Propozycja programu szkolenia wstepnego w strzelectwie dla dzieci szkolnych

( | etap nauczania)

PIECIOBOJ NOWOCZESNY

W piecioboju nowoczesnym strzelanie podczas zawodow jest konkurencjg jedyng w swoim
rodzaju, niespotykang posrdd wielu réznorodnych konkurencji w sporcie strzeleckim. Pieciobojowe
strzelanie odbywa sie z pistoletdw laserowych i rozgrywany jest w trakcie biegu (4 x 800). Sama bron,
ktdrej uzywajg zawodnicy jest to bron pneumatyczna (precyzyjna) dostosowana tak, zeby zamiast Srutu
do tarczy elektronicznej docierata plamka lasera. Parametry tarczy jak i samej wielkosci plamki
laserowej pozostaty takie same jak przy strzelaniu ze Srutu (tarcza - 59,5 mm czarne pole tarczy "7";
kaliber - /plamka laserowa/ 4,5 mm). Tarcza nadal znajduje sie w odlegtosci 10 m od zawodnika.

To co jest catkowicie odmienne od poprzedniego systemu to to, ze wynik w strzelaniu to nie
liczba zdobytych punktéw ale czas, w ktérym zawodnik trafia 5 celnych strzatéw (min wartosé 7,3), a
takze to, ze zawodnicy strzelajg na zmeczeniu (poza pierwszym strzelaniem, ktdre rozpoczyna
konkurencje tgczong). Te radykalne zmiany w rozgrywaniu strzelania w piecioboju nowoczesnym nie
zmienity jednak podstaw, ktére powinien posiadaé kazdy zawodnik rozpoczynajgcy przygode w
piecioboju.

Jak w kazdej dziedzinie wymagajgcej danych umiejetnosci, tak i w strzelectwie istniej tzw. ABC,
ktére mtody zawodnik powinien poznac i opanowac w jak najlepszym stopniu.

Ponizej zostato przedstawione kilka aspektdw, na ktdre trener rozpoczynajgc prace na
strzelnicy winien zwrdéci¢ uwage ksztaftujac prawidtowe wyobrazenie ruchu i elementy techniczne
niezbedne do oddania poprawnego strzatu.

Istotny jest réwniez fakt, ze wstepne szkolenie mozna prowadzi¢ zaréwno z pistoletu
laserowego jak i pneumatycznego - srutowego.

. NAUCZANIE PRZYJMOWANIA POZYCJI STRZELECKIEJ
1.na siedzgco

2. na stojaco bez broni

3. na stojgco z podporka

4. w kierunku lustra

5. do $ciany, biatego tfa

6. do tarczy

Il. NAUCZANIE PRAWIDtOWEGO CHWYTU BRONI
1)strzelanie z podporki

a) ramie i bron podparta

b) tylko rekojes¢ na miekkiej podpdrce ( nie pozwala na rozluznienie miesni trzymajacych pistolet)
c) podparcie jedynie przedramienia tuz za nadgarstkiem— dobry test na sztywnosé nadgarstka ( nie
wiecej niz 20/30 strzatow)

2. strzelanie z podwdéjnym wycisnieciem

3. ¢éwiczenia bez broni — wyobrazenie sobie, ze trzymam bron i praca palca

4. ¢wiczenie samych wjazdéw
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11l. CELOWANIE

1. nazewnictwo !!!

2. wyjasnic jaki ,,obraz” ma widzie¢ zawodnik (rysunek)

3. zgrywanie przyrzadow w pozycji siedzacej do biatego tta, poczatkowo bez pracy na jezyku
spustowym

4. zgrywanie przyrzagdéw w pozycji stojacej do biatego tta, praca na sucho

5. strzelanie do biatego tta (nie przejmowac sie, ze z laseréw nie ma kontroli w postaci strzatéw na
tarczy)

6. strzelanie do tarcz szkoleniowych

a) biate tto

b) linie pionowe, poziome, skrzyzowane

7. strzelanie do tarczy Ppn / PLT / H&M

8. po kilku treningach zawodnik rysuje obraz przyrzaddéw jak widzi.

IV. POKONYWANIE OPORU JEZYKA SPUSTOWEGO
1. bron na podpdrce, na palec zawodnika dziata palec trenera; nastepnie zawodnik sam pracuje na

spuscie bez celowania

2. zawodnik sam pracuje na jezyku spustowym obserwujgc palec
3. strzelanie do biatego tta w postawie siedzgcej i stojacej

4. strzelanie do tarczy w postawie siedzacej i stojacej

5. strzelanie z podwdjng pracg palca na jezyku spustowym

V. STATYKA = WTRZYMALOSC SPECJIALNA
1. utrzymywanie broni w ztozeniu w interwatach 30" celowanie/ 30" trzymanie w gérze reka

przeciwng (nie ma koniecznosci celowania)

Powyzsze pie¢ zagadnien to przystowiowe "ABC", ktdre powinno zosta¢ przekazane
zawodnikom z najwiekszg starannoscig , poniewaz tylko opanowanie podstaw w wysokim stopniu
gwarantuje dalszy rozwdj i osigganie wysokich rezultatéw w przysztosci.
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