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Tips from Matt Emmons
Multiple Olympic medal winner with ANSCH•TZ

¹It is important to see that my head is pretty upright. I`m looking almost out of the center of my eye to get a much 
better view. You can also see the wind ¯ags better.ª

¹It`s good to see that my shoulders are level.  
The right one is not above the left one, they are in the 
same line. Also, you can see that my head is level and 
my left arm is pretty straight. It`s not turning over to the 
left or leaning into the right.ª

¹My left arm is pretty straight up and down.  
The weight of the ri¯e goes down into my hip bone 
which then goes down into my left leg. It almost makes 
one complete line, straight up and down. Head is 
straight, also my ears are level, so my balance is good 
and centered.ª

¹My feet are straight pointed to the target, as are my 
legs and my hips. My left forearm is straight up and 
down so the weight of the ri¯e is going down into my 
hip and into my leg. The ri¯e is straight over the middle 
of my foot. My head is level and not tilted. This way, 
the balance is good.ª

¹Here you can see from the back of my shoulders ±  
my left shoulder is maybe just a little bit below the  
right one, which is pretty good.ª

¹You can see my left arm is pretty straight. It`s not  
turning over to the left or the right and so the pressure 
is going straight down into the ground. You can also 
see that the butt plate is in the pocket in my shoulder; 
in between the collar bone and the shoulder bone.ª

¹Here you can see that my left foot and my kneeling 
role make a line toward the target. That`s how it should 
be. Also you can see that the lower part of my left leg 
is straight up and down, it`s not left or right, one way 
or the other. The left foot and the right lower part of 
my leg are nearly in the same line, not exactly, but 
pretty close. ª

¹My right foot is ¯at on the ground, the toes are ¯at,  
so that way the pressure is even on the foot.  
You can also see that I`m looking mainly out of the 
center part of my eye, my head is only tilted a little bit 
down. My ears are level, so my balance is good.ª

¹If you look over top of my left arm you can see that 
it`s straight. It`s not turning over to the left or the right  
or either way ± nice and straight.ª
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¹The upper part of my left arm (it`s behind my right 
hand) is pushing down into my knee and almost down 
into my foot. It doesn`t make an exact line and it never 
will, but it`s pretty close.
My elbow is behind the knee. My right arm is pretty 
relaxed, and the butt plate is far into my shoulder.ª

approx. 45!

¹My left arm is straight, butt plate is  
far into my shoulder in the pocket, and 
also you can see that the left leg makes  
a line with my back which extends up  
into my left arm ± just making one  
straight line.ª
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Tipps von Matt Emmons
Mehrfacher Olympia-Medaillengewinner mit ANSCH•TZ

¹Es ist wichtig, dass der Kopf sehr weit aufgerichtet ist, dann kann ich sch!n gerade durch den Diopter schauen.  
So habe ich auch die Windfahnen gut im Blick.ª

¹Man sieht gut, dass meine Schultern auf gleicher 
H!he sind. Die rechte Schulter ist nicht h!her als die 
linke, sie liegen auf gleicher H!he. Das ist ein neue-
rer Stil des Liegendschiessens als noch vor etwa 10 
Jahren. Man sieht auch, dass mein Kopf gerade ist 
und dass mein linker Arm fast gerade ist. Er kippt nicht 
nach links ab oder f"llt nach rechts hin#ber.ª

¹Mein linker Arm ist ziemlich gerade, was bewirkt, 
dass das Gewicht des Gewehrs direkt in meinen 
H#ftknochen geht, welches dann wiederum direkt in 
mein linkes Bein weitergeleitet wird. Das ergibt eine 
komplette Linie von oben nach unten. Der Kopf ist 
gerade, die Ohren auf gleicher H!he ± so bin ich gut 
ausbalanciert.ª

¹Meine F#ûe stehen in gerader Linie zum Ziel, wie 
auch meine Beine und H#ften. Mein linker Unterarm 
verl"uft gerade nach unten, so dass das Gewicht des 
Gewehrs direkt durch meine H#fte und mein linkes 
Bein geht. Das Gewehr liegt auf H!he meiner Fuss-
mitte. Mein Kopf ist gerade und nicht geneigt. So bin 
ich wieder gut ausbalanciert.ª

¹Die H!he meiner linken Schulter liegt nur ein kleines 
bisschen unterhalb meiner rechten Schulter. Der Unter-
schied sollte nicht zu groû sein.ª

¹Hier sieht man, dass mein linker Arm richtig gerade 
steht. Er kippt nicht nach links oder rechts, und so geht 
der Druck direkt in den Boden. Man sieht auch, dass 
die Schaftkappe genau in meiner Schulter liegt,  
zwischen dem Schl#sselbein und dem Oberarmkopf.ª

¹Mein linker Fuû und die Knieendrolle bilden eine Linie 
zum Ziel. So muss es sein$ Man sieht auch, dass mein 
linkes Schienbein kerzengerade steht, es neigt sich 
weder nach rechts noch nach links. Der linke Fuss und 
das rechte Bein verlaufen fast parallel.ª

¹Mein rechter Fuû st#tzt sich ¯ach auf dem Boden ab, 
so dass der Druck genau auf dem Fuû liegt. Man sieht 
auch, dass ich gerade und entspannt durch den  
Diopter schauen kann, mein Kopf ist nur etwas nach 
vorne, aber nicht seitlich geneigt. So bin ich gut  
ausbalanciert.ª

¹Wenn man mich von oben betrachtet, sieht man,  
dass der linke Oberarm gerade ist und nicht nach  
links oder rechts kippt.ª
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¹Der linke Oberarm wird mit dem Ellbogen abgest#tzt. 
So wird das Gewicht direkt in den Fuû geleitet. Das 
kommt einer Linie ziemlich nahe.
Mein Ellbogen be®ndet sich direkt hinter dem Knie, 
und das w#rde ich den meisten Sportsch#tzen als  
Trainer so beibringen. Mein rechter Arm ist relaxed, 
und die Schaftkappe sitzt tief in meiner Schulter.ª

ca. 45%

¹Der linke Arm ist gerade, die 
Schaftkappe liegt tief in meine 
Schulter eingeschlossen. Das linke 
Bein liegt in einer Linie mit meinem 
R#cken und meinem linken Arm.ª


