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Vorwort und Autoren

Verkniipfungen Innentitel

Inhalt Angeschlossene Medien
GEWEHR Einfihrung

Das Luftgewehr Schatft, System, Visier
Verdichtete Luft Druckverhaltnisse
Systemfragen Druckausgleich
Ruckstol-Absorber |Absorber einstellen
Kartusche Gerade und fest
Laden Ladewege

Diabolos Verpackung und Test
Schussleistung Drei Faktoren
Munitionstest Spannungsmomente
Schwingungen Gewicht und Kontakt
Holz oder Alu Klirrfaktor
Materialverbindung |Freirdume

Finf Kontakte Finde Regeln
Schaftkappe Regularien

Kappe einstellen Flachenwinkel
Contact | - IV Varianten
Schaftbacke Form und Wege
Griff Alternativen
Handstiitze Ubersicht

Gewicht + Balance |Grenzbereiche
Visierung Blickdisziplin

Regeln Poster

Regeln im Anschlag

...im Olympia-Finale

Auflage: Gewehr Auflage: Schiene
Auflage und Zielen |Laufhiilse

Reinigung Transport

Wandlung Zehn Gebote
STEHENDANSCHLAG |Einflhrung

Die 8 Besten Anschlag und Regeln

AuRerer Anschlag _ |Ubersicht
Vorderansicht Frontseite
Riickenansicht Uber die Schulter
Auflage ALG Rickansicht

ALG Frontansicht

ALG Seitenansicht

ALG Linke Seite

ALG Linke Hand

Grundstellung

Stellung wiederfinden

Selbstbild AA Grundwerte

Hufte parallel Mit Stuhl und Spiegel
Oberkdrper Jacke, Hose, Schaft
Schultern und Arme | Schaftkappe
Stitzhand Handstltze
Abzugshand Abzugsfinger
Kopfhaltung Backe und Auge
Orientierung Sichtfeld

Laden + Einsetzen Absenken

tinnerer Anschlag Elemente

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1246960273
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INHALT

Statik

Linker Arm und Hand

Muskelspannung

Stress-Fasern

Balance

Optische Stabilitat

Atmung

Reserve-Luft

Herz

Schlag-Zahlen

Nullpunkt Héhe

Waffe und Scatt

Nullpunkt Seite Gerade Waffe
Halteruhe Krisen-Intervention
ZIELEN Einflihrung
Schlisselrolle Systematik
Stationen Poster

Diopter Raster + Vorschau
Korn + Tunnel Hintergrund
Korngrélie Proportion + Licht

Korn und Kontrast

Hintergrund+ Filter

Iris-Filter

Handhabung

Auge-Iris Distanz

Tunnel zentrieren

Visier Erhdhung Linear + senkrecht
Verkanten Verkanten + Sprung
Kopfhaltung Hinterschaft +Test
Position Auge Pupillendrehung
Blenden Diopter-Gréfien
Raum + Balance Abdeckblende
Sehschérfe Kurz, weit, krumm
Korrekturen Position

Monokel Varianten
Kontaktlinsen Laserkorrektur
Zieltest Grenzen

Zielzeiten Magische Sekunde
Blicksteuerung Blickdisziplin
Rangieren Erfassung

Korrekturstrategien

Analyse + Grenzen

Checkliste Zielen

Psyche + Neustart

AUSLOSEN Einfithrung
Voriberlegungen Grundiibung
Anschlagdetails Analyse

Griff Ergonomie
Greifen Finger
Abzugszungen Hebelgesetze
Kontaktaufnahme Widerstand
Einstellungen Vorzug oder direkt
Druckkurven Druckvarianten
...im Match Matchtauglich
Reaktion Zentripetal
Schusszeit Variabler Rhythmus
Zusammenfassung | Grundibung
TRAINING Intro

Ubung macht Meister |Lernmethodik
Schwachstellen Gesamibild

Ein Ring pro Jahr?

Schallmauer 10,5
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200) 5 Bausteine Selbstbild

202| Komplexitat fnhalt + Methode
204 | Gesetze Entwicklung

206/ Anpassung Koordinative

208| 7 Trainingsprinzipien | Belastungsformen
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7 Koordinationsregeln

Gleichheit

Spez. Koordination

Spezifische Kraft

Match-Prinzipien

Stress + Erregung

Leistung steuern Periodisieren
Trainingsplanung Analyse und Ziel
Konkrete Inhalte Messen
Umsetzen Kontrolle
Ergebnisse Einschatzung
Tagestraining Trainingseinheit

Monat und Saison Plan und Formkurve
Jahresplan Organisation
Periodisierung Planung
Ergebnis-Erfassung | Live-Protokoll
Taktische Mitschrift | LG Protokoll
Wochenplan Belastung - Erholung
Wochenplan leer Leistungsiibersicht
Wochenplan Belastung - Erholung
Zusammenfassung | 10 Leitsatze
Literatur Gewehr Pistole, Psyche
Poster Gewehr ...und andere
Balance-Board Anwendungen
Schiemaschine Anwendung

SmartPhone

Kanaéle, Schiusswort




