Tipp- & Trickkiste.

Die Wettkampf-
vorhereitung.

Du wolltest schon immer wissen, was die Erfolgsgeheimnisse der Weltklasse-Schiitzinnen und -Schiitzen sind? Die Besten
Osterreichs legen in die eigens dafiir aufgestellte Tipp- & Trickkiste einige Schitze - vielleicht ist der eine oder andere fiir
dich dabei.

Der erste Tipp kommt von niemand Geringerem als dem in der Weltspitze etablierten Gewehrschiitzen Alexander Schmirl.
Wir diirfen ihn wéhrend seiner Vorbereitung auf einen Wettbewerb begleiten.

,,Die Wettkampfvorbereitung beginnt eigentlich schon am Tag zuvor. Kein tippiges Essen am Vorabend, am besten finde ich eine
Suppe und/oder einen Salat, um den Magen nicht zu sehr zu belasten, damit der Schlaf so regenerativ wie méglich ist. Vor dem
Bewerbstag sollte man ausreichend schlafen — es wird oft ein langer Tag. Meine Marke sind etwa acht Stunden.

Am Bewerbstag fiingt der friihe Vogel den Wurm: Drei bis dreieinhalb Stunden sollte man mindestens vor dem Bewerb aufste-
hen, damit der Korper optimal leistungsféhig ist. Ein kleines Friihstiick, z.B. eine Scheibe Brot mit Kdse oder eine kleine Schiissel
Miisli, um die Energiespeicher aufzufiillen, ist ein fixer Bestandteil einer guten Vorbereitung. Mit dem Friihstiicken sollte man
sich nicht zu viel Zeit lassen bzw. das Friihstiick nicht zu spdt einnehmen. Wir brauchen ja schliefSlich jegliche Energie fiir den
Wettkampf und nicht fiir die Verdauung.

Dann geht es auch schon auf den Schiefistand. Ich bin gerne sehr friih vor Bewerbsbeginn am Stand (mindestens eineinhalb
Stunden). Dort kann ich mich in Ruhe akklimatisieren und mein Equipment vorbereiten. Bei KK-Bewerben bin ich sogar noch
friither am Stand, um mir in Ruhe ein Bild von den aktuellen Windbedingungen zu machen und mit dem Trainer noch einige
taktische Sachen besprechen zu kénnen. Danach nehme ich mir viel Zeit fiir mich. So kann ich mich auf den Bewerb fokussieren
und mich bestméglich einstellen. Meistens gibt es noch einige kleine Schwitzereien und Gespriche mit Kollegen, bei denen
man sich allerdings nicht aus dem Fokus bringen lassen sollte. Also fiihre ich zumeist keine wichtigen Gesprdiche, um meinen
Kopf frei zu halten (ein paar Scherzchen schaden nie).

Wenn dann der Stand fiir die Belegung freigegeben ist, bin ich schon in meiner vollen Montur, um keine Zeit zu verlieren. Nach
dem Gewehrauspacken erfolgt noch ein kurzer Check, ob alles am Equipment in Ordnung ist und es keine bésen Uberraschun-
gen gibt. Ich richte mir meinen MafSstab und mein Stativ ein und orientiere mich dabei immer nach der Standmitte. Dann setze
ich mich nochmal kurz hin, atme ein paarmal durch und etwa sieben Minuten vor dem ProbeschiefSen beginne ich, mich einzu-
richten und mache schon einige Trockenanschlige. Damit habe ich beim Probeschiefen genug Zeit, um vielleicht auftretende
Probleme in Ruhe analysieren und l6sen zu kénnen.*

Alexander Schmirl, 0SB-Nationalmannschaft Luft- und Kleinkalibergewehr
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Trainingsteil 1: Das Basis-Programm.

Bedeutung der
Rumpfstabilisation
und Rumpfkraft im
SchiefBsport.

Von Roland Luchner MSc und Dr. Christian Raschner,
Campus Sport Tirol Innsbruck — Olympiazentrum
Athletin: Olivia Hofmann

Bereits in der letzten Ausgabe von 10,9 wurde die zentrale Rolle des Rumpfes und
des Oberkorpers mit seiner Funktion der Stabilisierung und Kraftiibertragung so-
wohl im Alltag als auch im Sport hervorgehoben.
Auf den folgenden zwei Seiten findest du ein Programm, mit dem du schrittweise
sowohl deine Rumpfstabilitit als auch deine Rumpfkraft verbessern kannst. Es han-
delt sich dabei um Ubungen, wie sie die Athletinnen und Athleten des Nationalka-
ders in ihrem téaglichen Training absolvieren. Sie sollen dir helfen, deine Rumpfkraft
und -stabilitit zu verbessern, um sportartbedingten muskularen Dysbalancen vor-
k und damit einhergel Riickenschmerzen zu vermeiden. Dies fiihrt
mit Sicherheit auch zu einer stabileren Kérperhaltung beim SchieBen und in weite-
rer Folge zu besseren SchieBergebnissen.

4

Beginne zunichst mit zwei Trainingseinheiten pro Woche. Wenn du erste Fort-
schritte merkst, steigere auf drei Trainingseinheiten pro Woche.

Viel Spaf8 beim Trainieren wiinscht das Team des
CAMPUS SPORT TIROL INNSBRUCK — OLYMPIAZENTRUM.

Ausblick: Wenn du die Ubungen konsequent machst, werden sich bald Fortschritte
einstellen. In der ndchsten Ausgabe findest du Teil 2 dieses Programms mit einigen
Anderungen bzw. Steigerungen.
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- gefertigt unter engsten Toleranzen

- Qualitatskontrolle per Hand

- in Osterreich unter héchsten
Anforderungen vorselektiert
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Umarex Sport- und Freizeit Ges.m.b.H. & Co KG
Prof. Dr. Anton Kathrein Str. 3-6342 Niederndorf
Email: verkauf@umarex.at - Telefon: +43 5373 61110
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