Erfolg durch Taktik

Taktik kann man auch definieren als:
Ausnutzen einer Situation, geschicktes Vorge-

hen, kluges Verhalten

Innerhalb den Bewegungssportar-
ten Fussball, Handball, VVolleyball,
Eishockey etc. kennenwir vide tek-
tische Ziige und Spielregeln. Takti-
sche Massnahmen werden vor dem
Wettkampf mit den Trainern abge-
sprochen und eingelibt. Die Mann-
schaft muss aber auch in der Lage
sein, gegebenenfalls ihre Taktik um-
zustellen und neuen Bedingungen
anzupassen.

Weas sich in anderen dynamischen
Sportarten bewahrt, kann auch fir
uns Schiitzen gut sein. Auch bei uns
ig es wichtig die richtige Taktik zu
wahlen!

Am Tag vor
dem Wettkampf

Habe ich geméss meiner Check-
ligte allesvorbereitet und Ist meine
Schiessausriistung (und das Abzugs-
gewicht etc.) in Ordnung?Habe ich
ale Schrauben kontrollieit?Merke:
Jedes vergessene Detail bringt Un-
ruhe und beeinflusst das Resultat
negetiv!

Somit Uberlasse ich vortellhafter-
weise nichtsdem Zufdll!

Ich beginne mir Gedanken zu ma
chen: Wann muss ich am Wett-
kampftag aufstehen und von zu
Hause wegfahren, damit ich eine
Stunde vor Wettkampfbeginn im
Schiessstand hin?Kenneich die Ort-

lichkeiten, die Reglemente?

Mentd lasseich mehrere Mde das
ganze Wettkampfgeschehen ablau-
fen. Kurz gesagt, ich habe den mor-
gigen Wettkampf im Griff 1ch kenne
meine Scheibe, das Programm und
die Schiesszeiten.|ch mussmir nun
noch klar werdenwas und wannich
wéhrend dem Wettkampf etwas es-
sen und trinken soll?

Was nicht planbar ist: Welche
Schiesshedingungen werde ich an-
treffen?

Am Abend davor

Habeich - fdls ndtig— den Wecker
auf die richtige Zeit gestellt und ein-
geschaltet? I meine Zwischenver-
pflegungen vorbereitet und meine
SchiessutensilienbereitgestelltAVes
und wann soll ich @M orgen Frih-
stiicken?

Am Wettkampftag

Mindestens zwei Stnnden vor Wett-
kampfbeginn sollte das Friihstiick,
respektive die letzte Mahizeit, be-
endet sein. Vorzugsweise handelt
es sich um leicht verdauliche Nah-
mng, ohne Fen, und nicht in zu Up-
pigen Mengen.

Wes macheich zur Aktiviemng me-
nes Korpers?Esig wichtigsich sich-
tig zu aktivieren! Den Schlef ausden

Gliedern zu treiben mit warm/kalt
Duschen, Musk, Laufen, Gymnas-
tik etc.,es gibt viele passende Mog-
lichkeiten!

Variable Faktoren

Inwiefern beeinflussen Hitze oder
Kédte meine Schiesstechnik und
was kann ich dagegen unterneh-
men? Bekleidung der Temperatur
anpassen!

Soll ich eine aggressive Schiesstech-
nik anwenden oder ig eher ein ruhi-
ges Schiessen von Vortell?Mussich
vermehrt in Anschlag gehen?

Muss ich die Schnelligkeit der
Schussfolge bei ruhigen Bedingun-
gen anstreben?

AuUf welchen bestimmten Korper-
teil konzentriereich mich bei Pro-
blemen der Ruhighaltetechnik?
Konzentriere ich mich bel Wett-
kampfbeginn auf ein gutes Halten
und Abziehen?

Im Schiessstand

Eine Stunde vor dem Wettkampfbe-
ginn bin ich spétestensim Schiess-
stand, so kannich alesin Ruhe an-
gehen. Hektik und Aufregungen
beeinflusst eine gute Wettkampf-
vorbereitung eher negativ. Beob-
achtung der Licht- und Windver-
hdtnisse.

Ich mache meine Schiessheklei-
dung und mein Sportgerét bereit.
Ich lasse mich von niemandem be-
einflussen/ablenken, meine Gedan-
ken sind vdllig auf den Wettkampf

fokussiert. Variable Faktoren mental
durchgehen und agieren!

Waéhrend dem Wettkampf

Ich versuche die vorgenommene
Taktik durchzuziehen, agiere aber
je nach Anderung der dusseren Be-
dingungen! Eine gewisse Flexibilitét
it immer notwendig und angezeigt.
AU das Bauchgefihl achten.

Zeitliche Wettkampfeintei-
lung

Wievid Stiche/Schiissesall ich hin-
tereinander schiessen, welche Ra-
henfolge wéhle ich?Be welchen
Vorkommnissen schalte ich eine
Pause ein?Es macht ja wenig Sinn
wenn es nicht lauft etwas erzwin-
gen zu wollen. Nach einer kurzen
Pause geht esin den meisten Félen
wieder besser.

Zwischenverpflegung,
Flussigkeitshaushalt

Vortellhafterweise nehmeich — auch
wenn ich keinen Durst verspiire -
immer wieder etwas Fissgkeit zu
mir und esse ah und zu etwas.

Grundsétzlichig aber folgendes au
beachten: Kein Wettkampf verlauft
genau so wie der vorangegangene
Wetkampf! Den besten Erfolg wer-
den digienigen Schiitzen haben die
sich taktisch geschickt verhalten
und ihr Trefferabgabe konzentriert
und fehlerfrel Schuss fur Schussins
Zid bringen!



