren ist

die Gefahr eines schlechten Schusses dort noch gréi3er als beim Luftge-

wehr.

- Wenn aufgrund unglnstiger Korperproportionen ein derartiges Einsetzen
nicht vermieden werden kann, sollte eine flache Schaftkappe benutzt
werden, von der wenigstens die Halfte oder zwei Drittel anliegen.

=
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Die Kopfhaltung

® Sie hat entscheidende Bedeutung, denn der Kopf steuert das Gleichge-
wicht.

- Bei aufrechter Kopfhaltung funktioniert der Gleichgewichtssinn ohne
Frage am besten.

- Damit beim Schiel3en eine moglichst aufrechte Kopfhaltung zustande
kommt, muss das Gewehr beim Rechtsschitzen mehr oder weniger nach
links verkantet werden. Das Mal3 der Verkantung héngt von den anato-
mischen Gegebenheiten ab, also dem Verhaltnis Hals-Schulter.

Fiir eine gerade Kopf-
haltung gilt: ,Das Ge-
wehr kommt zum Kopf
- und nicht umgekehrt.”

® Der Kopf hat eine besonders wichtige Funktion in der Bewegungssteue-
rung, hier bei der Verlagerung des System-Schwerpunktes Korper-Gewehr.
- Unterschiedliches Verkanten fihrt zur Veranderung der Kopfhaltung und
somit zur Verlagerung des Kérperschwerpunktes innerhalb der Stutzfléache
(positiv oder negativ).

® Der Kopf sollte mit seinem Eigengewicht auf der Schaftbacke liegen.
® Um zentriertes Sehen zu ermdglichen, muss die Schaftbacke entsprechend
angepasst werden.

=
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Einrichten des Anschlags auf die Scheibe (Nullpunkt)

® Der Schutze richtet seine Hiftachse parallel zur Schussachse senkrecht auf
die Scheibenmitte aus, um seitliche Abweichungen so gering wie maoglich
zu halten.

® Nach Einnahme der empfohlenen FuBstellung und Einsetzen des Gewehrs
korrigiert der Schiitze seine Position geringfiigig. Dies geschieht durch mini-
male Drehung des Gesamtsystems auf die Scheibenmitte (wie auf einer
Drehscheibe stehend).

@ Die Ful3stellung, die Stellung der Hiifte, die Haltung des Kopfes usw. sind
immer im Zusammenhang zu sehen, denn sie beeinflussen sich gegenseitig.

Korrekturmdoglichkeiten

Stellung der Stitzhand am Vorderschaft (1):
® vorsetzen = Nullstellung tiefer
® zurlicksetzen = Nullstellung héher

Stellung des Stutzarmes auf der Hufte (2):
® nach links = Nullstellung nach links

® nach rechts = Nullstellung nach rechts
® nach unten = Nullstellung tiefer

* Voraussetzung: Spannungsfreiheit und GleichmaBigkeit bei der Anschlagseinnahme

FuBBstellung fur Seitenkorrekturen (3):

® FulSspitzen nach links oder rechts** = Nullstellung nach links oder rechts

® den ganzen Anschlag bauch- oder rlickenwarts stellen** = Nullstellung in
die jeweilige Richtung

® rechten Fuls vor- oder zuriicksetzen = Nullstellung mehr nach links oder
nach rechts

** Nur millimeterweise! Das Standgefiihl auf den Fu3flachen darf sich nicht andern.

Ful3stellung flr Hohenkorrekturen (4):
® breitere FuSstellung = hoherer Nullpunkt
® engere FulSstellung = tieferer Nullpunkt

Bei breiten Ful3stellungen sind Veranderungen dieser Art in geringem Mal3e
machbar. Enge FulSstellungen sind fir derartige Korrekturen zu sensibel.

=
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Die Korrekturpunkte zur Verdnderung der Nullstellung im Stehendanschiag

Merke:
&= Der dulSere Stehendanschlag gliedert sich in:

® oberer Anschlag:
- Kopfhaltung
- Schulterstellung
- Position Abzugsarm/-hand
- Position Stutzarm/-hand
- Wirbelsdulenstellung/Oberkérper und Ricklage

@ mittlerer Anschlag:
- Huftstellung

@ unterer Anschlag:
- Beinstellung
- FuBstellung

=
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