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7.5 Die Atemtechnik

Der Atmungsprozess ist für den allgemeinen Körperzustand (Blutkreislauf, Sau-
erstoffaufnahme, Stoffwechsel) von grosser Bedeutung. Eine falsche Atmung 
kann die Leistungsfähigkeit beim Schiessen stark reduzieren. Wenn der Schütze 
zu zielen beginnt, so wird die Atmung flacher und nach zwei bis drei Atemzügen 
ganz angehalten (ca. 3 – 5 Sekunden). Während dieser Phase wird der Schuss 
ausgelöst und die Atmung setzt wieder normal ein. Beim Einatmen dehnt sich 
die Brust erst aus und zieht sich dann beim Ausatmen wieder zusammen. Diese 
Bewegung überträgt sich auf das Sturmgewehr; beim Einatmen senkt es sich 
ein wenig, beim Ausatmen hebt es sich. Dass die Waffe beim Schiessen stabili-
siert ist, muss die Luft ausgelassen sein und der Atem angehalten werden.

Der Atem kann maximal 8 Sekunden angehalten werden. Konnte der Schuss 
in dieser Zeit nicht ausgelöst werden, so muss neu durchgeatmet werden.

ausatmen
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einatmen einatmen einatmenAtem anhalten

Sekunden
 

Bild 26: Atemtechnik

7.6 Die Abzugstechnik

Das wichtigste Element der Schiessausbildung ist die Abzugstechnik. Der 
Druck auf den Abzug muss genau in Laufrichtung erfolgen und darf keine 
Veränderung der Zielorgane zur Folge haben.

Der Abzugsfinger wird so an den Abzug geführt, dass dieser normalerweise 
in die erste Gelenkbeuge gedrückt wird.

Die Tätigkeit am Abzug erfolgt in drei Schritten:

• den Druckpunkt finden;

• halten des Druckpunktes und D-R-U-E-C-K-E-N bis zum Abzugsanschlag;

• halten des Abzugs während 1 bis 2 Sekunden.

 
Bild 27: Abzugsvorgang
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7.7 Die Koordination (Atmung, Zielen und 
Schussauslösung)

1Die Koordination ist das Zusammenspiel zwischen dem Erfassen des Ziel-
bildes und des Abziehens. Dabei werden die Informationen unserer Sinnes-
organe (Auge und Haut des Abzugfingers) in Übereinstimmung gebracht. 
Stimmen diese Werte, so werden über das Nervensystem die Muskeln des 
Abzugfingers bewegt und der Druck wird kontinuierlich erhöht bis der Ab-
zug am mechanischen Anschlag ansteht.
2Die Fertigkeit in der Atem-, Ziel- und Schussabgabetechnik erhält der Schüt-
ze vor allem mit einem ausgewogenen Trockentraining (Schussabgabetrai-
ning «trocken» ohne Munition). Wie die meisten sportlichen Tätigkeiten ba-
siert auch das Schiessen auf der Koordination der motorischen Fähigkeiten, 
welche ohne Munition trainiert werden.
3Ein häufiges Betrachten unseres Zielbildes gegen einen weissen Hinter-
grund, sowie ein häufiges abtasten des Druckpunktes und der Schussauslö-
sung, indem der Abzug bis an den mechanischen Anschlag geführt wird, er-
höhen die gute Koordination. Dieses Trockentraining ist sehr wirkungsvoll. 
Diese günstigen Werte werden im Gehirn abgespeichert.

Schussabgabe ohne Zeitdruck:

a) atmen und in die Weite blicken, um die Augen zu entspannen;

b) ruhig ein- und ausatmen; während des letzten Ausatmens Druckpunkt 
fassen;

c) nach dem Ausatmen weder verkrampft noch angespannt den Atem 
anhalten;

d) sich auf das Korn konzentrieren;

e) so lange drücken, bis der Abzugshebel am mechanischen Anschlag 
ansteht, jedoch maximal 5 Sekunden;

f) bei Nichtabgabe des Schusses den Vorgang wiederholen.

Schussabgabe unter Zeitdruck:

a) den Abzug nicht unter dem Vorwand der Eile ruckartig durchreissen, 
sondern gleichmässig bis an den mechanischen Anschlag drücken;

b) nach einer Schussabgabe atmet der Schütze einmal ruhig ein und aus, 
fasst erneut den Druckpunkt und löst den nächsten Schuss rasch aus 
(max. innerhalb von 3 Sekunden);

c) eine gezielte Schussabgabe unter Zeitdruck auf 300 m und gut sichtba-
re Ziele erfolgt somit etwa alle 5 Sekunden.
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7.8 Die 10 Schritte der «Koordinierten 
Schussabgabe»

1. In Anschlag gehen 
Ich nehme die Waffe mit einer genau dosierten und fliessenden 
Muskel bewegung vor das Auge.

2. Körperkontrolle 
Alle nicht arbeitenden Muskeln sind ruhig und entspannt.

3. Halteraumkontrolle 
Jetzt liegt die Waffe ganz ruhig im Halteraum. Die optimale Ruhelage 
ist nur mit einem guten Stellungsaufbau gewährleistet. Nötigenfalls ist 
die Stellung zu korrigieren.

4. Prüfen der Lage 
Ich schliesse die Augen, atme und entspanne mich. Dann öffne ich die 
Augen wieder, und die Waffe muss immer noch im Halteraum liegen.

5. Atem anhalten 
Ich atme ein- bis zweimal ein und aus, und halte den Atem für 3 bis 5 
Sekunden an. In dieser Zeit muss der Schuss fallen.

6. Druckpunkt fassen 
Während des letzten Ausatmens führe ich den Abzug bis zum Druck-
punkt. Jetzt bewegt sich nichts mehr. Die Hand am Pistolengriff sollte 
keinen Druck oder Zug ausführen.

7. Zentrieren des Zielpunktes 
Ich überprüfe das Zielbild (wenn nicht i.O. zurück zu Punkt 4).

8. Auslösen 
Ich verstärke den Druck auf den Abzug, bis der Schuss fällt. Der Schuss 
ist weg. Der Widerstand ist verschwunden.

9. Nachhalten 
Erst wenn ich den Knall höre, ist die Schussabgabe beendet. Ich muss 
die Waffe ruhig halten, bis das Geschoss den Lauf verlassen hat.

10. Schuss analysieren 
Ich stelle fest, ob mein Zielbild bei der Schussabgabe mit dem Idealbild 
übereinstimmte. Ich löse die Griffe, entspanne die Muskeln, atme ein 
und analysiere.

15 / 18



16 / 18



/ Staudenschlacht Bremgarten am 16. Mai
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