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300 plus X 

Erfolgreich Auflageschießen      
  

Erfolg ist kein Zufall 
 

 

Liebe Freunde des Schießsports, 
 

viele Auflageschützen haben ihre sportliche Leistung durch das  

Standardwerk „300 plus X  Auflageschießen – Training und Wettkampf“  

und mit dem Seminar „300 plus X  Erfolgreich Auflageschießen“ steigern  

können. 
  

Motivation, Technikelemente, Ausrüstung und Sicherheit sind daher für 
zahlreiche Sportschützen geläufige Schlagwörter. 
 

Dieses Buch widmet sich der „Psychologie des Auflage-Schießens“.  
Es beleuchtet die entscheidenden mentalen Aspekte unseres Sports,  
basierend auf der Erkenntnis, dass neben der Ausrüstung vor allem  
der Kopf das wichtigste Instrument im Schießsport ist.  
 

Der Inhalt hält, was der Titel verspricht:  
Das Werk dient gleichermaßen als Lehrbuch und Motivationsquelle.  
Eine Fachliteratur nicht nur für Auflageschützen, sondern für alle Schützen 
die ihre mentale Stärke im Wettkampf verbessern wollen. 

 
 

„Der Erfolg von harter Arbeit 
zeigt sich in der gesteigerten Leistung“ 

 

      
     Viel Erfolg im Training und Wettkampf 

 

 
 

Werner Batoja, Juli 2026  
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Erfolg ist kein Zufall,  
sondern das Resultat aus harter Arbeit. 
 
Schneller, weiter, höher,  
das sind die Ansprüche in der Leichtathletik. 
 

Doch wie sieht es im Auflageschießen aus? 
Geht es dort um noch mehr Ruhe, noch mehr Exaktheit, noch mehr Präzision? 
Das sind weit mehr als nur Begriffe – es sind die Grundwerte unseres Sports. 
Je ruhiger der Körper, desto präziser das Zielbild und desto genauer der 
Treffer. 
Doch die wahre Kontrolle liegt nicht im Finger, sondern im Kopf, denn  
gesteuert wird jede Bewegung durch unser Gehirn. 

                   
  „Das Auflageschießen, die präziseste Sportart der Welt.“ 

 

Der haargenaueste Schuss, ein 0,0 Teiler.  
Das absolute Ziel hat einen Durchmesser von 0,05 mm.  
Der Durchmesser eines menschlichen Haares dagegen etwa 0,06 mm.  

                
 
 
 

                         Eine 10,9                oder                    eine 9,5  
        

                   
 
 
 
 
 
                                               es liegt nur an dir.                                                                                                                                       

       300 plus x Auflageschießen  
                                  Werner Batoja  
                                          Auflagecoach und Buchautor                                             

                                          Tel.:      08166 3192  
                                          Mobil:  01575 4201475 
                                          Mail:     batoja@freenet.de 
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1. Kapitel  
Erfolg kann man nicht kaufen 
  

Wahrer Erfolg basiert auf harter Arbeit und dem Erreichen persönlicher Ziele. 
Daher ist er für jeden etwas anderes, nicht objektiv messbar und hängt davon 
ab, was man erreichen möchte. Was für den einen eine Bestleistung ist, kann 
für den anderen ganz normal sein, weil jeder Mensch seine eigene Vorstellung 
von Erfolg hat.  

Erfolg ist immer mit Ehrgeiz, Talent und Training verbunden sowie von Willens-
stärke, Fleiß und Beständigkeit geprägt. Es ist also kein Ziel, das man einmal er-
reicht, sondern ein fortlaufender Prozess. Es ist die tägliche Entscheidung, trotz 
Hindernissen weiterzumachen und aus Rückschlägen zu lernen. Wer seine ei-
genen Maßstäbe anlegt, statt fremde Erwartungen zu erfüllen, macht den Weg 
frei für authentischen Erfolg. Denn am Ende des Tages zählt nicht nur das Er-
gebnis, sondern das Gefühl, das eigene Potenzial voll ausgeschöpft zu haben. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ehrgeiz ist mehr als nur Siegeswille 
Sportlicher Ehrgeiz als psychologische Grundlage für den Erfolg ist weit mehr als 
der Wunsch zu gewinnen. Er ist die innere Energie, die Schützen dazu bringt, 
ihre Konzentration und mentale Stärke stetig zu verbessern, Disziplin aufzubrin-
gen, hart an der eigenen Technik zu arbeiten und den Glauben an die eigene 
Leistungsfähigkeit zu bewahren. Der Ehrgeiz tritt hierbei als zentraler Antrieb 
auf. In der Sportpsychologie wird Ehrgeiz als wesentlicher Teil der Leistungsmo-
tivation betrachtet. Er fördert Selbstdisziplin und Durchhaltevermögen, um im 
entscheidenden Moment – dem Auslösen des Schusses – absolute innere Ruhe 
abzurufen. 
TEXTABBRUCH  

ERGEIZ TRAINING TALENT 

BESTÄNDIGKEIT WILLENSTÄRKE FLEISS 

1. Kapitel 

Erfolg kann man nicht kaufen 
 

 

ERFOLG 
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2. Kapitel  
Der Weg zum Erfolg 
 

 
                Ein exaktes Zielbild.                                     Ein 0,0 Teiler. 
 

 

                                                           

 
 

                                                               Ein exakter Schuss            

 

Im professionellen Auflageschießen ist die technische Perfektion so weit ausge-
reizt, dass die Hardware – Waffe und Bekleidung – allein keine Differenzierung 
mehr zulässt. Da die Auflage die natürliche Schwankung des Sportgeräts fast 
vollständig eliminiert, wandelt sich das Auflageschießen zu einem rein mentalen 
Wettkampf. Jeder Schussablauf ist potenziell identisch. Werden die Gedanken 
flüchtig oder sinkt die Konzentration auch nur um ein Prozent, schleichen sich 
minimale Fehler ein. Es gewinnt derjenige, der den exakt selben mentalen Fokus 
dreißig – oder gar hundert Mal reproduzieren kann. Schon kleinste Veränderun-
gen im Muskeltonus – etwa durch kurzes Zweifeln oder bewusstes Steuern – 
führen unweigerlich zu Abweichungen im Zehntelbereich. 
 

Perfektion im Moment – Präzision im Ergebnis   
Auflageschießen ist die Kunst der absoluten Präzision. 
Wenn das Diabolo den Lauf verlässt und die 10,7 er-
scheint, ist das kein Zufall. Für Profis ist jeder Schuss ein 
systematischer, reproduzierbarer Schritt zum Erfolg. Ein 
dauerhafter Erfolg erfordert die Beherrschung der Tech-
nik und die konstante Weiterentwicklung der Abläufe. 
Die wahre Champion-Mentalität zeigt sich jedoch erst im 
Training. Hochkonzentrierte Einheiten und die perfekte 
Abstimmung des Equipments – vom Sportgerät bis zur 
Schießbekleidung  
TEXTABBRUCH 
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Der Weg zum Erfolg 
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4. Kapitel  
Immer mit der Ruhe 
 

Nur wer seine Nerven im Griff hat und Ruhe bewahrt, trifft ins Zentrum. Mit 
gezieltem Mentaltraining lernt man, Stress und Leistungsdruck produktiv zu 
meistern. Praxiserprobte Techniken helfen, den Fokus zu schärfen und das 
Selbstvertrauen zu stärken, um gerade im entscheidenden Moment über sich 
hinauszuwachsen. Sichere dir mentale Stärke und die innere Ruhe, die am 
Schießstand den entscheidenden Unterschied zwischen Sieg und Niederlage 
ausmachen. 
 

Wohlbefinden trifft Höchstleistung 
Das Mentaltraining wird im Leistungssport zur persönlichen Entwicklung einge-
setzt und dient dazu, durch die bewusste Beeinflussung des eigenen Denkens 
und Erlebens die Leistungsfähigkeit zu steigern und das Wohlbefinden zu ver-
bessern.  
 

Mit Gelassenheit ins Ziel 
 

Routinen entwickeln        
 Nutze deine Routine als Anker. Denke nicht an das Ergebnis, sondern kon-

zentriere dich voll auf den Prozess. Setze mentale Rituale wie Atemtechni-
ken oder Selbstgespräche ein, um Beständigkeit zu schaffen und Fehler-
quellen zu minimieren. Beginne jeden Schuss mit dem gleichen Ritual, um 
deinem Nervensystem Sicherheit zu signalisieren. So senkst du deinen Puls 
und blockierst störende Gedanken. 

 

Konzentration steigern       
Agiere mit voller Aufmerksamkeit über die gesamte Wettkampfdauer. 
Nutze die Bauchatmung zur aktiven Nervenberuhigung und baue einen 
mentalen Tunnel auf. Fokussiere dich konsequent auf das Zielbild, um die 
notwendige Konzentration zu erreichen. 
 

Selbstvertrauen stärken      
 Bediene dich mentaler Techniken wie Visualisierung, um positive Selbstbil-

der zu verankern und dein Selbstvertrauen zu stärken. 
 

Umgang mit Stress       
 Verwende mentale Strategien, um deine Trainingsleistung auch im Wett-

kampf abzurufen. Überwinde Blockaden im Kopf durch gezielte psycholo-
gische Techniken und bleibe unter Druck ruhig, indem du Atem- und Ent-
spannungsübungen anwendest. 

4. Kapitel 

Immer mit der Ruhe 
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5. Kapitel  
Perfektionismus im Zwiespalt 
 

Im Auflageschießen ist Perfektionismus eine Gratwanderung: Während der 
Wille zur absoluten Präzision Höchstleistungen erst ermöglicht, kann ein zu ho-
her mentaler Druck den intuitiven Bewegungsablauf massiv stören. Da Bruch-
teile von Millimetern entscheiden, wird die mentale Einstellung zum kritischen 
Faktor. Wer die „perfekte Zehn“ erzwingen will, riskiert jedoch ein Paradoxon: 
Die Muskulatur reagiert auf das zu starke Wollen mit Mikrozittern, der Finger 
am Abzug zögert, und die gefürchtete „Blockade“ beginnt. In diesem Moment 
verlässt der Schütze den Zustand des Flows und verliert sich in einer analyti-
schen Gedankenschleife, die die technische Konzentration blockiert. Erfolgreich 
ist am Ende nicht, wer sich keine Fehler erlaubt, sondern wer gelernt hat, seinen 
Perfektionismus zu regulieren: Technische Akribie in der Vorbereitung und blin-
des Vertrauen in den gelernten Ablauf im Moment des Schusses. 
 

Perfektion als innerer Motor 
Was gemeinhin als „Perfektion“ bezeichnet wird, beschreibt in der Psychologie 
das ausgeprägte Streben nach Fehlerlosigkeit und das Setzen extrem hoher Leis-
tungsstandards. Im Kontext des Auflageschießens ist Perfektionismus keines-
wegs nur eine Belastung, sondern vielmehr ein wesentlicher Antrieb für die kon-
tinuierliche Leistungssteigerung. In einer Disziplin, in der Ergebnisse auf höchs-
tem Niveau oft durch minimale Abweichungen im Zehntelbereich entschieden 
werden, fungiert das Streben nach Perfektion als entscheidender Motor. Es 
treibt Schützen dazu an, Abläufe, Ausrüstung und mentale Stärke bis zur abso-
luten Präzision zu optimieren.  
Anstatt in destruktiver Selbstkritik zu verharren, verwandelt der konstruktive 
Perfektionist den Wunsch nach dem perfekten Schuss in konstante Höchstleis-
tung. Dieser Prozess erfordert eine akribische Feinanalyse, die weit über das 
bloße Abziehen hinausgeht. Dabei dient der Perfektionismus als innerer Kom-
pass. Er schärft die Wahrnehmung für kleinste Nuancen und macht den Unter-
schied zwischen einer guten Serie und einem neuen Rekord aus. Letztlich ist es 
genau diese Symbiose aus technischer Präzision und unermüdlichem Optimie-
rungswillen, die den Schützen dauerhaft an der Spitze etabliert. 
 
TEXTABBRUCH 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. Kapitel 

Perfektionismus im Zwiespalt 
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6. Kapitel  
Der Moment der Wahrheit 
 

Nach der intensiven Vorbereitungsphase liefert das Probeschießen die entschei-
dende Bestätigung: Das Trefferbild bleibt konstant, die Technik sitzt. Doch mit 
dem Übergang in die Wertung beginnt das eigentliche Spiel: die Konzentration 
auf den Punkt zu halten. Während die technischen Abläufe identisch bleiben 
sollten, steigt der psychische Druck spürbar an. Erfahrene Schützen wissen 
längst, dass das „Umschalten“ in die Wertungsserie eine rein mentale Hürde 
darstellt. Das Ziel ist es, die technische Stabilität der Probeschüsse nahtlos mit-
zunehmen und Flüchtigkeitsfehler durch eine konsequente Prozesskontrolle zu 
unterbinden. Rituale spielen hierbei eine Schlüsselrolle: Ein tiefer Atemzug nach 
dem Umschalten oder das Abrufen mentaler Ruhebilder schafft den nötigen 
Raum für Automatismen. Wenn diese den Fokus füllen, finden Zweifel erst gar 
keinen Platz. Nur wer in dieser Phase die innere Ruhe bewahrt, kann sein volles 
Potenzial am Ende auch wirklich ausschöpfen. 
 

Der Wendepunkt: Vom „Dürfen“ zum „Müssen“ 
Wenn es ernst wird, verändert sich oft unbemerkt die innere Atmosphäre. Man 
spürt den wachsenden Druck, keine Fehler mehr machen zu dürfen, und plötz-
lich wiegt jeder ungenaue Schuss schwerer als zuvor – er ist nicht mehr bloß ein 
Patzer, sondern fühlt sich an wie ein finales Urteil über die gesamte Leistung. 
Dieser Umschwung im Kopf, weg von der spielerischen Leichtigkeit des „Dür-
fens“ (Probe) hin zur Schwere des „Müssens“ (Wettkampf), erzeugt einen 
Stresspegel, der im schlimmsten Fall in einer mentalen Blockade oder gar in Pa-
nik endet. Diese Angst ist eine komplexe emotionale Reaktion, in der sich Ner-
vosität und körperliche Spannung vermischen. Entscheidend ist dabei jedoch 
nicht die äußere Situation selbst, sondern allein die Art und Weise, wie das Ge-
hirn sie bewertet. Um diesen Teufelskreis zu durchbrechen, erweisen sich Ritu-
ale und feste Gewohnheiten als die wichtigsten Anker, da sie dem Unterbe-
wusstsein Sicherheit signalisieren. Ein tiefes, bewusstes Durchatmen, eine im-
mer gleiche Abfolge von Bewegungen oder ein festes Mantra fungieren dabei 
wie ein Schutzschild gegen das innere Chaos. Statt gegen die Angst anzukämp-
fen, solltest du sie vielmehr als Teil des Wettkampfs annehmen. Ein einfaches 
Eingeständnis wie „Ich bin nervös, und das ist okay“, kann Wunder wirken. In-
dem du das „Müssen“ wieder in ein „Dürfen“ transformierst, gewinnst du die 
volle Kontrolle über dein Handeln zurück. 
 

„Der Wettkampfstress ist da!  
Nimm ihn an und bewältige ihn einfach.“ 

6. Kapitel 
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Feste Abläufe bei jedem Schuss um Sicherheit und Ruhe zu gewinnen. 
Konzentriere dich ganz auf den sauberen Ablauf, nicht auf das Ergebnis.  

 
 

 

Routinen entwickeln 
 

 

Mentales Training 
 Visualisierung des perfekten Schusses und präzise mentale Ablauf- 

routine. 
 

 

 

Umgang mit Druck 
 Akzeptiere Wettkampfnervosität als Teil des Prozesses. Atme tief ein und 

aus, um das Nervensystem zu beruhigen und den Herzschlag zu senken. 
Brich den Schuss bei unruhigem Zielbild ab und starte den Vorgang neu. 

 

 
 

s, um das Nervensystem zu beruhigen und den Herzschlag zu senken. 

 

 

Muskelverspannungen 
 

 

Fehlerhafte Technik 
 

 

Angst vor Fehlern 
 

 

Hoher Erwartungsdruck 
 Der Wunsch, ausschließlich „10er“ zu schießen, erzeugt enormen Druck. 

Die Sorge, schlechte Serien zu schießen oder den eigenen Schnitt zu ver-
schlechtern. 
 
 

Ein unsicherer Anschlag oder das Nichteinhalten von Elementen aus dem  
Technikprogramm können Stress verursachen.  
 

Entstehen durch übermäßige Konzentration oder mentale Anspannung. 
 

 

WETTKAMPFSTRESS – NEIN, DANKE 

 

WETTKAMPFSTRESS – AUSLÖSER 
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7. Kapitel 
Erfolg entsteht im Kopf 
 

Abdrücken? – Das kann jeder! Doch der wahre Wettkampf beginnt dort, wo der 
Puls steigt und das Adrenalin den Körper flutet. Schießsport ist Psychologie in 
ihrer reinsten Form. Es ist der Sieg des Geistes über die Aufregung. Durch be-
wusste Atemtechniken, exakte Visualisierung und unerschütterliche Routinen 
schaffst du dir schon vor dem ersten Schuss einen inneren Schutzwall. Und 
selbst wenn ein Fehler passiert, ist dein Kopf dein wertvollstes Werkzeug, um 
sofort wieder die Kontrolle zu übernehmen.  
 

Kopfgesteuert 
Die Konzentration wird maßgeblich durch deine Achtsamkeit und Selbstkon-
trolle bestimmt. Wenn du während der Schussvorbereitung noch über techni-
sche Details wie den Nullpunkt, den Abzug oder das Nachzielen nachdenken 
musst, stört das deine mentale Fokussierung. Indem du deinen Körper mit allen 
Sinnen wahrnimmst, richtest du deinen Fokus ganz auf das „Hier und Jetzt“. Be-
merke frühzeitig, wenn deine Gedanken abwandern, und lenke sie sanft zurück 
in den gegenwärtigen Moment. 
 

Die Kraft der Visualisierung 
Ein effektives Werkzeug zur Steigerung deiner Konzentration ist die Visualisie-
rung. Nimm dir bewusst Zeit, um dir erfolgreiche Schüsse und Wettkämpfe vor-
zustellen. Visualisiere jedes Detail – vom Nullpunkt über den Druckpunkt des 
Abzugs bis hin zum Nachzielen. Stell dir dabei die Bewegungsabläufe so lebhaft 
wie möglich vor. 
Diese mentale Übung festigt dein Selbstvertrauen und schärft die Konzentration 
für den Wettkampf. Da dabei nahezu dieselben Gehirnareale aktiviert werden 
wie bei der realen Ausführung, führt dieses „Kopfkino“ langfristig zu einer mess-
baren Leistungssteigerung. Durch das Voraberleben von Erfolgen, Ruhebildern 
und technischen Abläufen gewinnst du an Präzision und mentaler Sicherheit. 
 

Automatisierung unter Stress 
Du musst in der Lage sein, alle äußeren Reize sowie innere Störfaktoren, wie 
nervöse Gedanken, konsequent auszublenden. Deine volle Aufmerksamkeit 
liegt nur auf dem Zielbild und der Abzugskontrolle. Gehe den perfekten Schuss 
im Geist immer wieder durch. Indem du so trainierst, verankerst du deine Be-
wegungsabläufe tief im Unterbewusstsein, dass du sie unter Stress automatisch 
und präzise abrufen kannst. Dein inneres System übernimmt die Führung, dein 
Körper setzt es um: Einatmen – Ausatmen – Fokus – Schuss. 

7. Kapitel 
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8. Kapitel 
Volltreffer durch Gehirntraining 
  

Oft entscheiden kleinste technische Nuancen über den Ausgang eines Wett-
kampfs. Während Athleten ihre Abläufe bis zur Perfektion üben, bleibt das ent-
scheidende Zentrum des Erfolgs oft ungenutzt: das Gehirn. Das Ziel ist es, den 
analytischen Verstand – jenen Teil, der grübelt, rechnet und zweifelt – zum 
Schweigen zu bringen, um den Zustand des Flows zu erreichen. Durch gezieltes 
Gehirntraining lassen sich die sogenannten Alpha-Wellen aktivieren, die den 
Puls senken und den Geist fokussieren. In dieser tiefen Konzentration ver-
schmelzen Absicht und Handlung, bis der Schuss fast wie von selbst im perfek-
ten Moment bricht. 
 

Wie Neuroathletik den Schießsport revolutioniert 
Technische Präzision beim Schießen entspringt dem perfekten Zusammenspiel 
beider Gehirnhälften: Während die linke Seite den Bewegungsablauf logisch se-
ziert, sorgt die rechte für die notwendige räumliche Orientierung. In diesem Zu-
stand höchster Effizienz laufen technische Prozesse vollautomatisch ab – ein 
Modus, der keinen Raum für Zweifel lässt. Störende Gedanken an die Konkur-
renz, den letzten Fehlschuss oder ein Zwischenergebnis werden schlichtweg 
ausgeblendet. Wer lernt, seine neuronalen Prozesse gezielt zu steuern, gewinnt 
die ultimative Kontrolle über seine Leistung – exakt in jenen Momenten, in de-
nen es darauf ankommt. 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. Kapitel 

Volltreffer durch Gehirntraining 
 

Blitzschneller Fokus 
 

Maximale Präzision 
 

Emotionale Stabilität 
 Die gezielte Aktivierung des  

visuellen Systems und des Gleichge-
wichtsorgans ermöglicht eine 
schnellere und schärfere Zielerfas-
sung. 
 

Gezielte Atemtechniken und Aku-
pressur senken die Herzfrequenz 
und verhindern das „Zittern“ in  
entscheidenden Wettkampfphasen. 
 

Durch die Synchronisation beider Gehirnhälften werden technische Ab-
läufe sowie – Zielvorgang, Abzugskontrolle und Nachzielen – intuitiv und 
fehlerfrei ausgeführt. 

 

SCHNELL – SAUBER – PRÄZISE 
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Aufmerksamkeit auf „HIER und JETZT“  
Wer abgelenkt ist, verliert den Fokus auf das Wesentliche. Es gilt, sich weder 
von äußeren Reizen noch von inneren Impulsen aus der Fassung bringen zu las-
sen. Denn jede Ablenkung zieht die Aufmerksamkeit weg vom Jetzt – hinein in 
die Vergangenheit oder voraus in die Zukunft. Oft schweifen unsere Gedanken 
nach außen ab, wo wir uns in Belanglosigkeiten verlieren, oder sie kreisen so 
sehr um unser eigenes Befinden, dass wir den Moment verpassen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                          
 

 
 

Pre-Shot Routine (fester Ablauf) 

Die Pre-Shot-Routine gewährleistet, dass jeder Versuch unter den bestmögli-
chen mentalen und physischen Bedingungen abgegeben wird. Dies beinhaltet 
einen festgelegten Prozess für Kontroll- und Entspannungsmaßnahmen: Ist 
meine Position korrekt? Beruhigt sich meine Atmung? Bin ich fokussiert? 
Die körperliche Vorbereitung und eine mentale Checkliste unterstützen sich hier 
gegenseitig. Experten betonen, dass dieser Ablauf keine Kür für Fortgeschrit-
tene ist; vielmehr sollte er bereits parallel zur grundlegenden Schießtechnik er-
lernt werden. So kann man vor jedem Auslösen konsequent einen „Reset“ 
durchführen: alte Gedanken loslassen, den Körper entspannen und den Fokus 
neu ausrichten. 

 

Sei fixiert und bleibe im „Jetzt und im Hier“  

 

 

JETZT 

 

HIER 

 

 

Sei konzentriert und bleibe im „Jetzt und im Hier“ 

 

 

AUSSEN 

VERGANGENHEIT 

ZUKUNFT 

F 

INNEN 
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9. Kapitel 
Fehlerfrei dank Wiederholung 
 

 

Eine Trefferquote, die unter den eigenen Erwartungen liegt, fühlt sich zunächst 
wie eine persönliche Niederlage an. Der erste Impuls ist oft die Suche nach äu-
ßeren Faktoren. Es ist bequem, die Ursachen im Umfeld zu suchen, doch das 
bringt selten Verbesserung. Woran hat es wirklich gelegen? Oft zeigt sich bei 
ehrlicher Analyse, dass die äußeren Umstände nur Ausreden für mangelnde Vor-
bereitung sind. Fange bei der Fehlersuche bei dir selbst an. 
Um gezielt zu wachsen, ist eine radikale Ursachenanalyse notwendig. Frage dich 
nicht, wer schuld ist, sondern was du aus dieser Situation lernen kannst. 
Diese Haltung ist kein Akt der Selbstbestrafung, sondern der stärkste Hebel zur 
gezielten Verbesserung. Wer die Verantwortung bei sich sucht, behält die Kon-
trolle.  
 
 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9. Kapitel 

Wiederholung schafft Vertrauen 
 

 

Mantras und Trigger-Worte:  
Ich bin ruhig. Ich habe gut trai-
niert. Nervosität gehört dazu. 
Ich kann es doch. 
Ich versuche es mit Atemtech-
nik und atme mich ruhig. 
Na also, es funktioniert doch! 
 
  
 

Ich bin im „Hier und Jetzt“ und 
meine Gedanken liegen nur bei 
den Technikelementen. Ich 
atme mich zurück in den Fokus. 
 
  

 

Bei jedem Schuss denke ich nur 
an die Technikelemente und 
schmeiße alles andere in die  
gedankliche Mülltonne. 
 

  

 

 

NERVOSITÄT 

 

 

PANIKATTACKEN 

 

 

ANGSTZUSTÄNDE 

 

 

VERGESSEN 

 

 

UNKONZENTRIERTHEIT 

 

FEHLERURSACHE UND BEHEBUNG 
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Jeder Sportschütze kennt diesen Moment: Das Visierbild steht perfekt, der Fin-
ger liegt am Abzug – und plötzlich schießt ein Gedanke quer: „Wenn der jetzt 
eine 10,9 wird, bin ich vorne dabei.“ Prompt zuckt der Muskel, der Schuss bricht 
zu spät, und der Treffer ist verrissen. Beim Auflageschießen ist eine einfache 
Denkweise der sicherste Weg zum Erfolg. Sie fördert die nötige Wiederholungs-
genauigkeit, verhindert mentale Blockaden durch zu komplexe Technikgedan-
ken und legt den Fokus vollständig auf den ruhigen Schussablauf. Auflageschie-
ßen wird oft unterschätzt. „Das Gewehr liegt doch fest auf“, sagen Außenste-
hende. Doch aktive Schützen wissen: Genau diese Stabilität macht die mentale 
Komponente so gnadenlos. Da das Material die grobe Arbeit übernimmt, ent-
scheidet der Kopf über Sieg oder Niederlage. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

25. Kapitel 

Einfaches Denken  
 

 

EINFACH  UND TRAGFÄHIG 
 

 
Das Paradoxon der Kontrolle 
Wer versucht, den Schuss perfekt zu erzwingen, erreicht meist das Ge-
genteil. Das Gehirn sendet bei zu viel Analyse Stresssignale an die Mus-
keln. Die Folge: Mikro-Verspannungen, die den Abzugsfinger träge ma-
chen. Wirkliche Präzision entsteht dort, wo das Unterbewusstsein über-
nimmt. Wer machen will, blockiert die Biomechanik; wer geschehen 
lässt, vertraut auf tausendfach trainierte Automatismen. Eine einfache 
Denkweise hingegen schaltet den „Autopiloten“ ein.  
 
Prozess statt Ergebnis 
Ein einfacher Denker konzentriert sich nicht auf die 10,8 auf dem Moni-
tor. Sein Fokus liegt allein auf dem nächsten Teilschritt: einsetzen, at-
men, fokussieren, abdrücken, nachzielen. Sobald das Ergebnis in den 
Vordergrund rückt, schleicht sich die Angst vor dem Versagen ein. 
 
Das „Goldene Fenster“ nutzen 
Unser Auge und unser Fokus sind biologisch begrenzt. Nach etwa drei bis 
sechs Sekunden im Ziel lässt die Sehschärfe nach und das Gehirn beginnt 
zu „grübeln“. Wer einfach denkt, vertraut seinem ersten Instinkt. Wenn 
der Schuss nicht im optimalen Zeitfenster bricht, lautet die Devise: Ab-
setzen. Das erfordert Mut, ist aber die höchste Form der mentalen Kon-
trolle, da man die Souveränität über den Moment behält. 
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Das Kurzzeitgedächtnis löschen 
Ein schlechter Schuss ist wie eine gelesene Zeitungsseite – man muss sie um-
blättern. Wer über die letzte 9,2 nachgrübelt, nimmt den Fehler mit in den 
nächsten Schuss. Einfaches Denken bedeutet: Jeder Schuss ist ein neues, isolier-
tes Ereignis. Einfach den Kopf „leer“ schießen. 
 

Wenig denken, mehr treffen 
Die erfolgreichsten Auflageschützen wirken oft fast stoisch. Sie haben gelernt, 
ihre Gedanken auf ein Minimum zu reduzieren, denn das Gehirn ist kein Rechen-
zentrum, sondern ein Taktgeber. Wer es schafft, die Komplexität des Wett-
kampfs, gegen die Einfachheit des Rhythmus zu tauschen, wird Erfolg nicht mehr 
erzwingen, sondern ganz natürlich erleben. 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Reduzierung 
der Gedanken. 

 

Nicht denken, nur tun! 
Lass den  

Automatismus  
arbeiten. 

Nicht über 
Fehler grübeln. 

 
 

Gedanken löschen 
und Neustart.   

Nutze das 
Zeitfenster. 

 

Drei bis sechs  
Sekunden  
zielen und  

dann abdrücken.   

Das Ziel  
ist wichtiger 

als der Monitor. 
 

Nachzielen 
anstatt 

Ergebnisbetrachtung.   

 

 

 
MENTALE 

SIMPLIZITÄT 
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Ein Leben für den Schießsport  

Fachwissen aus Jahrzehnten, geteilt für deinen Erfolg. 

 

Liebe Schützinnen, liebe Schützen, 

als ich mich auf das Abenteuer dieses Buches eingelassen habe, war mein Ziel 
weit mehr als nur die bloße Vermittlung von Technik. Das Auflageschießen ist 
eine faszinierende Disziplin, die Präzision, höchste Konzentration und mentale 
Stärke in Perfektion vereint. Was für den Außenstehenden oft so mühelos aus-
sieht, ist in Wahrheit das Ergebnis unzähliger Trainingsstunden, harter Arbeit 
und tiefer Hingabe. 
 

Mit diesem Buch habe ich euch einen Wegweiser an die Hand gegeben, mit dem 
die Psychologie des Auflageschießens aus allen Richtungen beleuchtet wurde. 
Doch die wichtigste Erkenntnis, die ich euch mit auf den weiteren Weg geben 
möchte, lautet: Der Lauf schießt, aber der Schaft trifft. Technik und Material 
sind nur die halbe Miete. Die andere Hälfte entscheidet sich im Kopf – in der 
Ruhe, der Atemkontrolle und der Fähigkeit, im entscheidenden Moment den 
Fokus zu bündeln. 
 

Die Faszination unseres Sports liegt darin, dass man niemals auslernt. Jedes Trai-
ning, jeder Wettkampf und selbst jeder Fehlschuss bietet die Chance, zu lernen 
und sich zu verbessern. Nutzt das Wissen aus diesem Buch als Fundament, aber 
hört nie auf, euere eigenen Erfahrungen zu analysieren und euere Abläufe zu 
verfeinern. 
Ich hoffe sehr, dass dieses Buch nicht nur als technisches Nachschlagewerk 
dient, sondern auch Freude bereitet und euch dazu motiviert, weiterhin mit 
Spaß und Ehrgeiz an den Schießstand zu treten.  

Ich wünsche euch allzeit „Gut Schuss“, eine ruhige Hand und viel Erfolg bei der 
Umsetzung euerer persönlichen Ziele! 

 

 

 

Werner Batoja 

Das Buch kann für 25,-- €, zuzügl. Versand 
direkt beim Autor bestellt werden. 


