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Richtig und erfolgreich trainieren – aber wie? Du hast die ersten Grundlagen des Sportschießens 

erlernt und willst dich nun weiter verbessern? Du möchtest noch genauer und konzentrierter schie-

ßen, erfolgreicher sein sowie einen anstrengenden Wettkampf gut vorbereitet bestreiten? Dann ist 

dieses Buch der optimale Trainingsbegleiter für dich. 

Bestimmt hast du dich schon für deine Waffenart entschieden – Gewehr oder Pistole! Für beide 

Arten findest du in diesem Buch wichtige Hinweise zum Training. Neben Erklärungen  zur richtigen 

Technik erfährst du, wie man Fehler erkennt, korrigiert und wie du auch durch leichte Übungen zu 

Hause deine Technik verbessern kannst. Hier lernst du, warum Beweglichkeit, Kraft und Schnelligkeit 

so wichtig sind und wie du deine konditionellen Fähigkeiten verbessern und deine Leistungsentwick-

lung dokumentieren kannst. Sicher interessierst du dich auch dafür, wie du mit bewusster Atem-

technik und Entspannungsübungen mit Wettkampfdruck fertig wirst. Dazu kommt viel Interessantes 

rund um den Schießsport, Tipps für eine gesunde Ernährung, zum Training und zur Wettkampfvor-

bereitung.

Wie auch schon in „Ich lerne Sportschießen“ führt der kleine Storch durchs Buch und  hält zahlreiche 

Tipps, Möglichkeiten zum Eintragen, Rätsel sowie Spaß bereit.
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Katrin Barth ist ausgebildete Lehrerin mit langjähriger Berufserfahrung und Heraus-

geberin der erfolgreichen Sportbuchreihe für Kinder und Jugendliche „Ich lerne ...  

Ich trainiere“. Neben der Zusammenstellung der Inhalte und den altersgerechten Texten 

erstellt sie auch die Illustrationen.

Steffen Däbel war bis 2000 Mitglied der Nationalmannschaft des Deutschen Schützen-

bundes. Er ist A-Trainer des Deutschen Schützenbundes, betreut Maßnahmen der National-

mannschaft des DSB, führt Jedermannslehrgänge des DSB im Bereich Breitensport durch 

und ist für den Hessischen Schützenverband als Landestrainer tätig.

Beate Dreilich († 2013) war Diplomsportlerin und über 20 Jahre als Bundestrainerin im Sport-

schießen sowie in der Ausbildung von Trainern im Deutschen Schützenbund tätig.

Meyer & Meyer Fachverlag GmbH	 Tel.: 02 41 – 9 58 10 – 13
Von-Coels-Str. 390	 Fax: 02 41 – 9 58 10 – 10 
52080 Aachen	 E-Mail: vertrieb@m-m-sports.com

Du hast deine Lieblingssportart gefunden und möchtest diese nun erlernen? Dann haben 

wir mit der Reihe „Ich lerne… Ich trainiere…“ genau das Richtige für dich!

Mittlerweile gibt es Bücher zu 15 verschiedenen Sportarten, u. a. Handball, Fußball, Fech-

ten… Die Bücher sind ganz speziell für dich geschrieben. Du findest viele Zeichnungen, 

Rätsel und Tests im Buch, die dir helfen, deine Sportart zu erlernen und zu verstehen. 

Begleitet wirst du dabei von einem Maskottchen, das dir ganz viel zu deiner Lieblingssportart 

erklärt.

Für Einsteiger sind die „Ich lerne ...“-Bücher gedacht. Für Fortgeschrittene gibt es  

„Ich trainiere…“.

Für deinen Trainer haben wir passend zu den Kinder- und Jugendbüchern die Buchreihe 

„Modernes Nachwuchstraining“.

Viel Spaß beim Lernen und Trainieren wünscht dir der Meyer & Meyer Verlag.
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Hallo, ich bin es, Sammy, 
der kleine Storch mit dem 

langen, zielsicheren Schnabel!
Vielleicht kennst du mich schon aus dem 

Buch „Ich lerne Sportschießen”.

Jetzt willst du richtig 
mit Gewehr oder Pistole 

trainieren?
Okay, ich stehe dir 
wieder zur Seite!

Ich bin natürlich
auch mit dabei!
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Beim Daumen haben wir einen guten 
Tipp für dich. Du erhältst Ratschläge 
oder wirst auf Fehler aufmerksam ge-
macht.

An dieser Stelle stehen Rätsel, 
Problemstellungen oder Fra-
gen. Die Antworten und Lö-
sungen findest du am Ende des 
Buches. ?

Hilfreiche Symbole im Buch 

Hier gibt es etwas zum 
Eintragen, Ausfüllen oder 
Ankreuzen. 
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. . . 1 Liebe Sportschützin,  
lieber Sportschütze

Du hast mit dem Sportschießen begonnen 
und nun schon die ersten Grundlagen erlernt. 
Vielleicht hast du auch schon mit unserem An-

fängerbuch Ich lerne Sportschießen geübt.  
Inzwischen trainierst du regelmäßig im 
Verein, hast eine Menge gelernt und erste 

Wettkämpfe bestritten. Wenn du dich jetzt 
für dieses Trainingsbuch interessierst und darin 

liest, können wir wohl davon ausgehen, dass du 
noch immer von dieser tollen Sportart begeistert 
bist. Du möchtest weitermachen und richtig und 

zielgerichtet trainieren. 

Du willst konzentrierter, ausdauernder und genauer 
werden. Auf bekannten Techniken wird aufgebaut und 
neue kommen hinzu. Du machst deine eigenen Erfah-
rungen und stimmst die Techniken auf dich persön-
lich ab.

Obwohl du in deiner Umgebung nicht bei allen immer auf volles Ver-
ständnis für deine Sportart gestoßen bist, siehst du für dich die sportli-
che Herausforderung. Du musst nicht überdurchschnittlich stark, groß, 
schlank oder schön sein. Deine Leistung ist real messbar und du bist so-
mit nicht von der Sympathie der Kampfrichter abhängig. Es ist eine Sport-
art für innen und außen, du musst niemandem Schmerzen zufügen und 
musst auch selbst nicht an deine absoluten körperlichen Grenzen gehen. 
Wertvolle Eigenschaften, wie Konzentrationsfähigkeit, Zielstrebigkeit, Ur-
teilsfähigkeit und Entschlossenheit, werden ausgebildet. Aufgrund des be-
sonderen Sportgeräts bist du sehr verantwortungsvoll und umsichtig.

9

Liebe Sportschützin, lieber Sportschütze 

mh_Ich-trainiere-Sportschiessen_141031.indd   9 11.11.14   14:40



10

Ich trainiere Sportschießen

Vorab eine kleine Geschichte:

So ähnlich, wie in unserer Geschichte vom „Gipfelstürmer“, verhält es 
sich auch mit dem Schießsporttraining. Viele Sportschützen vor dir haben 
das Sportschießen erlernt, trainiert und wurden oft auch sehr erfolgreich. 
Du musst also das Sportschießen und das Training nicht neu erfinden, 
sondern kannst aus den Erfahrungen der Schützen vor dir lernen. Du 
hast es somit sogar viel einfacher. 

Mit dem Trainingsbuch Ich trainiere Sportschießen besitzt du sozusagen 
eine „Wanderkarte“ und eine kleine Anleitung, wie du den „Schützen-
gipfel“ erklimmen kannst, ohne viele Umwege zu gehen. Und du hast 
natürlich auch deinen Trainer, der dir den richtigen Weg zeigen will. 

Es kommt auch vor, dass die Auffassungen und Bezeichnungen bei er-
fahrenen Sportschützen, Trainern und Bücherschreibern etwas unter-
schiedlich sind. Das ist normal. Frage nach, wenn dir etwas unklar ist und 
lasse dir unterschiedliche Meinungen begründen. Sollten wir uns doch 
mal geirrt haben oder ist die Entwicklung einfach weitergegangen, dann 
schreibe deine Anmerkungen direkt in dein Buch.

Ein kräftiger Junge machte eine Tour in den Bergen und wollte einen hohen 
Gipfel erklimmen. Zuversichtlich packte er sich Essen und Trinken ein und 
marschierte voll Begeisterung los. 

Da er den Weg nicht kannte, kam er nur mühsam voran. Er stapfte nach oben 
und wenn er merkte, dass er nicht weiterkam, musste er umkehren und von 
Neuem beginnen. Diese Extrawege kosteten viel Kraft. Wenn er Glück hatte, 
fand er einen Pfad, der ihn ein Stück weiter nach oben brachte. Nach vielen 
solchen Versuchen kam er endlich am Gipfel an und musste feststellen, dass 
andere schon oben waren. Sie erzählten ihm, dass es einen guten Wanderweg 
gibt. Den hätte er benutzen können, ohne erst Umwege gehen zu müssen.

Warum hat er nur keine Wanderkarte benutzt und auch niemanden gefragt, 
der den Weg schon einmal gegangen war?
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Doch bevor du dich jetzt mit dem 
Buch unterm Kopfkissen ins Bett 
legst und denkst, so kannst du 
morgen gewinnen, möchten wir 
dir auf dem Weg zum „Gipfel“ 
noch sagen: 

Wir wollen dich beraten und dir erklären, wie du richtig trainieren kannst. 
Trainieren aber musst du allein. Ob du dein Ziel erreichst und auf dem 
Gipfel ankommst oder nicht, liegt hauptsächlich an dir selbst. 

In diesem Buch geben wir vor allem Tipps, Anregungen und Informatio-
nen zum Training. Der spezielle Teil zum Gewehr- und Pistolenschießen 
soll Grundlagen beschreiben – kann aber aus Platzgründen auf keinen 
Fall vollständig sein. Brauchst du darüber hinaus weitere Informationen, 
dann lasse dich von Trainern oder anderen Schützen beraten. Wir wün-
schen dir eine Menge Spaß mit diesem Buch. Hier wirst du bestimmt viel 
Interessantes finden, das dich hoffentlich recht schnell und sicher auf 
dem Weg zum „Gipfel“ begleitet. 

Viel Erfolg wünschen dir die Autoren.

11

Liebe Sportschützin, lieber Sportschütze 
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Sport und Kunst
Für viele Künstler sind der Sport und die Sportler beliebte Themen. An
geregt von der Eleganz der Bewegung, der Schönheit der Körper, der 
Kraft, dem Spaß und den Hightechsportgeräten, entstanden und ent-
stehen zahlreiche Gemälde, Zeichnungen, Karikaturen, Skulpturen und  
Fotografien. Achte einmal darauf, wenn du in einer Zeitschrift blätterst, 
in einem öffentlichen Gebäude oder in einem Museum bist.

Logos und Maskottchen
Für Sportverbände, Vereine oder wenn sportliche Großereignisse statt- 
finden, gestalten Grafiker Logos oder kleine Maskottchen. Diese Bilder 
findet man dann auf Plakaten, Eintrittskarten, Pokalen, T-Shirts usw. – 
und natürlich auch als Plüschfiguren!

Die Deutsche 
Schützenjugend 
hat das kleine 
lustige Küken 

„Shooty“.  

Versuche dich als Grafiker
Stelle dir vor, dein Verein braucht ein neues Logo, du sollst eine 
Siegermedaille oder das Logo für die nächste Weltmeisterschaft 
entwerfen. Wie sehen deine Vorschläge aus?
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. . . . . . . 2 Interessantes 
rund um den Schießsport

Jugendliche treiben Sport, um etwas für 
ihre Fitness zu tun, ihre Freizeit sinn-
voll zu gestalten, sich mit Freunden zu 
treffen und etwas Neues und Beson-
deres zu erlernen. Natürlich willst du 
auch an deine körperlichen Grenzen ge-
hen, dich ausprobieren und in Wettbewerben
erfolgreich sein!

Sportschießen ist dein Hobby, mit dem du viel Zeit 
verbringst. Neben dem regelmäßigen Training und 
zusätzlichen Übungen ist es für die meisten Nach-
wuchsschützen selbstverständlich, alles rund um ihren 
Lieblingssport zu erfahren. 

Dazu gehört das Wissen über die geschichtliche Ent-
wicklung des Schießsports und die Schießsportorgani- 
sationen in Deutschland und international. Du willst 
wissen, welche Disziplinen es gibt, wer die besten und 
erfolgreichsten Sportler sind und wo der Weltrekord liegt.

Das ist interessant für dich, aber auch für dein Umfeld. Manche werden 
dich fragen, ob Gewehr- oder Pistolenschießen überhaupt ein Sport ist 
und was du so toll daran findest. Je besser du über deine Sportart Be-
scheid weißt, desto umfangreicher und qualifizierter kannst du Auskunft 
geben!

Auf den nächsten Seiten wollen wir dein Interesse wecken.  
Viel mehr Informationen erhältst du in spezieller Literatur, bei 
Fernsehübertragungen oder im Internet. 
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Weitere Disziplinen im Schießsport

Armbrust
Armbrustschießen erinnert die meisten wahrscheinlich eher an Wil-
helm Tell als an eine moderne Sportart. Doch seit dem legendären 
Apfelschuss hat sich die Armbrust  zu einem Hightechsportgerät ent-
wickelt. Zumeist ist der Querbogen auf einem Luftgewehrschaft auf-
gebaut. Gezielt wird ähnlich wie beim Gewehrschießen durch einen 
Diopter und ein Ringkorn. Ist der Bogen gespannt, legt man den Pfeil 
auf eine Schiene. Mit dem Drücken des Abzugs löst sich die Bogen-
spannung und lässt den Pfeil (auch Bolzen genannt) ins Ziel fliegen. 
Man unterscheidet das Sportarmbrust- und das Feldarmbrustschießen.

Flinte
Das Besondere am Flintenschießen (im Gegensatz zu den an-
deren Schießsportdisziplinen) ist, dass auf ein fliegendes Ziel 
geschossen wird. Dabei gibt es nur „getroffen“ und „nicht ge-
troffen“, was für Schützen und Zuschauer direkt sichtbar ist. Ge-
schossen wird hier mit zweiläufigen Flinten, das Geschoss be-
steht aus einer Schrotladung und das Ziel aus einer Tonscheibe. 
Wir unterscheiden drei Disziplinen: Trap, Doppeltrap und Skeet.

Vorderlader 25 m, 50 m und 100 m
Zugelassen sind Originalwaffen, soweit sie den Regeln entsprechen, und 
deren Nachbauten, die einem zugelassenen Original entsprechen. Als La-
dung darf nur fabrikmäßig hergestelltes Schwarzpulver verwendet werden. 

Wettbewerbe:	 Perkussionsgewehr, Steinschlossgewehr, Steinschloss
muskete, Perkussionsrevolver, Perkussionspistole, 
Steinschlosspistole.

Programm:	 15 Schuss in 40 min, vorher unbegrenzte Anzahl von 
Probeschüssen in 10 min.
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Laufende Scheibe 10 m 
Laufende Scheibe wird auf 10 m mit einem Luftgewehr stehend ge-
schossen. Bis zu dem Augenblick, in dem die Scheibe in einer Schneise 
sichtbar wird, hat der Schütze in schussbereiter Stellung zu stehen. Erst 
beim Erscheinen der Scheibe führt der Schütze das Gewehr in den An-
schlag und nimmt mit seiner Visierung die Verfolgung der Scheibe auf. 

Programme:	 Normales Programm: Langsamlauf (5 s) + Schnelllauf 
(2,5 s) und ein gemischtes Programm (Mixed).

Sommerbiathlon
Sommerbiathlon ist eine Kombination aus Laufen und Schießen, was die-
sen Sport so interessant und publikumswirksam macht. Im Gegensatz 
zum bekannteren Winterbiathlon wird das Gewehr von den Sommerbi-
athleten beim Laufen nicht mitgeführt. Bei den einzelnen Schießeinheiten 
müssen je fünf Ziele mit je einem Schuss getroffen werden. Sobald das 
Ziel getroffen wurde, fällt eine Klappe um, sodass jeder erkennen kann, 
ob der Schuss ein Treffer war oder nicht. Wird eine Klappe nicht getroffen, 
so muss der Schütze eine Strafrunde laufen oder es wird eine Strafzeit zur 
Gesamtzeit addiert. Geschossen wird im Stehendanschlag auf Ziele von 
35 mm und im Liegendanschlag auf Ziele von 15 mm. Die Ausrüstung 
besteht aus guten Laufschuhen, bequemer Sportbekleidung sowie einem 
speziellen Biathlon-Luftgewehr oder KK-Gewehr mit Fünf-Schuss-Magazi-
nen oder normalen Einzelladergewehren.

Programme:	 Im Deutschen Schützenbund werden der Staffellauf, der Ein-
zellauf sowie das Sprint- und Verfolgungsrennen angeboten.
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