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Kniendstellung

Grundlagen der Kniendstellung

Einflihrung

Die Kniendstellung ist technisch gesehen die am schwierigsten zu erlernende Stellung. Die Position ist
auf einer Dreipunktauflage aufgebaut, somit ist sie nicht mehr so stabil wie die Liegendstellung. Bei
Kénnern liegen die Kniendresultate jedoch nahe an den Liegend-Ergebnissen und wer an der
Weltspitze nicht um die 390 Ringe in der Kénigsdisziplin 3x40 mit der Freien Waffe schiesst, hat kaum
grosse Chancen auf einen Final- oder Podestplatz.

Wer kniend etwas treffen will, muss unweigerlich Giber eine statisch ausgewogene Stellung und Gber
sehr viel Feingeftihl verfiigen.

Es wdre bestimmt falsch, wenn man einem Schitzen sagen wirde, dass er die erfolgreiche
Kniendstellung von einem anderen Schiitzen kopieren misste. Auch wenn es so aussieht, dass die bei-
den gleich gewachsen sind, bestehen doch jeweils markante Unterschiede, die es zu bericksichtigen
gilt. Deshalb sollte man an die Kniendstellung so herangehen, indem man die Prinzipien von guten
Kniendschitzen studiert und versucht diese bei sich selbst umzusetzen. Klar ist, dass eine im
Wettkampf funktionierende Kniendstellung nicht in einem Tag erarbeitet werden kann. Durch
Feinarbeit wird der nétige Schliff gegeben. Erst nach unzihligen Trainingsstunden kann das Gefuhl,
dass es zur Feinabstimmung braucht, gefunden werden.

Beim Kniendanschlag spricht man allgemein von drei Stiitzflichen:
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Kniendstellung

Fuss auf der Kniendrolle, Stiitzfuss und Stiitzknie

Nach neueren Erkenntnissen sind es jedoch nur zwei aktive Stiitzflachen,
die praktisch das ganze Gewicht des Systems tragen. Es sind dies der
Stutzfuss auf der Rolle, auf dem das meiste Kérpergewicht ruht und der
Stutzfuss, der das Gewicht von Gewehr, Arm und Bein sowie einen gerin-
gen Teil des Oberkdrpers tragt. Der Schiitze muss daher sorgfiltig darauf
achten, das Gewicht des Kérper-Gewehr-Systems Uber diese beiden
Stutzflachen auszubalancieren. Das Stitzknie tragt wenig Gewicht. Durch
diese Verteilung des Gewichtes ist der Anschlag bei rechts Schiitzen stark
linkslastig.

Fallt der Anschlag auf die rechte Seite auseinander, wird sich dies unweigerlich auf ein grdsseres
Schussbild auswirken.

Der letzte Schritt vom Aufbau des Kniendanschlages ist die Ausrichtung der Gesamtstellung auf das
Ziel.

Jeder Kniendanschlag hat nur einen relativ kleinen naturlichen Zielpunktbereich. Die Gesamtstellung
sollte so gedreht werden, dass der naturliche Zielpunkt des Anschlages auf das Ziel zentriert ist, was
aber erst nach abgeschlossenem Anschlagsaufbau erfolgt. Wichtig ist, dass bereits die Kniendrolle in
die richtige Position gebracht und nicht "an der Stellung" bzw. in der Stellung” herumgewdirgt wird,
um auf den Zielpunkt zu finden. Nur wenn die Basis (Kniendrolle) stimmt, wird das Resultat seinen
gewuinschten Wert aufweisen. Sehr schnell werden durch Driicken Spannungen aufgebaut, die
unweigerlich zu Fehlschissen fuhren.

Stimmt die Schussrichtung beim 1. Hinsetzen nicht, muss die Stellung aufgelést werden. Aufstehen,
Kniendrolle neu platzieren und den Stellungsaufbau neu erarbeiten.

SSV Schiesskurs / 7. Kniendstellung Seite 3




Kniendstellung

Allgemeines

Trotzdem hat der Kniendanschlag Grundsatze die allgemeine Gultigkeit und beachtet werden sollten:

e Dass durch Kérper und Sportgerat gebildete Gesamtsystem muss durch ideale Verlagerung des
Schwerpunktes Gber den Auflageflachen (Dreipunkt) ohne Muskelkraft im Gleichgewicht gehal-
ten werden kénnen.

» Die Kopfhaltung muss ein einwandfreies Funktionieren der Augen ermdglichen. Also diirfen wir
keine Druckstellen im Nackenbereich haben und ein gerader Durchblick durch die Visiervorrich-
tung muss sicher gestellt sein. T-Bildung von Nacken / Halspartie zum Schulterbereich.

Geschlossene Stellung

Offene Stellung
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Kniendstellung

Ausserer Anschlag/Stellungsaufbau, geschlossene Stellung
"Wie man sich bettet, so kniet man"

Kniendrolle

Mit der Fulle in der Kniendrolle wird bereits tendenziell die Verlagerung des Schwerpunktes festge-
legt. Grundsatzlich geben Schiitzen mit einem langen Oberkérper etwas weniger, solche mit einem
kurzen Oberkérper etwas mehr Fillmaterial in die Rolle. Im allgemeinen sollte diese aber nicht zu fest
gestopft sein, da sonst starke Druckschmerzen im Fussbereich auftreten.

Bevor man hinkniet, wird in der Mitte der Kniendrolle ein «V» geformt,
um den Fuss perfekt zu positionieren und ihm mehr Halt zu geben Die
Bodenhdhe dieses ,,V" ist, wie bereits erwdhnt, eine Mdglichkeit, die
Position anzupassen. Auch die Ausrichtung der Rolle (Winkel zur
Schussrichtung) beim Platzieren ist bereits von entscheidender
Bedeutung zum Gelingen eines perfekten Aufbaus. Wie bei einem
Hausbau, muss bereits auf die Qualitat des Fundamentes grossten Wert

max, 250 BB —e——ee]

gelegt werden.

Neulinge sollen nicht erschrecken, wenn Schmerzen im Fussgelenk auftreten. Dies ist anfanglich nor-
mal, denn die Bander und Sehnen werden grossen Belastungen ausgesetzt. Bei fleissigem Uben
(3-4 Mal 20 Min. pro Woche) gewéhnt man sich schnell daran und die Schmerzen werden ertraglicher.
Die Bander und Sehnen brauchen ca. 3-4 Monate bis sie die ideale Lange erreicht haben. Leider ver-
kirzen sie sich schneller, wenn man nicht weiter trainiert.

Sollte ein Athlet in der Winterpause nur Luftgewehr schiessen und nie den Kniendanschlag brauchen,
geht die Tortur im Frihling von neuem los.
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Kniendstellung

Fussstellung auf der Rolle

Der Fuss wird so abgelegt, dass die Kniendrolle perfekt zwischen Fussrist und Schienbein passt. So
wird der Fuss perfekt gefihrt und abgestutzt. Hat der Fuss seine richtige Lage gefunden, erfolgt das
Hinsetzen auf die Ferse. Diese liegt unter der Mitte oder leicht versetzt auf der rechten Seite des
Gesasses. So helfen wir bereits mit, ein Abkippen der Stellung nach rechts zu vermeiden. 70-75% des
Kérpergewichts liegt auf dem rechten Fuss, welcher seinerseits auf der Kniendrolle ruht.

Schiessschuhe tragen wesentlich dazu bei, dass mit der stabilen Sohle ein Teil des Kérpergewichtes
aufgenommen wird. Der Winkel des rechten Oberschenkels zur Schusslinie ist so zu wahlen, dass nir-
gends Spannungen entstehen.
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Kniendstellung

Stiitzbein

Nun kann das Stiitzbein und der Stiitzarm in die richtige Lage gebracht werden. Der linke Arm und
das linke Bein dienen beim Rechtsschiitzen als Stitze, die das Gewehr und einen kieinen Teil (ca. 20%)
des oberen Kérpergewichtes tragen. Der grosste Teil des Korpergewichtes sollte aber, wie vorgangig
beschrieben, beim Fuss auf der Kniendrolle liegen. Der Stutzfuss sollte leicht rechts versetzt zur
Schusslinie vor dem Koérper stehen. Die Fusswurzel muss genau senkrecht unter dem Lauf liegen.
Friher wurde der Fuss des Stutzbeins tendenziell leicht nach rechts gedreht. Damit werden die
Muskelbander um das Fussgelenk herum angespannt, was eine Fixierung des Gelenkes bewirkt. Diese
Stabilisation ist bei grésseren Schitzen, die den Unterschenkel nicht 90° zum Boden aufsetzen kén-
nen, immer noch vorteilhaft. So kann auch ein Wegkippen des Knies nach links oder rechts besser ver-
hindert werden.

Ist ein idealer Stellungsaufbau méglich, bleibt der Fuss in der gleichen Ausrichtung wie die Linie des
Oberschenkels.

Unterschenkel des Stiitzbeins

Der Unterschenkel des StUtzbeins soll méglichst im Winkel von 90° zum Boden stehen. Der Grund
hierfar ist, dass die Bewegung des Stiitzfusses nach vorne oder nach hinten ein wichtiger Faktor ist,
verschiedene Koérperproportionen auszugleichen. Wie bereits beschrieben, sind gréssere Schitzen
hier gezwungen Kompromisse einzugehen. Der Unterschenkel wird meist ein wenig nach vorne
geschoben und der Winkel betragt dann 90° zum Boden. Auf keinen Fall darf der Winkel 90° betra-
gen, da die Stabilitat ansonsten verloren geht.
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Kniendstellung

Riicken

Das Ausrichten des Riickens ist ein sehr schwieriger Schritt. Es muss so erfolgen, dass der Rumpf fest,
jedoch ohne die geringste Muskelspannung Gber den Stutzflichen liegt. Die Statik muss perfekt
abgestimmt sein, um Schwankungen zu vermeiden.

Die beiden extremen Mdoglichkeiten den Rumpf zu festigen sind:

e Wirbelsdule gerade halten, indem sie direkt iber dem rechten Fuss ruht, oder

e Wirbelsaule gebeugt lassen, indem Kopf und Schultern nach unten und vorne fallen.

Die Schiessausristung wird ihren Teil zur Festigung beitragen.

Die akzeptabelste Technik ist, Kopf und Schultern leicht nach vorne zu rol-
len, bis der Rucken in seiner gebeugten Haltung durch die Rickensehnen
gehalten wird. Durch fleissiges Uben im Trockentraining und im Schiess-
stand, wird jeder Schiitze seine persénliche Position finden.

Das bei schlechtem Halten im Kniendanschlag so haufig auftretende seitli-
che Bewegen in der Horizontalen wird oftmals durch eine nicht optimale
Rackenhaltung verursacht, bei der das Kérpergewicht nicht richtig ausba-
lanciert wird.

Muss die Wirbelsdule von den Ruckenmuskeln in der vorgegebenen
Stellung gehalten werden oder ruht das Kérpergewicht nicht auf den ent-
sprechenden Stutzflachen, so dass die Muskeln den Kérper in der richtigen
Stellung halten, setzen diese Horizontalbewegungen ein. Die spezielle
Stutzmuskulatur wird erst durch fleissiges Uben geférdert. Diese tragt im
Wesentlichen zur Stabilisation bei.

Der Aufbau der Stellung muss ganz genau von unten ausgefihrt werden. Ein anderer Aufbau erzeugt
Spannungen und wird auch eine labile Rumpfhaltung erzeugen.
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Kniendstellung

Stutzarm

Friher wurde dem Schiitzen beigebracht, seinen Ellbogen des Stiitzarms an einem bestimmten Punkt
auf dem Knie aufzusetzen, auf oder direkt vor dem Knie. Heute weiss man, dass bei dem Versuch den
Ellbogen auf einen bestimmten Punkt zu setzen, sich der Kérper bewegt und aus den idealen stati-
schen Voraussetzungen bringt.

Aufgrund dieser Erkenntnissen ist man dazu Ubergegangen, den Rumpf in seiner Haltung Giber dem
rechten Fuss zu belassen und den Ellbogen einfach fallenzulassen: vor, auf oder hinter dem Knie,
immer im Rahmen der ISSF-Vorschriften.

Setzen wir vor der Kniescheibe auf, dient die Mulde zwisch-
en Ellbogen und Oberarm als Aufsatzpunkt. Setzen wir hin-
ter der Kniescheibe auf, dient die Mulde zwischen Knie-
scheibe und Oberschenkel als Ansatzpunkt.

Die Vorschriften schreiben ein maximales Mass fir die
Platzierung vor oder hinter dem Knie vor. Das Wichtigste
dabei ist grundsatzlich, die Rumpfhaltung nicht zu veran-
dern. Somit variieren wir nur seitlich mit dem positionieren
des Ellbogens. Diese seitliche Verdnderungen haben es
jedoch in sich; 0,5 cm mehr links oder rechts kénnen bereits
viel zur besseren Ruhighaltetechnik beitragen.

Wenn das richtige “Hinsetzen” abge-
schlossen ist, wird der Gewehrriemen
befestigt. Die Riemenldnge kann
gegenuber der Liegendstellung vari-
ieren. Die richtige Lange muss mit
dem Trainer erarbeitet werden. Das
Befestigen der Riemenschlaufe am
Stutzarm wird erst vorgenommen,
wenn diese wirklich am richtigen
Platz sitzt. Somit werden keine fal-
schen Spannungen erzeugt. Der
Druck oder der Zug des Riemens muss
auf der inneren und auf der dusseren
Seite des Armes gleich stark sein,
damit das Sportgerat beim Auslésen
des Schusses gleichmassig und gerade
“springt”.
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Kniendstellung

Schiessriemen

Die Schlaufe sollte sehr hoch oder sehr tief liegen, also ober- oder
unterhalb des Oberarmmuskels, je nach Armléange des Athleten.
Diese beiden Riemenstellungen sind zu bevorzugen, weil dabei
keine Muskelkontraktionen und kein Pulsschlag verspurt wird.

Ferner ist darauf zu achten, dass der Riemen um den Arm selbst nicht zu eng angezogen ist. Die
Blutzirkulation im Arm wird beeintrachtigt und der Pulsschlag macht sich starker bemerkbar. Zwei
Finger sollte man gut zwischen Riemen und Arm schieben kénnen. Der linke Arm und das Gewehr
mussen mit dem Riemen zu einem einheitlichen System verbunden werden, damit die ruhige Lage des
Sportgeréts gewahrleistet wird. Der Riemen tréagt das Gewicht des Sportgerates vollstandig. Jegliche
Muskelspannung im StUtzarm ist zu vermeiden, da man sonst mit verschlagenen Schiissen rechnen

muss.

|
i
{
!
i
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Kniendstellung

Das Einsetzen des Sportgerats

Mit dem Einsetzen des Sportgerats stellen wir den Kontakt zwischen dem Sportgerat und dem Korper
sicher. Die Schulter, der Kopf, die Stutzhand sowie die Abzugshand fixieren das Gewehr.

Der Anschlag der Kolbenkappe ist zwischen Schulterkugel und Schlisselbein zu wahlen. So ist eine
kompakte Einheit gewahrleistet.

Damit der Kolben des Schaftes immer an der gleichen Stelle eingesetzt wird, fihren wir den Schaft
mit der Abzugshand-an den entsprechenden Ort.

Beim Einsetzen des Sportgerat hangt die Platzierung der Kolbenkappe an der Schulter weitgehend
von der Kopfhaltung und vom Winkel von der Schulter gegentiber der Schiessrichtung ab. Der Kopf
sollte leicht nach vorne geneigt sein, damit die Schultern leichter nach vorne fallen kénnen. Dann
wird das Sportgerat so angelegt, dass die Kopfhaltung nicht mehr verandert wird. Es kann nétig sein,
das Sportgeréat leicht nach links zu kippen, um eine Verdnderung der Kopfhaltung zu vermeiden.
Haben wir alles perfekt eingestellt, ist bei der Ansicht von hinten eine “T-Bildung” von
Halswirbelsaule Schultern und Wirbelsadule zu erkennen.

Es ist vorteilhaft, wenn der Kérper soweit wie méglich zum Ziel hin gedreht ist. Im Idealfall sind die
Schultern 20 bis 30 Grad von der Zielachse abgedreht. So vermeiden wir ein Aufdrehen des Kérpers
beim Ruckstoss.
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Kniendstellung

Ausserer Anschlag / Stellungsaufbau, offene Stellung

Im Gegensatz zur “geschlossenen Stellung” ist der Oberkdrper Uber 40 Grad zur Schussrichtung auf-
gedreht. Das Einsetzen des Sportgeréats erfolgt am Oberarm oberhalb des Bizeps.

Feinkorrekturen

Notwendige Stellungskorrekturen durfen nur vorgenommen werden wenn sie keine Kérper- oder
Kopfhaltungsanderungen bewirken.

Folgende Mittel stehen uns dabei zur Verfligung (veranderliche):
e Die Knieh6he des Stltzbeins
¢ Die Position der Stiitzhand am Sportgerat / Handstopp

¢ Die Riemenlange

Die Kolbenkappe

Die H6he der Kniendrolle

Diese verdnderlichen Faktoren geben "Q/ / ,—@
genltgend Korrekturspielraum, um &F\ % \/ Si\ S

den Kniendanschlag genau auszurich- > -

ten, damit das Sportgerat spannungs-

frei und ruhig zum Ziel ausgerichtet - ’ on &
liegt.
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Kniendstellung

Abzugshand

Zum Schluss wird mit der Abzugshand der Pistolengriff umfasst. Der Druck sollte in etwa der eines
festen Handedrucks gleichen. Der rechte Ellbogen wird ohne Muskelspannung héngengelassen. Es
gibt auch eine andere Theorie, die besagt, dass der Ellbogen der Abzugshand im Winkel von etwa 45°
vom Kérper weggehalten werden soll. Dadurch werden die Arm- und Schultermuskeln leicht ange-
spannt und so die Kontrolle Uber sich erhéht.

Zu bedenken gilt es immer, das Muskelkrafteinwirkungen nie 100%-ig genau gleich dosiert
werden kénnen.

Einstellen des Sportgerats

Merkt man nach den ersten Probeschiissen, dass das Sportgerat bei der Schussabgabe anders als nor-
mal ausschlagt (springt), muss der Grund gesucht werden. Millimetergenaues Einstellen des
Sportgerats ist fir das Erreichen von hohen Kniendresultaten unerlasslich. Es ist empfehlenswert, an
Schaft, Kolbenkappe, Riemen usw. Markierungen fiir die Grobeinstellung anzubringen. Von diesen
Markierungen ausgehend kann dann jeweils die perfekte Feineinstellung des Sportgerats vorgenom-
men werden. Nur wenn dieser Anschlag perfekt entwickelt ist, kénnen sehr hohe Resultate erzielt
werden.
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Kniendstellung

Ubung macht den Meister

Ist die perfekte Stellung eingenommen, ist das Gleichgewicht hergestellt und spurbar. Gleichgewicht
heisst beim Schiessen nattrlich zentrieren der nach unten wirkenden Kraft des Kérpers und des
Sportgeréts auf die Stutzflachen des betreffenden Anschlags.

Nur durch fleissiges Trockentraining und stetige Kontrolle beim Schiessen werden die Resultate stei-
gen. Das Vertrauen in die Kniendstellung wachst und die Freude am Kniendschiessen steigt. Vor allem
die Feinheiten und das Gefuhl, dass fur das Kniendschiessen so wichtig ist, wird sensibilisiert.

Fiillmaterial der Kniendrolle

Kork Leicht Unflexibel Schlechte
Anpassungseigenschaften

Rasen- Grassamen Leicht Schnell abgenutzt Teilweise grosse Druckschmerzen

Spreuweizen wenig flexibel durch schwierige
Anpassungseigenschaften

Reis Flexibilitat, Schwer zu tragen in Relativ gut anzupassen, tberall

Eigenstabilitat der Schiesstasche erhéltlich
Rollgerste Perfekte Flexibilitat Schwer zu tragen in Perfekte Anpassungsfahigkeit am

und Eigenstabilitat

der Schiesstasche

Fuss und Bein

Kunstoffgranulat
(rund in der Form)

Perfekte Flexibilitat,
leicht, gute
Eigenstabilitat

Leider schwierig zu
erhalten

Am besten in einem
Kunstoffwerk

Auch bei langen Wettkdmpfen
kein verschieben des Fusses. Sehr
gute Stabilisation des
Fussgelenkes.

Angenehm am Fuss und
Schienbein, d. h. wenig
Druckschmerzen durch die Rolle
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Kniendstellung Stgw 90

Die Kniendrolle sollte nicht rutschen, nicht zu fest gefullt sein
damit Sie sich formen lasst

Grosse nach Reglement: Durchmesser 18 cm
Lange 25 cm
Zylindrische Form

Befestigung des Riemens am Gewehr
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Kniendstellung Stgw 90

- Befestigung oberhalb des Bizeps

Je nach Kérpergrosse

- Befestigung unterhalb des Bizeps

Hosenbund geéffnet

- Hosen offen bessere
Bauchatmung

- Jacke unten offen
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Kniendstellung Stgw 90

Rechter Fuss und Rolle

Durch verschieben der Rolle kann die
Belastung von Fuss oder Knie
bestimmt werden, Optimal 50 zu 50.

Wahle den Rollenumfang so, dass die
Sohle etwa einen Winkel von 45° ein-
nimmt.

Rechter Fuss / Gesass

Die Kappe liegt sicher und gerade am
Boden auf.
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Kniendstellung Stgw 90

Riemen als Handstopp

Achten dass der Riemen nicht ver-
dreht ist und keine Druckstellen ent-
stehen
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Kniendstellung Stgw 90

Riemenverlauf

Achten dass der Riemen nicht ver-
dreht ist und keine Druckstellen ent-
stehen.
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Kniendstellung Stgw 90

Linker Arm / Ellenbogen

Linker Fuss

- Fuss nach innen verdreht gleich
bessere stabilitat

- Der linke Fuss dirigiert den Kniean-
schlag. Er lasst sich leicht bewegen
und eignet sich deshalb fur standige
Korrekturen.

Die Auflage des Ellenbogens auf dem
Knie muss individuell festgelegt wer-
den, je nach Korpergrésse und
Bequemlichkeit
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Kniendstellung Stgw 90

Rechte Hand und Handgelenk

Einsetzpunkt Gewehrkolben

Handgelenk muss gerade verlaufen
und ebenfalls muss der Abzugsfinger
gerade nach hinten bewegt werden.

- Einsetzpunkt so nah wie méglich
beim Hals

- Einsetzpunkt immer mit voller
Flache des Kolbens

- Einsetzpunkt immer gleich
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Kniendstellung Stgw 90

Schultergiirtel

Der Schultergurtel sollte méglichst
gerade sein.

Lage der Zweibeinstiitze

StUtze gerade nach vorn

Stltze nach unten
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