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Jugend Anschlusskurs 2-/3-Stellung Gw 300m, liegend, stehend, kniend
	Name:      
	Vorname:      
	Geb. Datum:      

	Adressnummer:      
	SV:      
	Stgw 90  FORMCHECKBOX 

	Stagw  FORMCHECKBOX 


	
	2-Stlg      FORMCHECKBOX 

	3-Stlg   FORMCHECKBOX 



0. Allgemeine Hinweise
· Bei Beginn des Trainings immer den Körper während 5 Minuten aufwärmen und dehnen.

· Die Trainingslektionen sind je Stellung durchzuführen.

· Die Aufteilung der Patronen: 2-Stlg 60% kniend; 40% liegend / 3-Stlg 50% stehend, 30% kniend, 20% liegend.

· Nach jeder Lektion ist mit dem SchützenIn eine Nachbesprechung bez. Umsetzung und Leistung durchzuführen.

· Ein Schiessspiel soll die Lektion abschliessen.

1. Lektion (Theorie)
· Über Aufbau, Ziel und Zweck des Kurses orientieren.
· Die Sicherheitsvorschriften, die Handhabung der Sportgeräte, die Hilfsmittel wie Schiessjacke, Hose, Handschuhe, Kniendrolle, die Munition, die Trefferauswertung und die Standblattführung erklären.
2. Lektion (Theorie)
· Den Aufbau der Stellungen liegend, kniend, stehend erarbeiten.
· Für die Stehendstellung die Position beider Füsse und für die Kniendstellung die Kniendrolle, die rechte Schuhspitze, das rechte Knie und den linken Schuh auf ein Vlies (Floorliner) 90 mal 90cm aufzeichnen.

· Im Trockentraining zuhause diese Stellungen 10-15 Minuten täglich aufbauen.
3. Lektion
· Die Position der Schiessstellung einnehmen.

· Nullpunkstellung überprüfen.
· Mit Manipulierpatronen das 10 Schuss Halte- und Auslösetraining absolvieren.
4. Lektion
· Halte- und Abzugstraining, 20 Schuss, alternierend trocken bzw. scharf, Scheibe A10.
· Schussbilder auf Scheibenspiegel übertragen und auswerten.
· Im Trockentraining zuhause die Stellungen 10-15 Minuten täglich aufbauen.
	
	
	


5. Lektion

· Korrekturen am Diopter und Ringgrössen Diopter / Ringkorn erklären.

· Stellung überprüfen.

6. Lektion
· Einschiessen mit 5 Schuss, Scheibe A10.

· Schussbilder 4 x 5 Schuss schiessen.

· Jeweils nach 5 Schuss neuer Stellungsaufbau.

· Schussbilder auf Scheibenspiegel übertragen und auswerten.

	
	
	

	stehend
	kniend
	liegend


7. Lektion
· Einschiessen mit 5 Schuss, Scheibe A10.

· Schussbilder 2 mal 10 Schuss schiessen und erst am Schuss zeigen.

· Das Schussabkommen nach jedem Schuss auf einer Kontrollscheibe markieren.

· Das Schussbild mit der eigentlichen Wertung vergleichen.

	
	
	

	stehend
	kniend
	liegend


8. Lektion
· Schiessspiel nach freier Wahl
9. Lektion
· Den Schiessrhythmus theoretisch behandeln, dabei die Atmung und die körperliche Verfassung einbeziehen.

· Die koordinierte Schussauslösung trainieren.

10. Lektion
· Pro Schiessstellung Einschiessen mit 5 Schuss, Scheibe A10.

· In jeder Stellung 10 Schuss schiessen und dabei auf einen regelmässigen Schiessrhythmus, Atmung und koordinierten Bewegungsablauf achten.
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11. Lektion
· Schiessspiel nach freier Wahl.
12. Lektion
· Pro Schiessstellung Einschiessen mit 5 Schuss, Scheibe A10.

· In jeder Stellung 10 Schuss schiessen und auf koordinierte Schussauslösung achten.

· Es werden Schwarztreffer gefordert. Es gewinnt, wer am meisten Schwarztreffer hat.

	
	
	

	stehend
	kniend
	liegend


13. Lektion / 2. Leistungsstufe
· Pro Schiessstellung Einschiessen mit 5 Schuss, Scheibe A10.

· In jeder Stellung 10 Schuss schiessen.

· Es gewinnt, wer am meisten Tiefschüsse hat.
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14. Lektion / 3. Leistungskontrolle
· Pro Schiessstellung Einschiessen mit 6 Schuss, Scheibe A10.

· In jeder Stellung 15 Schuss schiessen.

· Schusswerte eintragen und besprechen.
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15. Lektion
· Schiessspiel nach freier Wahl.
16. Lektion / Kursabschlussschiessen
· Das Kursabschlussschiessen wird zentral vom ZHSV durchgeführt

· Pro Schiessstellung Einschiessen 2-Stlg je 6 Schuss, 3-Stlg unbeschränkt, Scheibe A10.

· Matchprogramm 2-Stlg in 90 Minuten, 3-Stlg in 135 Minuten absolvieren.
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Resultatübersicht
	1. Leistungskontrolle
 FORMCHECKBOX 

	2. Leistungskontrolle
 FORMCHECKBOX 

	3. Leistungskontrolle
 FORMCHECKBOX 



	Testschiessen

 FORMCHECKBOX 

	Kursabschlussmatch
 FORMCHECKBOX 



	fakultativ:
	Bezirksmatch

 FORMCHECKBOX 

	Kantonalmatch
 FORMCHECKBOX 



	Jugendlicher:      
	Visum Jugendleiter:      


Abteilung Ausbildung


Ressort Jugendausbildung
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