Abteilung Ausbildung

Ressort Kaderausbildung

ZH

Zircher
Schiesssportverband

LEHRPLAN SCHIESSKURS OUTDOOR GEWEHR 300/50m

0108

THEMA

ZIELE

ZEIT

UNTERLAGEN

Vorstellen Kursleitung und
Teilnehmer

— Sich im Kursrahmen gegenseitig

vorstellen.

Yah

Gemass
Arbeitsprogramm AA
ZHSV | ZKAV

Ausbildungskonzeption,
Kernelemente im
Schiessport

Die Richtlinien des
Ausbildungskonzepts SSV 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.

Die Kernelemente des Schiesssports
auswendig aufzéhlen.

Y5h

Kursordner SSV:

Griff 1
Einfihrung;

Griff 12;
Organisation SSV.

Praktisches Schiessen 1:
Liegendstellung

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

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

Den inneren, entspannten Anschlag
mit Nullpunktkontrolle und
Nullpunktkorrektur finden und tben.
Die Kernelemente Zielen — Atmen —
Abziehen — Nachhalten.

1h

Kursordner SSV:

Griff 1.
Einfuhrung der
Kernelemente

Griff 6:
Liegendstellung;

Griff 9:
Praktische Ubungen;

Griff 13:
Detailprogramm der
praktischen
Schiessiibungen.
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Praktisches Schiessen 2: |- Das Zielen unter Beriicksichtigung von | 1%2h | Kursordner SSV:
Zielfehler Auge, Ziellinie, Akkommodation, _ ]
Helligkeit, Blenden, Abdecken des Griff 2: Das Zielen
Auges. Optimales, personliches Griff 3:
Zielbild erkenn_en und mterpretler_en. Witterungseinflisse
— Fehlerquellen in Bezug auf Scheibe - und Korrekturen
Korn — Ringgrésse — Diopterloch —
Diopterkorrekturen — Ziel erklaren und
praktisch beim Schiessen anwenden.
Praktisches Schiessen 3: |- Die Bedeutung der theoretischen und | 1%h | Kursordner SSV:
Koordinierte praktischen Abfolge der 10 +1h . N
Schussauslésung Kernelemente der Schussauslésung Griff 4: Koordinierte
erkennen und entsprechend Schussauslasung
umsetzen. N _ Griff 5
— Das Rhythmisieren bei der Das Einschiessen
Schussabgabe systematisiert
durchfuhren. Griff 15:
— Training, Wettkampf und Erfolg in Schiessspiele
Ubereinstimmung bringen.
— Schiessspiele einbauen
Praktisches Schiessen 4: |- Im Rollenspiel (2er-Team) entweder | 1%h | Kursordner SSV:
Kniendstellung Schiessen oder Beobachten / +1%h|
Beurteilen / Beraten. Griff 7. .
— Den ausseren Anschlag mit allen Kniendstellung,
technischen Details aufbauen und Griff 9:
nach der Physiologie des Schiitzen Praktische
Interpretleren. Ubungen;
— Den inneren, entspannten Anschlag
mit Nullpunktkontrolle und Griff 13:
Nullpunktkorrektur finden und tiben. Detailprogramm der
— Auf einem Floorliner seine eigene praktischen
Idealstellung festhalten und als Schiessubungen.
Vorlage fur alle weiteren
Trainingsschiessen verwenden.
Schiesstechnik 1: Pflege — Sein Schiesssportgerat Yah
der Schiesssportgeréate vorschriftsgemass warten und auf die
und Zubehor Funktionsttichtigkeit Gberprifen.
Schiesstechnik 2: — Die gebrauchlichen Schiesssportge-  [1h | Griff 17:
Ausrilistung, Reglemente rate prasentieren und auf inre Beson- Ausriistung

der Schiessportgeréate

derheiten im Zusammenhang der
Reglemente ISSF, SSV hinweisen.
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Schiesstechnik 3: — Vor- und Nachteile von Diopter, 1h Kursordner SSV:
Diopter, Blenden, Filter, Blenden, Filter unter Einbezug der _
. P : Fafl ; Griff 3:
Witterungseinfliisse Witterungseinflisse erkennen und die _ ot
nétigen Massnahmen und die richtigen Witterungseinfliss
e und Korrekturen
Korrekturen treffen.
Schiesstechnik 4: — Ein eigenes Trainingsprogramm nach |%h | Griff 17: _
Trainingsmethodik, induktiver bzw deduktiver Methodik Trainingsmethodik
Wettkampfvorbereitung, entwickeln. Griff 19:
Ernéahrung — Die Wettkampfvorbereitung E:;éﬁrljngs-
systematlsmren. ) ) empfehlungen
— Eine gesunde Ernghrung fur das Wettkampfvorbe-
Betreiben des Schiesssports erlautern. reitungen
Schiesstechnik 5: — Mentales Training und Yeh | Giiff14:
Psychoregulierung, Psychoregulierung aus ausgewahlten Mentales Training
mentales Training Beispielen von Spitzensportlern
interpretieren.
Praktisches Schiessen 5: |- Den Schiesswettkampf liegend 2h Kursordner SSV:
Schiesswettkampf liegend erfolgreich bestehen und dabei eine .
"Hier und jetzt Mentalitat" entwickeln: \%”ffkll' f
"Nur der nachste Schuss ist wichtig; ettkampt-
. vorbereitung
was Du bereits geschossen hast,
kannst Du nicht mehr beeinflussen!” Griff 16:
— Sein Schiesssportgerat musterguiltig Ernahrungs-
warten. empfehlungen
Schlusspriufung — Die Schlussprifung erfolgreich Y¥%h | TestSK
bestehen.
Kurskritik, — Eine konstruktive Kursbewertung Y2h | Zielvorgaben SK
Schlussbesprechung, abgeben.
Entlassung — Die Zielsetzungen des 2-tdgigen
Schiesskurses rekapitulieren.
Leiter Abteilung Trainerausbildung
# L%%
Heinz Bolliger
VERTEILER
Kursstab
Abteilungsleitung
Anschlag SK
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