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[Nachtrag 12.10.2022: Dieser Lehrplan ist nur noch fiir Armbrust 10m giiltig!
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Vorstellen Kursleitung und
Teilnehmer

Sich im Kursrahmen gegenseitig
vorstellen.

Yah

vorgegebener Raster

Ausbildungskonzeption
des Schiessports

Das Ausbildungskonzept des
Schiesssports im Zusammenhang
erlautern.

Die Ausbildungspyramide des
Schiesssportes erklaren.

Die Aufgaben und die Zusammenarbeit
zwischen Schitzen, Funktionaren,
Trainer, Betreuer beschreiben.

Die Nachwuchsarbeit interpretieren.
Das Kursangebot fur die Ausbilder
beschreiben.

Das Anforderungsprofil im Schiess-
sport beziglich Schiesstechnik,
Korperkonstitution, Psyche, Umfeld,
Material, Selbstkompetenz erarbeiten
und diskutieren.

Y5h

Griff 12: Org SSV

Praktisches Schiessen 1:
Aufbau der
Stehendstellung mit
Schiesshilfen

Im Rollenspiel (2er Team) entweder
Schiessen oder Beobachten /
Beurteilen / Beraten.

Den Aufbau des dusseren Anschlags
mit allen technischen Details nach
Physiologie des Schitzen
interpretieren und Uben.

Der innere, entspannte Anschlag mit
Nullpunktkontrolle und
Nullpunktkorrektur finden.

Die Kernelemente Zielen — Atmen —
Abziehen — Nachhalten anwenden.

1h

Griff 8:
Stehendstellung

Praktisches Schiessen 2:
Zielen, Zielfehler,
Korrekturen

Das Zielen unter Berticksichtigung von
Auge, Ziellinie, Akkommodation,
Helligkeit, Blenden, Abdecken des
Auges. Optimales, personliches
Zielbild erkennen und interpretieren.
Fehlerquellen in Bezug auf Scheibe -
Korn — Ringgrésse — Diopterloch —
Diopterkorrekturen — Ziel erklaren und
praktisch beim Schiessen anwenden.

1%h

Griff 2:
Das Zielen
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Praktisches Schiessen 3:
Koordinierte
Schussauslésung

Die Bedeutung der theoretischen und
praktischen Abfolge der 10
Kernelemente der Schussausldsung
erkennen und entsprechend umsetzen.
Das Rhythmisieren bei der
Schussabgabe systematisiert
durchfuhren.

Training, Wettkampf und Erfolg in
Ubereinstimmung bringen.

2h

Griff 4:
Koordinierte
Schussauslésung

Praktisches Schiessen 4:

Aufbau der Kniendstellung
mit Floorliner, Grundlagen

Im Rollenspiel (2er-Team) entweder
Schiessen oder Beobachten /
Beurteilen / Beraten.

Den ausseren Anschlag mit allen
technischen Details aufbauen und nach
der Physiologie des Schiitzen
interpretieren und tben.

Den inneren, entspannten Anschlag mit
Nullpunktkontrolle und
Nullpunktkorrektur finden.

Auf dem Floorliner seine eigene
Idealstellung festhalten und als Vorlage
fur alle weiteren Trainingsschiessen
verwenden.

1h

Griff 7
Grundlagen der
Kniendstellung

Schiesstechnik 1: Gewehr-
bzw Armbrustpflege und
Zubehor

Sein Sportgerét vorschriftsgeméass
warten und auf die Funktionstichtigkeit
Uberprifen.

Y2h

Griff 10:

Pflege der Sportgerate

und Zubehor

Schiesstechnik 2:
Ausristung, Reglemente
der Sportgerate

Die gebrauchlichen Sportgeréate
prasentieren und auf ihre
Besonderheiten im Zusammenhang der
Reglemente ISSF, IAU, SSV und EASV
hinweisen.

1h

Griff 18:
Schiessvorschriften
Armbrust

Schiesstechnik 3:
Diopter, Blenden, Filter,
Witterungseinflisse

Vor- und Nachteile von Diopter,
Blenden, Filter unter Einbezug der
Witterungseinflisse erkennen und die
noétigen Massnahmen und die richtigen
Korrekturen treffen.

1h

Griff 3:
Witterungseinflisse
und Korrekturen
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Kniendstellung

Praktisches Schiessen 5+6:

Im Rollenspiel (2er Team) entweder
Schiessen oder Beobachten /
Beurteilen / Beraten.

Die Kernelemente trainieren und
festigen.

Schiessspiele anwenden

2Y%5h

Griff 7:
Kniendstellung

Schlussbesprechung,

abgeben.

Schiesstechnik 4: — Ein eigenes Trainingsprogramm nach |%h | Griff 11: .
Trainingsmethodik, induktiver bzw deduktiver Methodik Wettkampfvorberei-
Wettkampfvorbereitung, entwickeln. tng
Ernéhrung — Die Wettkampfvorbereitung G 16:
systemat|5|eren. Emahrung
— Eine gesunde Ernahrung fur das Schiesssport
Betreiben des Schiesssports erlautern.
Praktisches Schiessen 7: — Den Schiesswettkampf stehend und 1¥%h | KLig.
Schiesswettkampf kniend erfolgreich bestehen und dabei Wettkampfvorgaben
stehend / kniend eine "Hier und jetzt Mentalitat"
entwickeln: "Nur der nachste Schuss ist
wichtig; was Du bereits geschossen
hast, kannst Du nicht mehr
beeinflussen!"
— Sein Schiesssportgerat mustergultig
warten.
Schlussprifung — Die Schlussprufung erfolgreich ¥h | TestSK
bestehen.
Schiesstechnik 5: — Mentales Training und %4h CD
Mentales Training, Psychoregulierung aus ausgewahlten
Psychoregulierung Beispielen von Spitzensportlern
interpretieren.
Kursbeurteilung, — Eine konstruktive Kursbewertung Yah Zielvorgaben SK

Entlassung — Die Zielsetzungen des 2-tagigen
Schiesskurses rekapitulieren.
Leiter Abteilung Trainerausbildung
# Z“%%
Heinz Bolliger
VERTEILER
Kursstab

Anschlagbrett wahrend Kurs
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