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Unter den motorischen Voraussetzungen lässt sich vieles verstehen. Auf den Schiesssport 

runtergebrochen werden immer wieder Grundlagenausdauer, Gleichgewichtsfähigkeit und 

Rumpfstabilität als kritische leistungsbeeinflussende Faktoren genannt. Durch die einseitige 

Belastung des Schiessens, wird zusätzlich eine Haltungsanalyse durchgeführt, um Einbussen 

der Haltung aufgrund des Schiesstrainings frühzeitig zu erkennen und mit gezielten Training 

entgegenzuwirken.  
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1. Grundlagenausdauer 4x1000m Stufentest 
Auf der 400m Rundbahn werden 2.5 Runden in unterschiedlichen Intensitätsstufen absolviert. 

Beginnend bei der lockersten Stufe wird nach jedem Durchgang die Intensität gesteigert. Die 

Athleten tragen während der Testdurchführung Pulsgurte der Firma Acentas, welche es er-

möglichen, an einem zentralen Rechner die Pulswerte aufzuzeichnen und zu überwachen. Die 

4 Stufen werden hier erklärt:  
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Es werden für jeden Athleten die Zeiten der einzelnen Durchgänge (1000m) gemessen. Wäh-

rend der Stufe 4 sollte der Athlet die (persönliche) maximale Herzfrequenz erreichen. Diese 

wird aus den aufgezeichneten Daten ermittelt. Der Athlet erhält dann aufgrund seines indivi-

duellen Pulses die Trainingsbereiche, welche für ihn abgestimmt sind. Die verteilten Trainings-

pläne richten sich nach dem aktuellen Können und werden basierend auf 2 grundlegenden 

Zielen erstellt. Für Athleten welche nicht in der Lage sind 30min am Stück körperlich aktiv zu 

sein, wird dieses Ziel als erstes angestrebt. Für diejenigen, welche dies bereits können, ist das 

nächste Ziel eine Stunde am Stück körperlich aktiv zu sein. Die gewählte Sportart richtet sich 

nach den Vorlieben des jeweiligen Athleten. Zu beachten ist, dass die Herzfrequenzen (HF) 

für die Sportarten Laufen, Radfahren oder Schwimmen aufgrund der unterschiedlichen Anzahl 

Muskeln unterschiedlich hoch ausfallen. Grundsätzlich lässt sich sagen, je mehr Muskulatur 

an der Bewegung beteiligt ist, umso höhere HF sind in den jeweiligen Zonen erreichbar.  

 

Abbildung 1: Kopie von www.sport-tiedje.de 

Anschliessend sind zwei Trainingspläne für eben die beiden Ziele (30min bzw. 60min körper-

liche Aktivität) aufgeführt.  
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Ziel 30min

Woche 1 Dauer Woche 9 Dauer

Montag: 20 min zügiges Gehen 20 min Montag:  3 x 9 min Laufen und 2 min langsames Gehen 33 min

Mittwoch:  20 min zügiges Gehen 20 min Mittwoch:  3 x 9 min Laufen und 2 min langsames Gehen 33 min

Freitag:  25 min zügiges Gehen 25 min Freitag:  3 x 9 min Laufen und 2 min langsames Gehen 33 min

Sa/So:   25 min zügiges Gehen 25 min Sa/So:   30 min zügiges Gehen 30 min

Total 90 min Total 129 min

Woche 2 Dauer Woche 10 Dauer

Montag:  25 min zügiges Gehen 25 min Montag:  2 x 10 min Laufen und 2 min langsames Gehen 24 min

Mittwoch:  25 min zügiges Gehen 25 min Mittwoch:  2 x 11 min Laufen und 2 min langsames Gehen 26 min

Freitag:  30 min zügiges Gehen 30 min Freitag:  2 x 12 min Laufen und 2 min langsames Gehen 28 min

Sa/So:   30 min zügiges Gehen 30 min Sa/So:   40 min zügiges Gehen 40 min

Total 110 min Total 118 min

Woche 3 Dauer Woche 11 Dauer

Montag:  5 x 2 min Laufen und 3 min langsames Gehen 25 min Montag:  2 x 12 min Laufen und 2 min langsames Gehen 28 min

Mittwoch:  5 x 2 min Laufen und 3 min langsames Gehen 25 min Mittwoch:  2 x 14 min Laufen und 2 min langsames Gehen 32 min

Freitag:  5 x 2 min Laufen und 3 min langsames Gehen 25 min Freitag:  2 x 12 min Laufen und 2 min langsames Gehen 28 min

Sa/So:   30 min zügiges Gehen 30 min Sa/So:   40 min zügiges Gehen 40 min

Total 105 min Total 128 min

Woche 4 Dauer Woche 12 Dauer

Montag:  4 x 3 min Laufen und 3 min langsames Gehen 24 min Montag:  2 x 15 min Laufen und 2 min langsames Gehen 34 min

Mittwoch:   4 x 3 min Laufen und 3 min langsames Gehen 24 min Mittwoch:  3 x 12 min Laufen und 2 min langsames Gehen 42 min

Freitag:   4 x 3 min Laufen und 3 min langsames Gehen 24 min Freitag:  2 x 15 min Laufen und 2 min langsames Gehen 34 min

Sa/So:   30 min zügiges Gehen 30 min Sa/So:   25 min zügiges Gehen 25 min

Total 102 min Total 135 min

Woche 5 Dauer Woche 13 Dauer

Montag:  5 x 3 min Laufen und 3 min langsames Gehen 30 min Montag:  1 x 18 min Laufen, 2 min langsames Gehen, 

Mittwoch:  5 x 3 min Laufen und 3 min langsames Gehen 30 min 1 x 12 min Laufen, 2 min langsames Gehen

Freitag:  5 x 3 min Laufen und 3 min langsames Gehen 30 min Mittwoch:  1 x 20 min Laufen, 2 min langsames Gehen,

Sa/So:   30 min zügiges Gehen 30 min 1 x 10 min Laufen, 2 min langsames Gehen

Total 120 min Freitag:  1 x 18 min Laufen, 2 min langsames Gehen,

1 x 14 min Laufen, 2 min langsames Gehen

Woche 6 Dauer Sa/So:   30 min zügiges Gehen 30 min

Montag:  5 x 4 min Laufen und 3 min langsames Gehen 35 min Total 134 min

Mittwoch:  5 x 4 min Laufen und 3 min langsames Gehen 35 min

Freitag:  5 x 4 min Laufen und 3 min langsames Gehen 35 min Woche 14 Dauer

Sa/So:   30 min zügiges Gehen 30 min Montag:  4 x 6 min Laufen, 2 min langsames Gehen 32 min

Total 135 min Mittwoch:  30 min zügiges Gehen 30 min

Freitag:  Pause

Woche 7 Dauer Sa/So:   30 min Laufen am Stück - und danach feiern!!! 30 min

Montag:  4 x 6 min Laufen und 2 min langsames Gehen 32 min Total 92 min

Mittwoch:  4 x 6 min Laufen und 2 min langsames Gehen 32 min

Freitag:  4 x 6 min Laufen und 2 min langsames Gehen 32 min

Sa/So:   30 min zügiges Gehen 30 min

Total 126 min

Woche 8 Dauer

Montag:  3 x 8 min Laufen und 2 min langsames Gehen 30 min

Mittwoch:  3 x 8 min Laufen und 2 min langsames Gehen 30 min

Freitag:  3 x 8 min Laufen und 2 min langsames Gehen 30 min

Sa/So:   40 min zügiges Gehen 40 min

Total 130 min

34 min

34 min

36 min
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Maximal Puls 188 Ziel 60

Dauer Dauer

Woche 1  [min] von bis Woche 6  [min] von bis

MO/DI: lockerer Dauerlauf 30 143 149 MO/DI: lockerer Dauerlauf 30 143 149

MI/DO:lockerer Dauerlauf 30 143 149
MI/DO: 10 min EL, 15 min Fahrtspiel 

oder zügiger DL, loDL
35 143 149

SO/SA: lockerer Dauerlauf 30 139 145 SO/SA: lockerer Dauerlauf 60 143 149

Total 90 Total 125

Dauer Dauer

Woche 2  [min] von bis Woche 7  [min] von bis

MO/DI: lockerer Dauerlauf 30 143 149 MO/DI: lockerer Dauerlauf 30 143 149

MI/DO: lockerer Dauerlauf 30 143 149
MI/DO: 10 min EL, 15 min Fahrtspiel 

oder zügiger DL, loDL
45 143 149

SO/SA: lockerer Dauerlauf 40 139 145 SO/SA: 60 min lockerer Dauerlauf 60 139 145

Total 100 Total 135

Dauer Dauer

Woche 3  [min] von bis Ruhe-Woche 8  [min] von bis

MO/DI: lockerer Dauerlauf 30 143 149 MO/DI: lockerer Dauerlauf 30 143 149

MI/DO:  lockerer Dauerlauf 30 143 149 MI/DO: lockerer Dauerlauf 30 139 145

SO/SA: lockerer Dauerlauf 50 139 145 SO/SA: lockerer Dauerlauf 40 139 145

Total 110 Total 100

Dauer Dauer

Ruhe-Woche 4  [min] von bis Woche 9  [min] von bis

MO/DI: lockerer Dauerlauf 30 143 149 MO/DI:  lockerer Dauerlauf 30 143 149

MI/DO:  lockerer Dauerlauf 30 143 149
MI/DO: 10 min EL, 15 min Fahrtspiel 

oder zügiger DL, loDL
45 143 149

SO/SA:  lockerer Dauerlauf 50 139 145 SO/SA:  lockerer Dauerlauf 60 139 145

Total 110 Total 135

Dauer Dauer

Woche 5  [min] von bis Woche 10  [min] von bis

MO/DI: lockerer Dauerlauf 30 143 149 MO/DI:  lockerer Dauerlauf 30 143 149

MI/DO: 10 min EL, 10 min Fahrtspiel 

oder zügiger DL,  loDL
30 143 149 MI/DO: Ruhetag

SO/SA:  lockerer Dauerlauf 50 139 145
10 min EL, 10 min AL (oder einfach 60 

min am Stück laufen und geniessen!)
60 147 153

Total 110 Total 90

Pulswerte

Pulswerte

Pulswerte

Pulswerte

Pulswerte

Pulswerte

Pulswerte

Pulswerte

Pulswerte

Pulswerte
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2. Fussgelenkstabilität 
Die Fussgelenkstabilität eines Athleten hängt direkt mit seinen Körperschwankungen zusam-

men. Je stabiler die Fussgelenksstabilisatoren, desto weniger schwankt der Körperschwer-

punkt über der Standfläche. Wie bereits von vielen Studien bestätigt werden konnte, hängen 

die Gesamtkörperschwankungen auch mit dem Schussresultat, sowohl bei Pistolen- als auch 

bei Gewehrschützen zusammen.  

2.1. Manual Einbeinstand 

• Nachname und Vorname notieren 

• Athlet in vorgesehene Fläche führen. (50x50cm (Innenkante)) 

• Einbeinstand instruieren:  

o Hände in Hüfte eingestützt 

o Spielbein: Fuss in Kniekehle 

o Beim Augen schliessen beginnt die Zeitmessung 

o Einmal links einmal rechts 

o Verwarnungen 

▪ Hände nicht mehr eingestützt 

▪ Fuss nicht mehr in Kniekehle  

o Abbruch:  

▪ Nach 60 Sekunden 

▪ Nach 2 Verwarnungen 

▪ Beim Augenöffnen 

▪ Beim Berühren/Verlassen der Fläche 

• Erstes Bein Haltung einnehmen  

• Zeit starten beim Augenschliessen 

• Auf Augen, Hände und Knie und Fuss abwechslungsweise achten und bei Bedarf 

verwarnen oder Abbrechen.  

• Zeit notieren.   

• zweites Bein Haltung einnehmen  

• Zeit starten beim Augenschliessen 

• Auf Augen, Hände und Knie und Fuss abwechslungsweise achten und bei Bedarf 

verwarnen oder Abbrechen.  

• Zeit notieren.   
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3. Gleichgewicht 
Die Ganzkörperschwankung beim Schiessen hängt in erster Linie mit der Statik der aufeinan-

der gebauten Körpersegmente zusammen. Die Propriozeption (Eigenwahrnehmung) der Kör-

perhaltung spielt dabei eine ebenso zentrale Rolle. Auch muss auf feinste Abweichung aus 

dem Gleichgewicht reagiert werden können. Diese Fähigkeiten lassen sich kostengünstig nur 

schwer messen. Da allerdings die Trainierbarkeit der Gleichgewichtsfähigkeit gegeben ist, wird 

der Test mit einem kommerziell erhältlichen Trainingsgerät (Sypoba) vorgenommen. Mittels 

einer Applikation auf dem Smartphone werden die Beschleunigungs- und Neigungswerte des 

Sypoba exportiert und ausgewertet. Das Sypoba wird entlang der Längsachse mit den Keilen 

und dem Stab ausgerüstet. Mittig der Längsachse vorne und hinten werden Hantelscheiben 

unterlegt, um die Bewegungsfreiheit zu reduzieren.  

3.1. Manual Balance Test ➔ Sypoba 

• Balancetest instruieren:  

o Hände in Hüfte eingestützt 

o Füsse parallel auf Sypoba 

o Aufrechte Körperhaltung (nicht in die Knie gehen) 

o Zeitmessung beginnt nach einer Vor-Rück-Vor-Bewegung: sobald der Boden 

verlassen wird.  

o Verwarnungen 

▪ Hände nicht mehr eingestützt 

▪ Zu tief in den Knien 

o Abbruch:  

▪ Nach 60 Sekunden 

▪ Nach 2 Verwarnungen 

▪ Beim Abstehen 

• kurz üben lassen 

• Auf App Start drücken 

• Startposition einnehmen 

o Vor-Rück-Vor-Bewegung 

• Zeit starten beim Verlassen des Kontakts (1 Minute) 

• Auf Hände achten und bei Bedarf verwarnen oder Abbrechen.  
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• Falls Abbruch Test wiederholen.  
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4. Reaktionsfähigkeit 
Auf visuelle Reize zu reagieren, ist wohl, wie von vielen Trainern vermutet, eine Kernkompe-

tenz eines Schützen. Es bestehen allerdings kontroverse Theorien, dass Schützen nicht auf 

visuelle Reize reagieren, sondern ihre aktuellen Bewegungen beobachten und aufgrund der 

Vorhersagbarkeit der Bewegungen den optimalen Zeitpunkt der Schussauslösung antizipie-

ren. Dieser Test ist einfach durchzuführen dient dazu explorativ dem Zusammenhang zwi-

schen Schiessleistung und Reaktionszeit auf die Spur zu kommen.  

Es werden zwei Tests durchgeführt: Single Reaction und Choice Reaction Time 

LINKS: Single Reaction Time. Auf ein visu-

elles Signal so schnell wie möglich die 

Leertaste drücken 

RECHTS: Choice Reaction Time. Auf ei-

nen visuellen Reiz die entsprechende 

Taste drücken abhängig von Erschei-

nungsort des visuellen Reizes. 

 

 

 

Unter folgendem Link kann der Test selbst mal durchgeführt werden: 

http://www.psytoolkit.org/lessons/simple_choice_rts.html#_do_it_yourself 

Manual Reaktionstest 

• Reaktionstest laden:  

• Test 1 so schnell wie möglich die Space Taste drücken wenn Kreuz erscheint 

o Mit dem Abzugfinger! 

• Test 2 Mittelfinger und Zeigefinger auf den entsprechenden Tasten platzieren.  

o So schnell wie möglich die Taste drücken, welche dem Kasten entspricht, in 

dem das Kreuz erscheint.  

▪ X linker Mittelfinger 

▪ C linker Zeigefinger 

▪ B rechter Zeigefinger 

▪ N rechter Mittelfinger 

• Am Ende des Tests unten auf „show data“ klicken 

• ctrl + A 

• ctrl + C  

• in Excel in die Zeile A1 klicken und ctrl + V.  

• Jeder Athlet erhält ein eigenes Tabellenblatt 

o Mit Doppelklick auf das Tabellenblatt Namen ändern (Nachname Vorname) 

• Mappe speichern unter ➔ Desktop ➔ PISTE 2018 ➔ Reaktionstest 

• Name der Datei Rohdaten_Reaktionstest_2018  

  

http://www.psytoolkit.org/lessons/simple_choice_rts.html#_do_it_yourself
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5. Haltungsanalyse 
In Zusammenarbeit mit den Physiotherapeuten de SSV und nach einer eingehenden Litera-

turrecherche konnte die Wichtigkeit einer aufrechten und gesunden Körperhaltung festge-

macht werden. Es wird häufig vermutet, dass Kinder und Jugendliche aufgrund muskulärer 

Mängel eine korrekte aufrechte Körperhaltung nicht einnehmen könnten. Doch Studien haben 

gezeigt, dass nach einem spezifischen Krafttraining keine Haltungsänderung auftraten. Es ist 

also nicht das Problem einer mangelnden Kraftfähigkeit sondern vielmehr der Ansteuerung 

der für die korrekte Haltung notwendige Muskulatur. Ein interdisziplinäres Forschungsvorha-

ben aus Medizinern, Humanbiologen, Sportwissenschaftlern und Physiotherapeuten an der 

Universität der Saarlandes entwickelten ein Modell zur Haltungsanalyse, welches die Grund-

lage für die an der PISTE durchgeführten Tests herangezogen wurde (Ludwig et al., 2017). 

Der Proband wird in erster Linie aufgefordert eine entspannte gewohnte Körperhaltung einzu-

nehmen. Danach soll eine aktive Körperhaltung eingenommen werden, und zum Schluss noch 

die aktive Körperhaltung beibehalten bei geschlossenen Augen. Nachfolgend ist eine Abbil-

dung des Haltungsindexes eines Probanden zu sehen über die drei Bedingungen.  

 

Abbildung 2: entnommena us Ludwig et al., 2017 

 

Mittels des Haltungsindex (HI) kann die Haltung objektiv messbar gemacht werden. Dabei wird 

die folgende Formel verwendet: HI = (a+d)/(b+c). Werte zwischen 1 und 1,3 entsprechen einer 

stabilen Körperhaltung.  
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5.1. Manual Haltungsanalyse 

• Kinovea starten und Kameras auswählen mit Doppelklick 

o  

• Einstellungen wählen 

o  
o Stream format: MJPEG 

o Image size 1920x1080 

o Framerate 30 

o anwenden 

• Entkleiden  

• Marker bekleben 

o Brustbein tiefster Punkt, Wirbelsäule grösste Brustkyphose, grösste Lenden-

lordose, Hüftknochen, prominente Bauchposition, Knie, Knöchel 

• Nomenklatur Fotos 

o  

• Fotos von lateral (entspannt, dann aktiv) 

• Fotos von dorsal (entspannt, dann aktiv) 

• Fotos von lateral (entspannt, dann aktiv) 

• Fotos von frontal (entspannt, dann aktiv) 
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6. Rumpfkraft 
Rumpfkraft und Haltestabilität stehen in einem engen Verhältnis. Um eine optimal ausgewo-

gene Rumpfkraft zu haben muss der Athlet allerdings auch etwas tun. Damit die richtigen 

Übungen gewählt werden, muss eine Standortbestimmung stattfinden. Ziel ist es die ventrale, 

laterale und dorsale Rumpfkette auf deren Kraftausdauer zu prüfen. Dafür wird der Magglinger 

Grundkrafttest angewandt.  

Hier der Ausschnitt des Testmanuals des Magglinger Grundkrafttests.  
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