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The Intensity of Physical Stress in Pistol and Rifle Shooting, 
the Influence of Stress on the Shooter's Body, and Measures of Prevention 

'^ The criterium for success in 
any type of sport training is 
based on the athletic perform
ances achieved. These, in turn, 
stem from a well rounded train
ing program based on stress fac
tors, which are specially selected 
for the athlete in question. This 
is necessaiy to achieve the de
sired morphological and func
tional modifications in the ath
lete's physical condition, which 
give rise to a highly competitive 
petformance ability. The deci
sive question in reference to 
planning and organizing a train
ing program is the degree of 
stress to be applied to a given 
athlete in order to avoid unde-
sired local or general overexer
tion which could be hazardous 
to the athlete's health. 

We known from practice 
training that the development of 
petformance ability is not direct
ly related to the quality of train
ing. In otherwords, this relation
ship has an inner, qualitative 
aspect Apart from the intensity, 
range and type of training used, 
the athlete's physical condition, 
optimal pyschological condi
tion, and corresponding state of 
health are aU decisive factors in
volved. 

Sport shooting is character
ized as a static sport which de
mands a certain level of energy 
but also gives rise to rapid fa
tigue. It requires a high degree of 
conformity to reflexes support
ing the body's carriage and 
upright position, the ability to 
hold the head correctly in rela
tion to the body and the ability to 
sustain a stabile posture and 
center of balance. Other de

mands placed on the shooter in
clude the ability to adapt to the 
neuromuscular and psychic 
functions. In other words, this 
sport demands a considerable 
amount of patience, personal 
discipline, precision, self control 
and responsibility. Apart from 
these indispensable features, 
sport shooting also requires a 
good physical condition, a high 
degree of active analysis, espe
cially visual and statokinetic 
analysis, high moralvalues, and 
an honest approach to the entire 
teaching and training process. 

Sport shooting is categorized 
under the so-called sensoty 
sports. The goal or main objec
tive of this sport is to achieve the 
highest score possible through 
accurate aiming and precision 
shooting. The characteristic 
movements are simple, and the 
number of skills as weU as the 
structural variability of move
ment are limited. On the con
trary, the psychological charac
teristics have shown that consid
erable demands are made on the 
complex eye-hand coordination 
as weU as the ability to achieve a 
high state of concentration. 

The actual intensity of train
ing not only differs between pis
tol and rifle shooters but also 
within the individual disciplines. 
Of course, the characteristic 
movements involved are not ex
tremely different Apart from the 
differing number of shots fired in 
these disciplines, the gun's 
weight as weU as the duration of 
shooting greatly contribute to 
the stress of competition. 

In the rifle disciplines, the on
ly training done in the majority 

of cases is isometric training of 
the muscular groups of the entire 
body. This places great demands 
on specific neuromuscular coor
dination in the region of the up
per extremities. Nevertheless, 
the other muscular groups are 
also strained unilaterally 
through isometric training In 
the standing and kneeling posi
tions, almost aU of the muscular 
groups are strained to a greater 
or lesser extent. A greater strain 
is placed on the upper extremi
ties and a lesser on the lower ex
tremities. This is especially true 
for the muscles of the neck, the 
shoulder girdle and the elbow 
joint when shooting from the 
prone position. 

For pistol shooters, the 
muscles of the arm most com
monly used in the region of the 
shoulder girdle are placed under 
great unilateral strain. The 
muscles of the trunk and lower 
extremities, especially the sta-
tionaty knee and ankle joints, 
are placed under unUateral stat
ic strain. 

In view of the fact that the uni
lateral strain placed on a shoot
er during special training is the 
same as during competition but 
often has a greater range and in
tensity, a special position should 
be trained in practice which ade
quately regenerates the energy 
lost through this unilateral 
stress. The regeneration is a bio
logical process to counterbal
ance the temporary reduction in 
the functional abiUties of the in
dividual organs and the entire 
organism; to regenerate these 
abilities, and to compensate for 
the unilateral stress of training 

or competitions. In view of the 
above mentioned characteristics 
of stress, ti is of special impor
tance for sport shooters to com
pensate for unilateral stress. 

In theregeneratingprocessfor 
sport shooters, we have selected 
a range of basic areas for pos
sible regeneration and have em
phasized the regeneration of the 
shooter's locomotor system by 
selecting exercises which save as 
a means to counterbalance, 
strengthen, balance and relax 
the shooter This can be accom
plished through physiotherapy, 
i.e. hydrotherapy, sauna, local 
warming, under-water massage 
and vibrating massage. The loss 
of energy and electrolyte balance 
can be restored through phar
macological and biological re
generating preparations, vita
mins and biostimulating agents. 

Physical exercise is an impor
tant means of regeneration in 
this system. Joint exercises as 
weU as exercises to relax muscu
lar groups statically strained 
while shooting are of primaiy 
importance as weU as joint exer
cises and exercises to strain 
those muscular groups which 
are not used during actual 
shooting. For sport shooters, ti is 
essential to view physical exer
cises for regeneration as an 
indispenable part of then train
ing program and to categorize 
the individual forms at each 
training session according to the 
type of orientation in the activ
ities of the training program. 
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Die Intensitat der korperlichen Belastung bei den Pistolen- und Gewehrdisziplinen, 
ihr EinfluS auf den Organismus des Schutzen und die PriventivmaSnahmen 

J) Das Kr'iterium des Erfolges 
bei derArbeti injederSporttdtig-
keit sind die erreichten sport-
lichen Leistungen. Ihre Grund
lage bildet eine allseitige, auf ei
ner richtig gewdhlten Belastung 
der Sportier gegriindete sportli
che Vorbereitung, die dazu not
wendig ist dafi es im Organis
mus der Sportier zu wunschens-
werten morphologischen und 
funktionellen Verdnderungen, 
die eine hoheLeistungsfdhigketi 
bedingen, kommt Die entschei-
dende Frage bei derLeitung und 

Organisierung der sportlichen 
Vorbereitung ist dann der Grad 
der Belastung der Sportier, da-
mti es nicht zu einer uner-
w tins ch ten lokalen oder allge
meinen Uberburdung des Orga
nismus, die zur Beschddigung 
der Gesundheti des Sportlers 
ftihren konnte, kommt. 

Aus der Trainingspraxis ist 
bekannt, dafi das Wachstum 
der Leistungsfdhigketi nicht in 
einem direkten linearen Verhdlt-
nis zur Qualitdt der Trainingstd-
tigketi steht. Das bedeutet, dafi 

dieses Verhdltnis seine innere, 
qualitative Seite hat Aufier der 
Intensitat dem Umfang und 
dem Typ der durchgefuhrten 
Trainingstdtigkeit stellt einen 
von den entscheidenden Fakto
ren der Zustand des Organis
mus des Sportlers, seine optima-
le psycho-physische Stimmung 
und der entsprechende Gesund-
heitszustand dan 

DerSchiefisport hat den Cha-
rakter einer statischen Arbeti 
mti einer gewissen energetischen 
Anspruchigketi, aber auch mti 

einer schnellen Ermudung. Es 
sind notwendig die hoheAnpas-
sungsfdhigketi der Stellungsre-
fiexe und der aufrichtenden Re-
flexe, die Haupthaltung in Be
ziehung auf den Rumpfund die 
Aufrechterhaltung der Bestdn-
digketi der Stellung und des 
Schwerpunktes. Von den ande
ren an den Schutzen gestellten 
Anforderungen mufi man die 
hohe Adaptation der neuromus-
kuldren und psychischen Funk-
tionen, d.i. eine betrdchtliche 
Dosis Geduld, innere Disziplin, 
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JOURNAL Analysis 

f nou, pratiquement tous lesgrou-
pes musculaires sont jusqu'a un 
certain degre so I lid tes, ceux des 
extremites superieures plus, 
ceux des inferieures moins. En 
position couche, ce sont surtout 
les muscles du cou, des epaules 
et de rarticulation du coude qui 
sont affedes. 

Chez les pistoliers, les mus
cles de la ceinture scapulaire du 
bras droit ou gauche (selon le 
cas), sont soumis a un stress 
excessif II en va de mime pour 
les muscles du torax et des extre
mites inferieures, spedalement 
les articulations du genou et du 
jarret. 

Ayant compte du fati que la 

surcharge du tireur porte pres
que exclusivement sur quelques 
muscles, durant I'entrainement 
et la competition, mais pendant 
celle-ci a un plus haut degre, il 
faudrati attacher la plus grande 
importance a une compensation 
et regeneration des systemes af
fedes. Ils'agit Id d'un processus 
biologique, ayant pour but dere-
tablir Pequilibre des differents 
organes et de I'organisme entier 
en presence d'une chute de ren
dement transitoire, de renouve-
ler les capacties et de combattre 
les effets unilateraux de I'ap-
prentissage ou de la competi
tion. Etant donne la caraderisti-
que decrite de la recharge, le ti

reur sportif doti veiller a com-
p en ser cette deficience. 

En ce qui concerne la regene
ration des tireurs sportifs, nous 
avons choisiparmi les nombreu
ses possibilites un systeme de 
base, portant avec emphase sur 
la regeneration de I'appareil lo-
comoteur d I'aide des exercices 
appropries pour compenser, ren-
forcer, equilibrer et decontracter 
Des remedes psycho-therapeuti-
ques, tels que I'hydrotherapie, le 
sauna, I'echauffement local le 
massage sous I'eau et par vibra
tions. Parmi les moyens de rege
neration pharmaco-biologiques 
se trouvent ceux qui ont pour but 
de recuperer les pertes d'energie 

et d'equilibre des electrolytes, 
d'administrer des vitamines et 
d'autres remedes bio-stimu
lants. 

Un systeme d'exercices physi
ques constitue un moyen de ca-
pitale importance. II doit itre 
congupour readiver les articula
tions et les muscles qui ne sont 
pas en fonction pendant le 
match et pour soulager et decon
tracter ceux qui subissent une 
sollicitation excessive. La thera-
pie du mouvement doti consti-
tuer une partie integrate de I'en
trainement en accord avec les 
besoins. 

Intensidad de la recarga fisica posible en las modalidades de pistola y rifle, 
su influjo en el organismo del tirador y medidas preventivas 

S El criteriopara juzgar sobre el 
exito de toda adividad deporti
va es el rendimiento alcanzado 
en la misma. Su base es una pre
paracion deportiva de muchas 
facetas, destinada a exigir del 
atleta un rendimiento bien fun-
dado y que fomenta en su orga
nismo las modificaciones mor-
fologicas yfuncionales para Ue
gar a este fin. La cuestionfunda-
mental al organizar Ios prepara
tivos es hasta que punto el atleta 
puede resistir la presion sin su
frir el organismo una recarga lo
cal 0 general quepudiera poner 
en peligro su salud. 

El entrenamiento nos mues-
tra en laprdctica queelaumento 
de la capacidad de rendimiento 
no estd en reladon direda con la 
calidad del entrenamiento mis
mo. Esto significa que esta rela
don tiene una faceta interna, 
cualitativa. Ademds de la inten
sidad, el volumeny el tipo de la 
adividad de entrenamiento, 
constituye el estado del organis
mo del atleta un factor decisivo, 
una coordinacion fisica y psi
quica optimay el estado general 
de salud adecuado. 

El deporte del tiro tiene el ca-
rdder de una tarea de tipo estd-
tico con una cierta demanda de 
energias pero tambien con una 
aparicion rdpida de cansancio. 
Son necesarios gran capacidad 
de adaptacion de reflejos para 
formar laposidonypara erguir-
se, para la postura del busto, el 
mantenimiento de la posicion y 
del punto de apoyo. Entre Ios de
mds requerimientos que se exi
gen del tirador se cuenta una 
gran adaptacion de las funcio-
nes neuromusculares y psiqui-

cas, es decir una dosis conside
rable depaciencia, disciplina in
terna, dominio de si mismo y 
sentido de la responsabilidad. 
Aparte de estas cualidades in-
dispensables, son necesarios en 
el tiro deportivo, buena forma 
fisica, un alto nivel de la adivi
dad de Ios factores analizado-
res, especialmente opticos y de 
movimiento y estdtica, valores 
morales elevados y sinceridad 
en el proceso de aprendizaje y 
entrenamiento. 

Este deporte se incluye entre 
Ios llamados deportes sensoria-
les. La tareaprindpaly el objeti
vo predominante consisten en el 
esfuerzo de expresar el rendi
miento acertando la diana. La 
caraderistica de Ios movimien
tos es sen cilia, el niimero de 
prdcticas necesarias en Ios mo
vimientos, asi como tambien la 
variabilidad de las estruduras, 
es pequeno. La caraderistica 
psicologica por el contrario nos 
muestra que se hacen exigencias 
considerables a un nivel elevado 
de la coordinacion manual-op-
ticay ademds a la capacidad de 
mdxima concentracion. 

Aunque la intensidad propia
mente dicha de la tarea es distin-
ta no solo entre el tiro de pistola 
y fusil sino tambien entre las 
diversas modalidades, las ca
racteristicas generales de Ios 
movimientos no lo son de igual 
manera. Aparte del niimero dis-
tinto de disparos, tienen el peso 
del arma y la duracion del tiro 
gran influencia en el stress pro-
ducido por la competicion. 

En las modalidades defusU, 
se exige en la gran mayoiia de 
Ios casos un trabajo isometrico 

de Ios grupos musculares de to
do el cuerpo, sobre todo una 
coordinacion neuromuscular 
especifica en el sector de las ex-
tremidades superiores. Sin em
bargo tambien Ios demds grupos 
musculares sufren una recarga 
cast exclusiva de trabajo isome
trico. En la posicion depiey de 
rodillas se recargan en mayor o 
menor grado prddicamente to
dos Ios grupos musculares, mds 
en las extremidades superiores, 
menos en las extremidades infe-
riores. En la posicion tendido, 
son en especial Ios musculos del 
cuello, de Ios hombros y de las 
articulaciones en el codo. 

Entre Ios tiradores de fusil se 
recargan cast exclusivamente 
Ios musculos escapulares del 
brazo en cuestion. Los musculos 
del toraxy Ios de las extremida
des inferiores, en particular la 
articuladon de la rodilla y del 
coivejon, sufren una tension de 
tipo estdtico. 

Hay que tener en cuenta el he
cho de que el tirador, tanto en el 
entrenamiento como en un even-
to, se ve recargado de forma uni
lateral pero en el evento mismo 
en mayor grado y con mayor 
intensidad. Por esta razon, se 
debe concedergran importancia 
en la preparacion deportiva a 
una regeneracion adecuada pa
ra contrarrestar esta sobrecarga 
exclusiva. La regeneracion es un 
proceso biologico cuyo cometido 
consiste por lo general en equili-
brar una baja momentdnea de 
rendimiento de la capacidad de 
funcion de Ios distintos organos 
y de todo el organismo, regene-
rar esta capacidady compensar 
una sobrecarga desequilibrada 

en el entrenamiento o la compe
ticion. Considerando las carac
teristicas arriba indicadas de la 
sobrecarga, deben esforzarse Ios 
tiradores deportivos en compen
sar este desequilibrio. 

Respecto a la regeneracion 
del tirador deportivo, hemos ele-
gido de entre la amplia gama de 
posibilidades una escala bdsica, 
acentuando la regeneracion del 
aparato locomotor del tirador 
con ejercicios que conduzcan a 
este fin, empleando prdcticas de 
compensacion, fortalecimien to, 
equilibrio, relajamiento. Otros 
medios fisioterapeuticos, como 
la hidroterapia, la sauna, apli-
cacion local de calot; masajesu-
bacudticoypor vibraciones. En
tre Ios medios de regeneracion 
de tipo farmacologico y biologi
co se cuentan tambien aquellos 
para recobrar las perdidas de 
energia y del equilibrio de Ios 
eledrolitos, la administradon 
de vitaminasy Ios remedios bio-
estimulantes. 

La regeneracion por el movi
miento constituye un elemento 
de importancia capital en este 
sistema. Debe consistir en pri
mer lugar en ejercicios de articu
laciones y relajamiento de Ios 
musculos que durante el tiro su
fren de una recarga estdtica 
excesiva y por el contrario debe 
poner en fundonamiento aque
llos musculos que durante el tiro 
no se emplean. La terapia de 
movimientos es un elemento im
portante del entrenamiento que 
debe buscar un equilibrio entre 
Ios diversos componentes. 
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