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Das Anfängertraining - Schießsport
Der Schießsport genießt in der Öffentlichkeit nicht gerade das beste Image. Deshalb müssen wir auf Anfänger, die sich für unseren Sport interessieren, gut vorbereitet sein. Sie sollen sich in unserem Sport und unserer Gemeinschaft wohl fühlen, und durch die kompetente Betreuung erfahren, dass der Schießsport eine begeisterungsfähige Sportart ist.

Der Anfänger muss in den Mittelpunkt der Arbeit gestellt werden!

Anfängertraining ist eine pädagogisch anspruchsvolle Aufgabe. Ein Trainer, der Anfängertraining leitet, ist hier sehr stark gefordert, zum einen im Sinne sozialer Kompetenz (Führungs- und Leitungsverhalten), zum anderen im Sinne fachlicher Autorität. Fachliche Autorität erarbeitet er sich durch das Aneignen von umfangreichem Fachwissen. Er verfügt über eine Vielfalt von Vermittlungsmethoden beim Aufbau der Anschläge und der Schießtechnik sowie einen reichhaltigen Katalog sinnvoller und interessanter Trainingsformen.

Der Trainer wird meistens uneingeschränkt als Vorbild und Bezugsperson angenommen. Anfänger nehmen alle Informationen erst einmal unkritisch auf. Dies bringt eine große erzieherische Verantwortung mit sich.

Es kommt auf den ersten Eindruck an

Sehr entscheidend für den Anfänger ist der erste Eindruck:

- Wie wird er vom Trainer aufgenommen und angesprochen?

- Wie wird er von der Gruppe aufgenommen?

- Welche Rahmenbedingungen hat der Verein geschaffen?

Natürlich lässt sich der erste Eindruck positiv beeinflussen, indem man dem Anfänger ein Erfolgserlebnis vermittelt. Spaß und Freunde sollte der Anfänger erleben, und dies wird erreicht, wenn er beim Schießen die Scheibe; das Schwarze oder sogar schon die Zehn trifft. Anschließend darf er die Scheibe mit nach Hause nehmen um dort seinen Erfolg präsentieren zu können. In den ersten Trainingseinheiten wird der Anfänger vom Trainer allein betreut. Später sollte ein Trainer maximal fünf Jugendliche betreuen.
Aufgaben des Vereins

Der Verein sollte zunächst in gerätetechnische und auch bauliche Voraussetzungen für ein sinnvolles Anfängertraining investieren. Ein nachwuchsfreundlicher Schieß stand sollte über verschiedene, in der Höhe verstellbare, Auflagemöglichkeiten verfügen (feste Auflagen, Schlinge). Für den jugendlichen Anfänger ist es ein großer Vorteil, wenn er in sitzender oder liegender Position mit dem Aufgelegt-Schießen beginnen kann, um das zuvor erwähnte Erfolgserlebnis zu erreichen und um ein Gefühl für die Schießtechnik (Zielen und Abziehen) entwickeln zu können. Wenn der Verein über eigene kindergerechte Sportgeräte (Junior-Gewehre und -Pistolen) und entsprechende Ausrüstungen (Schießjacken, Handschuhe) verfügt, bedeutet das eine zusätzliche Hilfe. Für Kinder und Einsteiger bietet sich auch die Möglichkeit an, zunächst mit dem Lichtschießen zu beginnen. Hier kann schon ab einem Alter von 6 Jahren mit dem Zielsport begonnen werden und der Übergang zu richtigen Sportwaffen fällt nachher sehr viel leichter.  

Der Verein ist grundsätzlich für den sicheren Schießbetrieb nach dem Waffengesetz und den Richtlinien der DSB-Standordnung verantwortlich. Der Trainer muss nach dem Waffengesetz eine „befähigte Person zur Schieß- und Standaufsicht“ sein. Zeigt ein Schüler, der das 12. Lebensjahr noch nicht vollendet hat, großes Interesse am Schießsport, müssen die Eltern einen „Antrag auf Ausnahme vom Alterserfordernis“ an die zuständige Kreispolizeibehörde stellen. Die Sorgfalts- und Aufsichtspflicht für die Zeit des Trainings übernimmt der Trainer von den Eltern. Deshalb ist es sehr wichtig, dass die Eltern stets über Trainingstage, -Trainingszeiten und die Trainingsbetreuung informiert sind.

Der Lerneifer Jugendlicher wird im Übrigen durch zweimaliges Training pro Woche von maximal einer Stunde durchaus gestillt.

Auf das Wie kommt es an

Das Anfängertraining und besonders das für Kinder und Jugendliche sollte bestimmte pädagogische Grundregeln befolgen, es sollte:

- altersgerecht,

- entwicklungsgemäß,

- grundlegend,

- einfach,

- sportartgerecht,

- vielfältig und

- spielbetont

sein.

Zeitlicher Ablauf einer Trainingseinheit:

5 – 10 min 
Begrüßung und Einleitung

ca. 30 min
Hauptteil

5 – 10 min
Zusammenfassung und Abschlussgespräch

Gliederung einer Trainingseinheit  
Die einzelnen Trainingseinheiten des speziellen Grundlagentrainings bauen inhaltlich systematisch aufeinander auf und sind dem Leistungsniveau der Sportler anzupassen. Eine Trainingseinheit im Anfängertraining startet zunächst mit einer kurzen Einleitung. Hier werden die bisherigen Inhalte noch einmal kurz aufgearbeitet, ehe das neue Hauptthema  theoretisch vorgestellt und vermittelt wird. Im Hauptteil werden die Inhalte, eventuell durch Hilfsmittel unterstützt, praktisch erarbeitet und durch spielerische Formen vertieft. Im Abschlussgespräch werden die Inhalte noch mal theoretisch aufgearbeitet und die Schwerpunkte deutlich herausgestellt.

Einleitung:

- Begrüßung der Trainingsteilnehmer

- Kurze Wiederholung der Inhalte der letzten Trainingseinheit

- Kleine Unterweisung über die Inhalte der nun folgenden Trainingseinheit

Hauptteil:

- Dehn- und Ausgleichsübungen durch Bewegungs- und Ballspiele

- Hauptthema praktisch erarbeiten

- Schießspiele durchführen

- Tagessieger ermitteln

Abschluss:

- Siegerehrung

- Hauptthema nachbereiten

- Verabschiedung

Sicherheit geht vor!

In den ersten Trainingseinheiten legt der Trainer starken Wert darauf, das Sicherheitsbewusstsein auszuprägen. Die sichere Handhabung des Sportgerätes ist dabei genauso wichtig wie dessen Transport zum und vom Schützenstand und dessen Sicherung, Pflege und Aufbewahrung.

Erfolg durch richtige Vorbereitung

Zur Vorbereitung auf das praktische Training wird die Muskulatur durch Mobilisationsübungen aufgewärmt. Diese Übungen lernen Anfänger bereits in den ersten Trainingseinheiten. Sie dienen stets zur Vorbereitung auf eine Trainingseinheit einerseits und gleichzeitig als Ausgleichsübungen gegen mögliche einseitige Belastungen.

Damit aber der bereits weiter oben erwähnte Merksatz nicht in Vergessenheit gerät, sei er an dieser Stelle noch einmal wiederholt: Wichtigstes Ziel der ersten Trainingseinheit ist, dass der Anfänger durch eigene Aktivität zu einem Erfolgerlebnis kommt!

Technik und Koordination – die Grundelemente

Der Trainer macht den Anfänger mit der Schießtechnik (Zielen und Abziehen) vertraut. Sie ist in der sitzenden oder liegenden Position gut zu erlernen. Zum Auflegen der Waffen eignen sich Kissen, Sitzpolster oder auch die Kniendrolle der Gewehrschützen. Mithilfe von Modellen oder Bildern vermittelt er das optimale Zielbild auf einfache Weise und erklärt die Visierungseinrichtungen und mögliche Zielfehler präzise und verständlich. 

Im nächsten Schritt entwickelt der Anfänger zusätzlich ein Gefühl für das Vorzugs- und das Abzugsgewicht. Seine Fähigkeit, das Erkennen des optimalen Zielbildes mit dem Auslöseimpuls zu koordinieren, nimmt von Trainingseinheit zu Trainingseinheit in hohem Maße zu. Durch intensives Techniktraining entwickelt der Anfänger mehr und mehr Sensibilität von der Grob- zur Feinkoordination.

Stehend schießen aufgelegt

Erst wenn der Anfänger die Grundelemente des Schießens erlernt hat, beginnt er mit dem Stehend-aufgelegt-Schießen, zunächst auf einer festen Auflage, später in der Schlinge. Im Gegensatz zum Liegend- oder Sitzend-aufgelegt-Schießen ist die Stützfläche beim Stehend-aufgelegt-Schießen wesentlich kleiner und der Körperschwerpunkt befindet sich um einiges höher. Der Anfänger lernt durch die richtige Stellung der Füße, Beine, Hüfte usw. die Körperstabilität zu erhöhen.

Schießen in der Schlinge

Der nächste Schritt in der methodischen Reihe ist das Schießen in der Schlinge. Jetzt muss der Anschlag schon „frei stehen“ und eine große Stabilität aufweisen; kleinste Körperschwankungen haben große Folgen. Die Schlinge trägt lediglich das Gewicht der Waffe.

Danach folgt das Schießen in der Schlinge mit einem Gegengewicht, das über ein Seil mit der Schlinge verbunden ist. Nun lernt der Schütze den Anschlag so aufzubauen, dass das Gewicht des Sportgerätes teilweise schon vom Körper des Schützens gestützt wird. An dieser Stelle sei das Kapitel „Schießlernhilfen“ von STAUCH, SCHINDLER; SCHIERLE; SCHMITT empfohlen!

Erfolgreiche Vermittlungsmethoden für das Anfängertraining:

	Methode der Vermittlung
	Voraussetzungen Trainer
	Voraussetzungen Anfänger
	Lernziel

	Demonstration Anschlag
	Kenntnisse Anschlagsaufbau
	Keine
	Aufbau äußerer Anschlag

	Bewegungsanweisung
	Sachkenntnisse, exakte Anweisung
	Aufmerksamkeit, Vertrauen zum Trainer
	Erarbeitung

Fußstellung

	Einsatz von Medien

z.B. Videotraining
	technisches. Verständnis
	keine
	Anschlagsaufbau,

Technikelemente

	Aufgaben stellen

z.B. Zielbild aufmalen
	Kenntnisse über Wissensstand der Anfänger
	Aufgabe muss zu bewältigen sein
	Richtiges Zielbild erkennen

	Schießspiele

z.B. Stufenschießen
	Ideenvielfalt
	Kennen der Spielregeln
	Schießen mit

Leistungsvorgaben


Die drei Phasen des Anfängertrainings

Der Anfänger erlebt die Aufnahme in die Jugendgruppe und in den Verein üblicherweise in drei Phasen.

1. Am Anfang steht die Eingewöhnungsphase. In dieser Zeit muss sich der Trainer sehr viel Zeit für den Anfänger nehmen. Die Eltern werden von ihm ausführlich über den Schießsport informiert. Durch regelmäßige Teilnahme an den Trainingseinheiten wird er in die Gruppe aufgenommen. Das Schießspiel steht im Mittelpunkt der Trainingseinheit.

2. In der Orientierungsphase, wird der Jugendliche langsam an das sportliche Schießen herangeführt. Die äußeren Anschläge und die Technikelemente sind Hauptbestandteile einer Trainingseinheit. Der Trainer muss ein Fingerspitzengefühl für die Belastungsgrenze des Jugendlichen entwickeln.

3. In der Stabilisierungsphase, ist der Jugendliche ein fester Bestandteil der Gruppe. Die Trainingsgestaltung und Trainingsinhalte werden mit dem Trainer erarbeitet und festgelegt. Der Selbstständigkeitsgrad ist sehr hoch.

Grundlagentraining

Das allgemeine Grundlagentraining ist ein systematisches und planmäßiges Voraussetzungstraining für künftige Spitzenleistungen. Neben der Entwicklung der physischen und psychischen Leistungsvoraussetzungen steht vor allem ein vielseitiges und abwechslungsreiches Technikerwerbstraining auf dem Programm.

Das sportartspezifische Grundlagentraining baut also auf den Inhalten des Anfängertrainings auf. Hier wird systematisch die schießsportliche Basis für das Freihandschießen erarbeitet und vermittelt. Die Grundlagen gliedern sich in zwei Bereiche:

1. Aufbau der äußeren Anschläge LG/ LP
2. Vermittlung der Schießtechnik (Zielen, Abziehen, Nachzielen).

Die Ausbildung beginnt mit dem Aufbau des äußeren Stehendanschlags (LG/ LP), später wird sie um die Anschläge der Kleinkaliberdisziplinen Gewehr/ Pistole erweitert. Der äußere Anschlag umfasst die gesamte Körperhaltung – die Stellung der Gliedmaßen zueinander –, also alles, was der Trainer von außen erkennen und beurteilen kann (siehe fachspezifische Ausbildung Aufbau äußerer Anschlag).

Zur Vermittlung einer ersten grobkoordinierten Schießtechnik gehören das Erfassen des richtigen Zielbildes, das erschütterungsfreie Auslösen des Schusses und das erfolgreiche Nachzielen (siehe fachspezifische Ausbildung im Kapitel D-1).

Methoden zur Vermittlung

Damit diese Grundlagen von den Sportschützen schnell umgesetzt werden können, muss der Trainer über ein reichhaltiges Repertoire an Vermittlungsmethoden verfügen, dazu gehören:

- Demonstration: Der Trainer muss Kenntnisse über die Technik der Anschlagsausführung besitzen, um die Bewegungsausführungen korrekt darzustellen.

- Bewegungsanweisung: Der Trainer muss über ein hohes Maß an Sachkenntnis verfügen, um den Sportlern richtige Bewegungsanweisungen geben zu können.

- Bewegungsaufgaben: Der Trainer kennt den Erfahrungsstand der Sportler und fördert deren Neugier und Körperbewusstsein.

- Schießspiele: Der Trainer vermittelt spielerisch eine wettkampfähnliche Aufgabe und fördert so  das Erbringen der Leistung in Bewährungssituationen.

Der Einsatz von visuellen Medien oder anderen Hilfsmitteln ist sehr hilfreich:

Der Trainer kann damit beispielsweise die physikalischen Gesetzmäßigkeiten der Statik in den verschiedenen Anschlagsarten verständlich vermitteln.

- Modelle: An einem Modell ist es gut möglich, das optimale Zielbild darzustellen.

- Video: Es ist sinnvoll, Bewegungsabläufe zu zeigen, beispielsweise zum Einrichten am Schießstand und zum Vermitteln der Technikelemente.

Merke:
Die Vorbereitung des Grundlagentrainings durch den Trainer umfasst:
- den Aufbau der äußeren Anschläge,

- die Vermittlung der Schießtechnik,

- die Gestaltung des psychisch-physiologischem Voraussetzungstrainings,
- eine Vielfalt von Vermittlungs- und Trainingsmethoden,

- das Planen und Gestalten einzelner Trainingseinheiten.  
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