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Lieber Jugendleiter, Trainerkollege, Sportfunktionar,

dieser Leitfaden wurde fiir die gezielte Ausbildung junger Gewehrschiitzen erarbeitet. Er
dokumentiert das Technikmodell, welches 1im wesentlichen in der Kaderarbeit auf
Bezirks- und Landesebene durchgesetzt wird und auch Gegenstand in der Aus- und
Weiterbildung unserer BSSB-Trainer ist.

Bei aller Individualitit, die es in der Trainingsarbeit zu beachten gibt, sollten allgemein-
gliltige Schwerpunkte bei der Technikentwicklung beachtet werden. Nur so ist es uns
moglich, einen nahtlosen inhaltlichen Ubergang vom Gau- zum Bezirks- und schlieBlich
Landeskader zu sichern.

Das vorliegende Material soll dem engagierten Jugendleiter bzw. Trainer im Verein und
Gau die wichtigsten Ausbildungspunkte fiir das Grundlagentraining im leistungssportli-
chen Gewehrschielen verdeutlichen und dariiber hinaus Anregungen fiir die
Trainingsgestaltung liefern.

Der Leitfaden wurde vom Trainerteam des Bayerischen Sportschiitzenbundes zusam-
mengestellt, das sich aus den Landeskader- und Bezirkskadertrainern zusammensetzt.

Fiir eine ausfiihrliche Information zu den einzelnen Themen sind Literaturangaben auf-
gefiihrt:

* Horneber, ., Wettkampfsport Gewehrschieflen
* Reinkemeier ,,Vom Training des Schiitzen* Band 1 & Band 2
* Gonsierowski ,,Trainingshilfen fiir das Gewehrschief3en*

Wir hoffen, dall Du einige Hinweise und Empfehlungen fiir Deine Arbeit nutzen kannst
und wiinschen Dir in Deiner Arbeit mit den jungen Sportlern viel Freude und Erfolg!

Im Namen des Trainerteams

f/

Der ,Leitfaden® ist fiir die kostenlose Vervielfdltigung innerhalb des Bayerischen
Sportschiitzenbundes freigegeben!
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Das Wichtigste uiber die Jugendarbeit (Autorin: Elfe Stauch)

Jugendhilfe und Jugendarbeit nach dem Gesetz

Jeder, der sich mit Kindern und Jugendlichen im Verein beschiftigt, sollte das Kinder- und Jugendhilfegesetz (KJHG) kennen. Es
gibt Aufschluf} dariiber, was vom Gesetzgeber unter Jugendhilfe zu verstehen ist. Sollten Sie sich dafiir interessieren, und dieses
Kinder- und Jugendhilfegesetz steht Thnen nicht zur Verfiigung, so kénnen Sie sich an die Bayerische Schiitzenjugend wenden,
Telefon 089-316 949-14.

So heif3t es in Kapitel 1 der allgemeinen Vorschriften, im § 1 (Recht auf Erziehung, Elternverantwortung, Jugendhilfe) in Absatz
1:

,Jeder junge Mensch hat ein Recht auf Forderung seiner Entwicklung und auf Erziehung zu einer eigenverantwortlichen und
gemeinschaftsfahigen Personlichkeit.”

Weiter heif3t es in § 11 (1) Jugendarbeit:

”Jungen Menschen sind die zur Forderung ihrer Entwicklung erforderlichen Angebote der Jugendarbeit zur Verfiigung zu stellen.
Sie sollen an den Interessen junger Menschen ankniipfen und von ihnen mitbestimmt und mitgestaltet werden, sie zur
Selbstbestimmung befahigen und zu gesellschaftlicher Mitverantwortung und zu sozialem Engagement anregen und hinfiihren.”

Der Inhalt der Jugendarbeit ist:
AuBerschulische Jugendbildung (allgemeine, politische, soziale, gesundheitliche, kulturelle, naturkundliche und technische

Bildung); Jugendarbeit im Sport, Spiel und Geselligkeit; arbeitswelt-, schul- unf familienbezogene Jugendarbeit; die innerdeut-
sche wie internationale Jugendarbeit; Kinder- und Jugenderholung,_ Jugendberatung.

Dariiber hinaus sollte jeder, der mit Kindern und Jugendlichen umgeht, das Jugendschutzgesetz und die waffenrechtlichen
Bestimmungen kennen und unbedingt danach handeln.

Jugendarbeit im Schiitzenverein

Die Unterrichtung im SportschieBen allein gentigt heute nicht mehr, um Kinder und Jugendliche so zu motivieren, daf sie in
unsere Vereine kommen und auch bleiben. Auch die traditionell iiberlieferten Vorstellungen &lterer Schiitzen entsprechen heute
oft meist nicht mehr denen unserer Jugend. Hinzu kommt, da3 unsere Sportart bewegungsarm ist. Untersuchungen zeigen, dafl
der Gesundheitszustand unserer Jugend aufgrund des weitverbreiteten Bewegungsmangels immer noch als ungeniigend einzustu-
fen ist, obwohl, im Vergleich zu fritheren Jahren, schon mehr getan wird. Aus der Erfahrung heraus, die
Trainer/Ubungsleiter/Jugendleiter machen, wird noch immer zu wenig getan. Haltungs-, Muskel-, Kreislauf- sowie
Koordinationsschwichen wurden festgestellt, die fast alle durch vermehrte sportliche Aktivititen behoben werden kénnen. So
miissen wir als Jugendleiter (natiirlich auch Ubungsleiter und Trainer) mithelfen und zu unseren sportlich einseitigen
Schieangeboten auch Maflnahmen anbieten, die der Gesunderhaltung unserer Sportler dienen. Aufgabe der jetzigen und kom-
menden Jugendleitern ist es deshalb, zu den sportlichen vermehrt auch iiberfachliche und breitensportliche Maflnahmen anzubie-
ten.

Insgesamt umfaflt die Jugendarbeit heute:

Jugendgewinnung (Tag der offenen Tiir, Schnupperkurse), offene Werbung (z.B. monatlicher Jugendtreff), Offentlichkeitsarbeit
(Handzettel/Plakate/Schaukasten), JugendmafBnahmen (hier vor allem iiberfachlichen Maflnahmen, breitensportliche und sport-
fachliche Mafinahmen).

Uberfachliche MaBnahmen:

Darunter sind zu verstehen:

1. BildungsmalBnahmen mit den Themen, wie z.B. Kunst und Kultur, Gemeinschaft, Freizeit und Spiel,
Organisation/Verwaltung, Alltagsgeschehen (z.B. Drogen, dazu gehdrt auch Alkohol, sind out oder politische Themen),
Natur und Umwelt, Leistungsverhalten, (z.B. FairneB3, Doping). Themen hierzu finden Sie in der Arbeitshilfe ,,Jugendarbeit
im Verein” herausgegeben von der Bayerischen Schiitzenjugend.

2. Gesellschaftliche Mafinahmen (Unterhaltung und Diskussionen, Feiern, Spielabende, Spielwettbewerbe und gemiitliches
Beisammensein).

3. Traditions- und Brauchtumspflege (Pflege von alten Brauchen, Schiitzenumzug sowie das Tragen von Tracht).

Breitensportliche MaBinahmen:
Dazu zdhlen u.a. Wandern, Laufen, Schwimmen, Radfahren, Bergsteigen, Skilanglauf, Kegeln, Tischtennis, Badmington,

Gymnastik und natiirlich alle SchieBsportangebote (z.B. Trimm-Dich-Schieen des Deutschen Sportbundes, Sommer-Winter-
Biathlon, Stadt- bez. Ortsmeisterschaften, Jugend-SchieBsportabzeichen des DSB) bei denen jeder mitmachen kann
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Sportfachliche Mafnahmen:
Rundenwettkdmpfe fiir Jugendliche, Jugendfernwettkampfe, Jugendpokalwettkampfe, Vergleichsschieflen, Oktoberfest-
Landesschieflen, Meisterschaften nach der Sportordnung des Deutschen Schiitzenbundes.

—> Ausbildung als Ubungsleiter ,,J” (Jugendleiter) Nicht jeder Vereinsjugendleiter ist ein lizenzier-
ter Jugendleiter. Die Lizenz als Ubungsleiter "J" kann beim Bayerischen Sportschiitzenbund erworben werden.
Zulassungsbedingung ist, da} der Vorstufeniibungsleiter-Schein erworben wurde. Die Ubungsleiter-Ausbildungslehrgéinge "F"
(Fachiibungsleiter) und "J"werden immer in der Bayerischen Schiitzenzeitung ausgeschrieben. Die Ausbildung geht iiber vier
verlangerte Wochenenden, jeweils von Donnerstag abend bis Sonntag nachmittag. Aus den Inhalten der Ausbildungen:

"J" "F"
Theorie und Praxis - Luftgewehr/LG-Dreistellung Theorie und Praxis in allen Kleinkaliber-Waffen:
Luftpistole Gewehr und Pistole, auch Bogen und Armbrust,
Einflihrung in Training u. Trainingsmethoden Trap/Skeet
Korperliche Belastbarkeit von Jugendlichen Sportordnung
Konditionsschulung Trainingslehre
Leitung von Diskussionen u. Versammlungen Sportmedizin
Uberfachliche u. Breitensport-MaBnahmen Sportpsychologie

Mitbestimmung u. Mitverantwortung
Aufsichtspflicht/Haftung/Versicherung
Offentl. Anerkennung als freier Triger der
Jugendarbeit Finanzielle Forderung der

Jugendarbeit
Ausbildungszeit: 140 Unterrichtsstunden Ausbildungszeit: 130 Unterrichtsstunden
Y
Weiterfiihrende Ausbildungslehrginge:
Ubungsleiter "F" B-Trainer
(Ergénzungsausbildung in Vorbereitung) A-Trainer
Diplomtrainer
Bezuschussung:

Die Ubungsstunden eines Ubungsleiters "J" und "F" sowie aller Trainer (nicht Vorstufeniibungsleiter) kénnen nach den
Richtlinien fiir die Gewdhrung von Zuwendungen des Freistaates Bayern bezuschuflt werden. Richtlinien und Formulare bei den
entsprechenden Stadt- bzw. Kreisverwaltungsbehorden anfordern. Gegebenenfalls und dies ist regional sehr verschieden gibt es
auch noch Zuschiisse vom Landkreis selbst oder auch von den Gemeinden. Man muf3 hier Erkundigungen einziehen.

—> Arbeitshilfen fiir Jugendmitarbeiterinnen oder Jugendmitarbeiter

Von der Bayerischen Schiitzenjugend, Olympia-Schieanlage Hochbriick, 85748 Garching konnen folgende Arbeitshilfen bzw.
Formulare angefordert werden:

"Jugendarbeit im Verein - Wichtige Informationen zu Jugendbildungsmafnahmen"

Aufsichtspflicht/Haftung

Organe des BSSB, BSSJ und DSB

Layout-Gestaltung mit Druckvorlagen

Suchtgefahren, Artikelserie von der "BSSJ-Intern"

Antragsformulare:

Freistellung von Arbeitnehmern fiir Zwecke der Jugendarbeit

Ausnahmegenehmigung fiir das SchieBen mit Luftdruckwaffen und Co2-Waffen fiir Kinder unter 12 Jahre und son-stigen Waffen
Werbeplakatvordrucke

Musterprogramme fiir Jugendbildungsmafnahmen

Musterprogramme fiir Jugendmitarbeiterbildungsmafinahmen

Dariiber hinaus wird das "Handbuch fiir Jugendleiter im Sport" von der Bayerischen Sportjugend sowie "Rechtsgrundlagen der
Jugendarbeit" vom Bayerischen Jugendring empfohlen.

Weitere Hilfen

finden alle Jugendmitarbeiterinnen und -mitarbeiter bei der Landesjugendsekretar der Bayerischen Schiitzenjugend Matthias
Klain (Tel. 089-316949-14) und natiirlich bei den Landesjugendleitern sowie bei allen Bezirks- und Gaujugendleiter/innen.
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Das Kernziel der Trainerarbeit besteht..
in der Vermittlung von Sach- und Verfahrenskenntnissen fiir die technisch - taktische Ausbildung!

Dabei ist der Sportler zunehmend zu befdhigen, in seiner Leistungsbeurteilung Ursache und Wirkung
zu erkennen, richtig einzuordnen und dabei selbstindig sein personliches Handlungskonzept zu ent-
wickeln!

Das Forderungskonzept..
mul stets auf die spezielle Leistung ausgerichtet sein und prinzipiell fiir jeden Schiitzen gelten!

Demnach muB trotz subjektiver (aus der Sicht des Trainers) Talentbestimmung jeder Schiitze, dessen
Einstellungen und Verhalten leistungssportlichen Anforderungen gerecht wird, eine faire Chance
erhalten!

Leitsatze zum Trainer - Fuhrungsstil..
Eindeutige Gruppennormen durchsetzen!

Hochste Forderungen an sich selbst stellen!

Ein ausgewogenes Verhiltnis von Kontakt und Distanz sichern!

Die Personlichkeit des Sportlers achten!

Stets vom Positiven ausgehen!

Ehrlichkeit und Objektivitit fordern und selber praktizieren!

Konsequenz, Kontinuitit und Kontrolle sichern!

Eine straffe Fiihrung durchsetzen!

Die Altersspezifik beachten!

000000000

Dialogbereitschaft zeigen und Dialogfdhigkeit ausbilden!

Die Verantwortung des Kadertrainers..
* Entwicklungskonzepte fiir Kaderschiitzen erarbeiten und abstimmen.

¢ Individuelle Ausbildungsschwerpunkte der Kaderschiitzen ermitteln und deren Umsetzung
fordern und kontrollieren.

® Zusammenarbeit mit Heim- und Stiitzpunkttrainern anstreben.

¢ Regionale Strukturen fiir ein optimales Sichtungs- und Trainingssystem entwickeln.



-6 -

Funktion und Handhabung des Sportgerites, Verhaltensnormen im Trainingsprozef3

Iy

Unterweisung in die wichtigsten Sicherheitsbestimmungen

» Konsequente Einhaltung der Sicherheitsbestimmungen von Beginn bis zum Ende eines
Trainingstages.

e Jedes SchieBen ist nur unter der Aufsicht und Anleitung eines kompetenten (SACHKUNDE)
SchieBleiters durchzufiihren.

e Zieliibungen und Laden des Gewehrs ist nur auf dem SchieBBstand erlaubt. Die Gewehrmiin-
dung zeigt dabei in Richtung Kugelfang.

* Ein geladenes Gewehr darf niemals aus der Hand gelegt werden.

* Es ist strengstens verboten, das Gewehr auf Menschen zu richten. Dabei spielt es keine Rolle,
ob das Gewehr ungeladen ist.

Unterweisung in Funktion und Handhabung des Sportgerites

* Funktionsweise und Pflege des Sportgerites

* Visiereinrichtung (Diopter, Korntunnel-Korn, Augenblende fiir nichtzielendes Auge);
* Spann-, Ladevorrichtung;

* Abzugseinrichtung;

* Ablauf des Ladevorganges.

Unterweisung im Standaufbau
* Bereitlegen der vollstindigen Ausriistung (Gewehr, Munition, SchieBhandschuh, Stirnband,
Augenblende, Werkzeug);
» effektiver Standaufbau:
- anndhernd in Linie zum Ziel (,;hinter* der Scheibe den Anschlag aufbauen);
- Standaufbau und Anschlagseinnahme mit der Zielstellung verbinden, unnotig gro3ere Be-
wegungen zwischen den einzelnen Schuflabgaben zu vermeiden (zum Beispiel: Munition und
Zubehor in ,, Reichweite®).

Fordern von Disziplin und Riicksicht wihrend der SchieBiibungen
e Verhaltensnormen auf dem Schief3stand:

- konzentriertes Uben,

- keine ,,Temperamentsausbriiche*,

- sportliches Verhalten im Team.

Sicherung eines ausgewogenen Verhdltnisses von Lern- und freudbetontem Training
Im Nachwuchstraining ist dieses ausgewogene Verhiltnis unbedingt zu wahren. Hierbei sind auch die

Moglichkeiten des iiberfachlichen Bereiches (siehe Kapitel ,,Jugendarbeit®, Elfe Stauch) zu nutzen.
Die wohl attraktivste Form fiir das Spezialtraining stellen SchieBspiele dar. Beim Deutschen
Schiitzenbund sind drei Broschiiren beziehbar, die SchieB3- und weitere Sportspiele als breites Angebot
zusammenfassen:

»SchieBspiele Teil I*

,»SchieBspiele Teil 1T
,»Spiele fiir Drinnen und Drauf3en

Zu bestellen beim Deutschen Schiitzenbund, LahnstraB3e 120, 65195 Wiesbaden-Klarenthal,
Telefon: 0611-46807-19 und Telefax: 0611-46807-49.
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Schrittfolgen und Methoden zur Ausbildung der Grundtechniken

Das Spezialtraining ist so zu akzentuieren, daf} einzelne Technikelemente richtig erlernt, geiibt und
angewendet werden konnen. Die Vorbereitung und der Einsatz der Methoden sollte sich nach folgen-
den Prinzipien richten:

O Wirksamkeit = spezielle Ausbildungsaufgaben herausstellen
e Orientierung und Einordnung und ihre Bedeutung fiir die Entwicklung der
zum Ausbildungsziel SchieBtechnik bewultmachen
O FaBlichkeit 5" theoretische Erlduterung der/des Elemente/s,
* Aufgabe und Charakteristik Demonstration, Fragen stellen lassen und die-
vollstdndig erkennen se konkret beantworten
© Umsetzung 1= Informationen, Hilfestellungen im Ubungs-
* konsequente Kontrolle der prozel3 geben; Korrekturen durchfiihren und
richtigen Ausfiihrung Eigenkontrolle markanter Punkte fordern
O Festigung =" Ausbildungsstand festhalten und mit vielen
* Auswertung und Wiederholung Ubungen (gleiche Aufgabenstellung) festigen
©® Anwendung = Orientierung auf gleichmiBigen SchieBablauf
* Einordnung im komplexen Ablauf mit Qualititskontrolle, (Leistungstests).

Beim Anfingertraining sind einfachste Bedingungen zu schaffen, die das Erlernen von Grundtech-
niken erleichtern (zum Beispiel: aufgelegt schieBen fiir die Koordination Zielen - Abziehen...).

Das Schieflen im ,.freien* Stehendanschlag ist schrittweise zu entwickeln. Das heif3t iiber ein regel-
maéaBiges SchieBen mit Hilfsmitteln(Schlinge, Auflage) und sporadischem Schiefen im ,freien*
Stehendanschlag werden schrittweise Voraussetzungen geschaffen. Wichtigstes Kriterium fiir das end-
giiltige Schiefen im ,,freien Stehendanschlag ist der korperliche Entwicklungsstand. Dabei gilt es
besonders, beim Jungschiitzen Anschlagstechniken mit geringen Belastungswirkungen auszubilden
(Oberkorperriicklage) und kindgemifBe Sportgeridte zu verwenden (kurze Schifte, geringes
Gewehrgewicht). Grundsitzlich ist beim Schiitzen eine allgemeine Trainingsvorbereitung
(Erwédrmungs-/Dehnungsgymnastik) und Nachbereitung (Auswertung/Analyse/Trainingsdokumenta-
tion) zu entwickeln. Dariiber hinaus ist eine positive Einstellung zum allgemeinen Training
(Fitnesstraining) auszubilden.

Methoden des Lerntrainings sind mit freudbetonten Methoden zu verbinden, d. h. spezielle
Ausbildungsziele sind immer mit der Aufgabenstellung zu koppeln, den Spall und die Freude an der
Sportart zu sichern!

Ausbildungsphasen

Phase 1 * Grundlagen der Elemente: Zielen-Atmen-Abziehen-Nachhalten, ausbilden;
e verbinden der Elemente in einfachen Ablidufen (z.Bsp.: Zielbild erfassen, ausge-
atmeter Zustand beim Zielen und Abziehen im ersten annehmbaren Haltebe-
reich), dabei wird aufgelegt geschossen;

Phase 2 * Grundlagen der Anschlagstechniken mit Hilfsmitteln ausbilden;
* Hilfsmittel verwenden, die eine grobe Durchsetzung der allgemeinen Technik-
orientierungen ermdoglichen (z.Bsp.: Schlinge, Stiitzen in der richtigen Hohe...)

Phase 3 * Grundlagen der Anschlagstechnik ohne Hilfsmittel ausbilden, wenn korperliche
und waffentechnische Voraussetzungen vorhanden sind;

Phase 4 * Gesamtablauf der Schulabgabe ausbilden.
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Die ersten 30 Trainingseinheiten (TE) des Anfiangertrainings

Der erste Tag...
* BegriiBung und gegenseitige Vorstellung;
* Kldrung der wichtigsten Fragen, die vom Gesetzgeber vorgeschrieben sind:
1 Darf der Jugendliche mit Einverstindnis der Eltern schieSen?
Ist ein Elternteil anwesend, so kann dessen Einverstindnis eingeholt werden.
Kann der Jugendliche eine schriftliche Erkldarung seiner Eltern vorlegen?
Ist beides nicht gewihrleistet, so mufl das vor dem ,.,ersten SchieBen nachgeholt werden
(Jugendlichen bei geringer Entfernung nach Hause schicken oder ihn auf das nédchste Mal vertro-
sten...)
i Das Einverstindnis der Eltern mufl vorliegen!
1> Mochte der Jugendliche Mitglied des Schiitzenvereins werden?
- Aufnahmeantrag
- Tagesversicherung
1= Wie alt ist der Jugendliche?
Darf er mit Luft- oder PreBluftgewehr bzw. CO, - Gewehr schieen?
Kann bereits mit Kleinkalibergewehr geschossen werden?
MufB er, um schielen zu konnen, eine Ausnahmegenehmigung nach § 36 Abs. 3 der 1. WaffV
beantragen lassen?
* Ausgabe eines Fragebogens (gemeinsam mit Aufnahmeantrag):

FRAGEBOGEN DES SCHUTZENVEREINS

Name: Vorname: Geburtsdatum:
PLZ/Ort: StraBe: Telefon:
Schule/Ausbildungsstéatte: Telefon:

Ausibung weiterer Sportarten/Hobbys:

Brillentrager jaC’ nein C Rechtshander C Linkshander C

Was interessiert Dich am SportschieBen?

Was mdchtest Du in dieser Sportart einmal erreichen (Ziele)?

Bist Du zur Zeit in &rztlicher Behandlung, wenn ja warum:

Chronische Erkrankungen, Allergien, wenn ja welche:

Unterschrift:




¢ Fiihrung durch den Verein

- Information tiber die Hausordnung,

- Raumlichkeiten zeigen

- Verhalten bei Notfillen (Wo ist das Telefon, der Feuerloscher, die Notausgiinge);
* Wesentliche Aussagen zu den Sicherheitsbestimmungen (Schiestandordnung);

* Funktion und Handhabung des Sportgerites:
- an Lehrtafel und am Gewehr,
- wichtige, sportbezogene Ausdriicke nennen und erldutern

* freudbetontes SchieBen auf Luftballons, Klappscheiben, Biichsen... (auf keinen Fall Schie3scheibe)
1 Das Gewehr wird aufgelegt!

- in Wettbewerbsform
Der zweite Tag

AUFGABE INHALT METHODE
¢ allgemeine Trainings- * Erwdrmung/Dehnung * einfache Gymnastikiibungen am
vorbereitung Schiefstand
* Grundlagen des Zielens * Zielbild * Theorie
e Abstimmung Zielen-Atmen * einfache Zieliibungen aufgelegtes Schielen ohne Korn
mit Schuflabgabe auf Luftpistolenscheibe
* Auswertung Umsetzung der Aufgabenstellung
* freudbetonter Ausklang * SchieBspiel in * aufgelegtes Schieflen auf Klapp-
Wettbewerbsform mit Preisen scheiben, Biichsen...
Der dritte Tag
AUFGABE INHALT METHODE
¢ allgemeine Trainings- * Erwdrmung/Dehnung * einfache Gymnastikiibungen am
vorbereitung Schiefstand
* Grundlagen des Abziehens * Abzugshand u. -finger * Theorie und anschlieend...
* Druckpunkt nehmen * aufgelegtes Abgeben von ,,Trocken-
* Abzug auslosen schiissen® ohne Zielen (gefiihls-
miBig Abzugsgewicht erfassen)
e Zielbildaufnahme-Abziehen »sauberer*Abziehvorgang mit * aufgelegtes Schieflen auf Kugel-
entschlossenem Abziehen nach fang anschlieBend weile Scheibe
der ,,inneren Uhr (gleichm@Bigen e aufgelegtes Schiel3en auf Luftge-
Rhythmus anstreben) wehrscheibe (richtige Kornauswahl)
* Auswertung Umsetzung der Aufgabenstellung
* freudbetonter Ausklang * SchieBspiel in * aufgelegtes Schieflen auf Klapp-
Wettbewerbsform mit Preisen scheiben, Biichsen...

Der vierte Tag

AUFGABE INHALT METHODE

* Wiederholung e Zielen, Abziehen In ,,lockerer Runde* gemeinsames
Zusammenfassen der Schwerpunkte

* Grundlagen des Komplexes: Zielen-Atmen-Abziehen-Nachhalten ¢ Theorie

¢ allgemeine Trainings- * Erwdrmung/Dehnung * einfache Gymnastikiibungen am
vorbereitung Schiefstand

* Grundlagen des ,,sauberen‘ e gleichmiBiger Ablauf der mit- ¢ 2 x 10 SchuB} aufgelegte Leistungs-
SchieBablaufs einander koordinierten Elemente kontrolle

* Auswertung der Leistungs- * Schwerpunkte bewu3tmachen ¢ Auswertung in der Trainingsgruppe

kontrolle mit positiven Einzelbeispielen
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AUFGABE INHALT METHODE
* Grundlagen des ,,sauberen® * gleichmiBiger Ablauf der mit- ¢ 10 Schuf} aufgelegt auf LP-Scheibe
SchiefBablaufs einander koordinierten Elemente ohne Beobachtung
* Auswertung der 10-ner * Schwerpunkte bewufStmachen ¢ Auswertung in der Trainingsgruppe
Trefferbilder/Wiederholung mit positiven Einzelbeispielen
* freudbetonter Ausklang * SchieB3spiel in * K.O.-Schief3en
Wettbewerbsform mit Preise
Der fiinfte Tag
AUFGABE INHALT METHODE
¢ allgemeine Trainings- * Erwdrmung/Dehnung e einfache Gymnastikiibungen am
vorbereitung Schiefstand
* Diopterkorrekturen * Wirkung der Stellschrauben * Theorie
¢ richtige Diopterkorrekturen * zentrale Trefferlage erreichen ¢ Schuf3bild 5 Schuf} aufgelegt mit
anschlieBender Korrektur (Trainer
hilft), dann weitere 5 Schull Treffer-
bild.
* richtige Diopterkorrekturen * nach deutlicher Diopterver- * SchieBspiel: Trainer verstellt belie-
stellung die richtige Korrektur big Diopter, Schiitzen erhalten nur
3 Probeschiisse und schiefen im
Anschluf} 5 Schuf} (alles aufgelegt)
* Auswertung SchieBspieles * hochste Ringzahl.... * Auswertung in der Trainingsgruppe
mit positiven Einzelbeispielen
* freudbetonter Wettbewerb * SchieBspiel: ,,Wer schief3t (aufgelegt) bei 15 Schiissen die meisten
Neuner und Zehner (9 zihlt als 1 Punkt, 10 als 2 Punkte)*
* Auswertung SchieBspieles * hochste Punktzahl * Preise fiir Gewinner, Aufgabe fiir...

* Auswertung des Trainingsnachmittages

* Einschétzung der ersten 5 Trainingsnachmittage mit Festlegung individueller Schwerpunkte. Dabei wer-
den die Lernfortschritte positiv hervorgehoben und die Reserven mit Ursachensachenanalyse verbunden
(Schiitzen werden dabei alle einbezogen). Bestehen bei dem einzelnen Schiitze gro3e Reserven, sind Wie-
derholungen im Methodenbereich (1.-5. Tag) vordergriindig fiir das weitere Training einzuplanen.

* Entscheidung iiber Vereinseintritt und weiterer Teilnahme am Vereinstraining;

¢ Einladung zum Elternnachmittag am ..(Zeitraum nach Beendigung des nichsten Trainingsnachmittages).

Inhalt des Elternnachmittages

* Beobachten der letzten 10 Minuten des Trainingsnachmittages (in der Einladung konkret angegeben)

* kurze Charakteristik des Schiitzenvereins;

e Ziele und Aufgaben der Nachwuchstrainingsgruppe;

* Trainingstage und -zeitrdume;

* moglicher Verlauf des ersten Jahres (Vereinsveranstaltungen, erste Wettkampfe), eventuell Terminplan
ausgeben;

¢ Vorstellen der kompletten Ausriistung eines Sportschiitzen; kein Erfordernis fiir Anfédnger (hidngt natiirlich
von den Moglichkeiten des Vereins ab, Material bereitzustellen); eigenes Material nach erstem halben Jahr
bei einer leistungssportlichen Orientierung empfehlenswert (Stiick fiir Stiick...);

* Perspektiven bei einer eventuellen leistungssportlichen Orientierung (Trainings-, Wettkampthéufigkeit,
Gau-, Bezirks-, Landeskader);

* Fragen zum Besprochenen;

* Entscheidung iiber Vereinsbeitritt des Kindes/Jugendlichen (ausgefiillter Aufnahmeantrag);

* wichtige personliche Informationen an die Eltern: private und berufliche Telefonnummer, wann im Verein
anzutreffen...
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Trainingseinheiten (TE) ab dem 6. Trainingstag

Prinzipielle Abldufe beim SchieBtraining
* Erwidrmungs-/Dehnungsgymnastik vor dem Schief3en;

e klare Aufgabenfestlegung und Kontrolle der richtigen Umsetzung;

* Auswertungen in der Gruppe unter Einbeziehung der Schiitzen bei der Ursachenanalyse;

e ausgewogenes Verhiltnis von reinem ,,Lerntraining (Techniktraining), Leistungstests und freudbetonten
Methoden;

e empfehlenswert ist immer ein freudbetonter Trainingsausklang

06. bis 10. TE

AUFGABEN/INHALTE METHODEN

* Wiederholung/Festigung des Schieflablaufes; e aufgelegtes Schiefen auf Trefferbild,

e selbstindige Trainingsvorbereitung und -durchfiihrung kleine Leistungstests und Schie3spiele;
(Einstellungen, Vorbereitung, Disziplin...); ¢ Einzel- und Gruppengespriche

* Ful3- und Stiitzarm- und -handstellung vom Stehendanschlag e erste sporadisches Schieflen im ,,freien*
Anschlag (ganz kurze TE’s)
10. bis 15. TE

AUFGABEN/INHALTE METHODEN
* Grundlagen des duferen Stehendanschlages e Theorie
e Schieflen mit Hilfsmitteln (Schlinge...)
Entscheidung nach der 15. TE ohne Korn auf LP-Scheibe, weille
iiber eine Fortfithrung der Ausbildung Scheibe, Trefferbild, SchieBspiele
mit Hilfsmitteln (korperliche Voraussetzungen)! * geringe Schuf3zahlen in Folge (Pausen)
15. bis 20. TE
AUFGABEN/INHALTE METHODEN
* Grundlagen des dufleren Stehendanschlages e Schieflen ohne Hilfsmittel in kleinen

Einheiten (max. 10 Schuf3) auf Kugel-
fang, LP-Scheibe ohne Korn, weile
Scheibe... mit ausreichenden Pausen;

e Schieflen auf LG-Scheibe mit entspre-
chend abgestimmter Korngrofie (grofes
Korn) auf Trefferbild und SchieBspiele,
ebenfalls mit niedrigen Schuflzahlen

20. bis 30. TE

AUFGABEN/INHALTE METHODEN

* Festigung des dulleren Anschlages e sieche 15.-20. TE, jedoch werden die
Schufizahlen schrittweise erhoht, Lei-
stungstests und (bei entsprechender Ent-
wicklung) erste Wettkdmpfe durchge-
fiihrt

ab 30. TE

* Anwendung und Durchsetzung der Prinzipien in der Trainingsplanung (Abschnitts- und Jahresplanung);

¢ Ausbildung der d@uBleren Anschlige liegend und kniend;

* Aufnahme einer regelméfBigen Wettkampftitigkeit (Runden-, Vergleichswettkimpfe, Meisterschaften...)

e Steigerung des Trainingsumfangs im kontinuierlichen Training (2 bis 3 mal wochentlich, Wettkampftage
sind dabei eingeschlossen);

* regelmifiges Ausgleichstraining im Bereich der Grundlagen- und Kraftausdauer;

Orientierung fiir die Planung des Trainingsumfangs-Verhiltnis der drei Anschlige
13> 25% LIEGEND - 40% STEHEND - 35% KNIEND
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Zielen - Atmen - Abziehen

Literaturhinweis Zielen Atmen Abziehen

» Wettkampfsport*, H. S. 63 -69 S.61-63 S.69-73
»lraining d.Schiitzen, R. BIIS.27-35 BIIS.37-44 B1II S. 18 - 27
,lrainingshilfen, G. S.154 - 161 S.151 - 154 S.161 - 167

Grundelemente des Handlungskomplexes:
Zielen - Atmen - Abziehen - Nachhalten

5 Zielen
* KorngroBe nicht zu klein; bei groflen
Miindungsbewegungen grofles Korn
verwenden
* zentrisch durch die Iris des Diopters
blicken;
* beim Zielen wird das Korn fixiert.

(Abbildung 1: richtiges Zielbild)

I Atmen Abbildung 2 : Atemrhythmus

¢ flacher werdende Atmung;

* Zielen im ausgeatmeten
Zustand (ausatmen bis
Brust- und Bauchmuskula-

tur vollig entspannt ist, in >z b2
. . 2 Sa 8
der Lunge bleibt eine Rest- * Einsetzen vom Gewehr 8 55 1 =
- - 5 Eao . Zielen - Abziehen 2
luftmenge, die nicht heraus- « Anschlagseinnahme & GE ‘ g
) g ™9
gepreB3t wird). =
(e
)

1 Abziehen
* gleichméBiges Anlegen des Abzugsfingers mit dem vorderen Teil vom ersten Fingerglied
an die Abzugszunge;
* Abzugsfinger beriihrt nicht den Abzugsschutz oder Gewehrschaft;
e einmal getéitigter Vordruck wird nicht mehr zuriickgenommen (kein ,,Spielen am Abzug);
* erste annehmbare Ruhephase entschlossen nutzen;
* nur Zeigefinger der Abzugshand bewegt sich beim Abziehen.
* Abzugsfinger verbleibt nach dem Abziehen an der Abzugszunge

=" Nachhalten
e Schuf wird nicht abrupt abgebrochen - es wird ihm ,,nachgeschaut*



Der Liegendanschlag
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Literaturhinweis Anschlagsaufbau Anschlagskontrolle Anschlagskorrektur

,» Wettkampfsport*, H. S.31-44 S.43-45 S.43 -45

»lraining d.Schiitzen, R. BIS.58-61 BI1S.60

»Trainingshilfen, G. S. 80 - 87 S.88 -89 S.90 - 92
Korperlage

* Winkel zwischen Korper und Gewehr betrigt

10 bis 20 Grad;

* Wirbelsiule ist gerade, die Riickenmuskulatur

vollstindig entspannt;

e linkes Bein ist gerade nach hinten gestreckt,
Oberkorper und Bein annédhernd in Linie;

¢ linker FuB} ist verdreht, Ferse fillt nach links
und das Gewicht ist auf die Zehen verlagert,
oder Ful} steht entspannt auf der geraden Fldche
des Sohlenendes vom SchieBschuh auf;

e rechtes Bein ist abgespreizt und im Knie abge-

winkelt;

* rechte FuBBinnenseite liegt flach auf dem Boden.

Gewehrlage/-sitz in Stiitzhand/Schulter

*Gewehr liegt auf dem Daumenballen, das
Handgelenk der Stiitzhand ist nicht gebeugt;

* Gewehr wird nah zum Hals eingesetzt, die
rechte Schulter zeigt in SchuBrichtung;

e Gewehr wird nicht oder nur leicht nach links
verkantet.

Stiitzarmwinkel und Druckverhéltnisse

* Winkel Unterarm zur Unterlage darf nicht
kleiner als 30 Grad sein (SpO.: 1.0.1.2);

* Gewehr wird bedingt durch die SchieBrie-
menspannung und Handstopstellung fest in
die (entspannte) rechte Schulter gedriickt,
das Druckverhiltnis in der Schulter und auf
der Stiitzhand ist annéhernd gleich.
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Der Stehendanschlag

Literaturhinweis Anschlagsaufbau Anschlagskontrolle Anschlagskorrektur
,» Wettkampfsport*, H. S.17 - 30 S.29-30 S.23-30
»lraining d.Schiitzen, R. BIS.58-61 BI1S.60
,» Trainingshilfen®, G. S. 96 - 109 S.109 - 110 S.111 - 112
Ziel FuBstellung
f ¢ ca. 90 Grad im Winkel zum Ziel; Bein- und
@ * FufBbreite wird von Korpergrofe Hiiftstellung

. bestimmt (Kinder breite Stellung),

*KSP -IBc-reich ansonsten Grundorientierung:
schulterbreit und breiter;

* leichte Schrittstellung (rechter

@ FuB etwas zuriickgestellt);

* Hiifte gerade
(parallel zur
Schufrichtung)

*Beine im Knie

e Schwerpunkt jeweils auf den gan- durchgedriickt
*KSP = Korperschwerpunkt zen FuBfliachen
Stiitzarm- und Stiitzhandstellung Abzugsarm/-hand, Einsetzen vom Gewehr,

Schulter und Kopfhaltung

*Gewehr wird am Oberarmansatz bzw.
Schulterende eingesetzt;
* Schaftkappe sitzt mit moglichst groer Fliche

*Ellenbogen vom Stiitzarm auf bzw. rechts neben in der Schulter;
Hiiftknochen gestiitzt; erechte Schulter entspannt, nicht angehoben

e Stiitzarm 1m Winkel so eingenommen, daf3 e gerades Handgelenk der Abzugshand, mittlere
Spannungsfreiheit (ohne Kraftaufwand) gewéhr- Griffestigkeit am Pistolengriff vom Gewehr;
leistet ist (Ansatzpunkt Stiitzhand-Gewehrschaft); e gerade Kopfhaltung fiir optimales Gleichge-

e Stiitzarm und linkes Bein bilden annihernd eine wichtsemfinden, leichtes Verkanten des Ge-

Linie wehrs begiinstigt ideale Kopfhaltung




Der Kniendanschlag
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Literaturhinweis Anschlagsaufbau Anschlagskontrolle Anschlagskorrektur
» Wettkampfsport*, H. S.45-58 S. 58 S.57 - 58

»lraining d.Schiitzen, R. BIIS.7-9 BIIS.10 BIIS.10

,» Trainingshilfen*, G. S. 116 - 130 S.131 S.132-133

linker Fuf3

linkes Knie

Kniend-
rolle

rechtew
spitze

unterer Anschlag (Stiitzdreieck der Sitzfléiche)

e rechter Ful} liegt mit dem Spann auf der Kniendrolle,
die FuBlspitze wird fest auf den Boden gedriickt,
er steht senkrecht und kippt nicht;

e Oberschenkel vom rechten Bein wird in einem Winkel
von 50 - 80 Grad zur Ziellinie abgewinkelt;

* Ansatz vom Hacken des rechten Fulles an das Gesal ist
ungefihr Mitte des SteiBBbeins (nicht GesdBmuskel);

* Ferse vom linken Fuf} bildet etwa eine Linie mit der

Bereich - Anschlagsschwerpunkt

rechtes
Knie

Kniendrolle zum Ziel, FuB} ist etwas nach vorn gestellt

und wird durch Verdrehen fixiert.

Oberkorper

* Oberkorperhaltung mufl unbedingt entspannte
Rumpfmuskulatur erméglichen, rechte Schul-
ter zeigt anndhernd in SchufBrichtung, der
Schiitze sitzt fest auf der Kniendrolle, der
Oberkorper wird weder nach vorn noch nach
rechts geschoben.

Stiitzarm

e Stiitzarm wird auf bzw. vor dem Knie aufge-
setzt, die Wahl des Aufsetzpunktes hingt von
individuellen Proportionen ab (Aufsetzpunkte
sind die ,,Mulden® des gebeugten Beins bzw.
Stiitzarms).

Gewehrsitz bzw. -lage

e Gewehr liegt auf dem Daumenballen der Stiitz-
hand, das Handgelenk ist nicht gebeugt;

* Gewehr wird nah zum Hals eingesetzt.

Abzugsarm und rechte Schulter

* Pistolengriff vom Gewehr wird mit mittlerer
Griffestigkeit der Abzugshand umfaflt, das
Handgelenk ist gerade;

e rechte Schulter ist entspannt und nicht ange-
zogen.

Material

* Kniendrolle der jeweiligen Fu3groe angepalit;

* SchieBhose offen (vollstdndige Bauch- und
Leistenfreiheit mufl gewéhrleistet sein);

* Jacke mit oberem bzw. ersten 2 Knopfen zu.
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Die athletische Ausbildung

(Literaturhinweis: ,,Trainingshilfen fiir das Gewehrschie3en*)

Unter athletischer Ausbildung verstehen wir die gezielte Entwicklung der allgemeinen korperlichen
Fihigkeiten und Fertigkeiten.

Durch die athletische Ausbildung begiinstigt der Sportschiitze die Auspriagung des optimalen physi-
schen und psychischen Zustandes.

Kurz- und langfristig betrachtet sichert sie die spezielle Belastbarkeit des Sportlers.

Besonders im Nachwuchsbereich bietet sie hervorragende Moglichkeiten bei der Entwicklung koordi-
nativer Fahigkeiten!

Methodische Reihe bei der athletischen Ausbildung

1
2]

©
2]

ERWARMUNG
* bewirkt leistungsbereite Muskulatur;
 Ubungsdauer 5 -10 Minuten bis zur leichten HautschweiBbildung.

STRETCHING

e erhoht die Belastbarkeit der Muskulatur;

* begiinstigt die Wiederherstellung nach einseitiger Belastung;

* entwickelt das Muskelgefiihl;

e Folge des richtigen Ubungsablaufes: 1.Langsames, kontinuierliches Erhéhen des
Drucks, bis ein leichtes Ziehen zu spiiren
1st.

2.1In der gedehnten Position verbleiben (ca. 10
bis 15 Sek.), dabei ruhig und gleichmiBig
atmen. Die Spannung sollte in dieser Zeit
nachlassen.

3. Wieder den Druck langsam und kontinuier-
lich erh6hen, bis das Ziehen zu verspiiren
ist - anschlieBend gleiches Verhalten wie
bei 2.

* Wiederholen der Dehnungsiibung.

HAUPTUBUNG FUR DIE STARKUNG DES HERZ-KREISLAUFSYSTEMS
BZW. FUR DIE STARKUNG DES STUTZ- UND BEWEGUNGSAPPARATES
SOWIE DER ENTWICKLUNG KOORDINATIVER FAHIGKEITEN

STRETCHING
* Nachbereitung der Hauptiibung zur Wiederherstellung (verhindert ,,Muskelkater*,
-verhértungen etc.)

0 Erwarmungsiibungen

¢ Jockeres Laufen 3 - 5 Minuten;

* Seilspringen;

e Laufen am Ort;
e Arm- und Beinkreisen;
* kleine Spiele mit einfachen Bewegungsanforderungen
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9 Stretchingiibungen
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U 1: Wade U 2: Oberschenkel/Fuf U 4: Oberschenkelinnenseite

U 5: Oberschenkel/Gesif U 6: GesiB/Oberschenkel (auBen) U 7: Hiiftbeuger

U 12: Oberarm U 13: Schulter/Brust/

Schulter Oberarm U 14: Schulter/Hals U 15: Hals U 16: Rumpf (seitlich)

Die Ubungen 11 - 16 eignen sich als Stretchingiibungen vor der SchieBausbildung.
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U 1: Wade

U 2: Bein/GesiB U 3: Bein U 4: Bein/Gesif

NS
D E_g:;// \\, K

U 6: Oberschenkel/Bauch U 7: Bauch (Oberschenkel/Riicken)

U 10: Riicken (Schulter)

U 11: seitl. Rumpfmuskulatur (oben)

¢ Jangsame Boxbewegungen
nach vorn (Kopf ist leicht
angehoben)

U 14: Schulter/Hals

U 15 - 18: Hals (Kopfwender/Kopfhalter/-nicker)
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Schwerpunktiibungen und Methodenauswahl fiir das
Koordinationstraining

GEWANDTHEITSUBUNGEN Die Aufgabe besteht darin, mit schnellen Bewegungen auf
bestimmte Bedingungen reagieren.

SCHNELLIGKEITSUBUNGEN  Hierbei sind spezielle Ubungen wirksam, bei denen Infor-
mationen schnell erfaf3t, verarbeitet und in motorische
Handlungen umgesetzt werden werden miissen.

GLEICHGEWICHTSUBUNGEN Ubungen, bei denen der Vestibularapparat (Gleichge-
wichtsorgan im Ohr) gereizt wird (Bestimmung der Lage im
Raum).

Methoden:

Sportspiele: Volkerball, kleine Staffelspiele mit stindig wechselnden Bedingungen und
Aufgaben (Hindernisse, Bewegungsaufgaben);

Spielsportarten, die besonders Auge - Hand - Koordination fordern und gleichzeitig gesamtkoor-
dinative Aufgaben stellen: Tischtennis (besonders Bewegungstischtennis), Squash, Federball,
Volleyball;

Gymnastische Ubungen, die hohe Anforderungen an das Gleichgewicht stellen;
Computerspiele, bei denen auf sich stindig dndernde Bedingungen schnell reagiert werden mu83.

Methoden zur Stirkung des Herz- Kreislaufsystems

* Walking - intensives Gehen 15 - 30 Minuten
- Intervalltraining 1 - 2 Stunden (Wechsel sportliches Gehen und Wandern)

e Schwimmen - Dauerschwimmen 20 - 30 Minuten

* Jogging - Intervalltraining (2 Minuten Laufen - 3 Minuten Gehen) 15 - 45 Minuten
- Dauerlauf (mittlere Intensitit) gerade Strecke 20 - 40 Minuten
- Dauerlauf (hohe Intensitidt) mit Steigungen und Hindernissen 10 - 20 Minuten
- Leistungskontrollen (2000m, 3000m) nach Zeit

e Radfahren - Intervalltraining (Wechsel von hohen und niedrigem Tempo) 45 - 60 Minuten

- Dauertraining (gerade Strecke mit annéhernd gleichmifligem Tempo) 20 - 30 Minuten

- Leistungskontrolle (10, 15, 20 Kilometer) nach Zeit

e Skilanglauf - Intervalltraining (Wechsel von sportlichem Langlauf und Skiwandern) 30 - 60 Min.
- Dauertraining (annihernd gleiches Tempo ) 20 - 30 Minuten
- Leistungskontrolle (5, 7.5, 10 Kilometer)

* Sportspiele - FuBlball
- Basketball



- Seite -



- Seite -



