TRAI NI NGSELEMENTE

Qut e korperliche

Lel st ungsf ahi gkeit 1 st auch
bel m Sportschi essen die beste
Vor ausset zung um gut e
Resultate zu erreichen !

1. Gymmasti sches Trail ning
( Bewegl i chkei t)

2. Organi sches Training (Herz /
Lunge)

3. Psychol ogi sches Tral ni ng
(Aut ogen / Mental)

4. Krafttral ni ng (mskulatur)

5. Techni sches Hel ntralning

( Trockent rai ni ng)

6. Techni schen Hel ntrailning

( Schi essst and)

- Verhalnis der Elenente 1 bis 5 und 6
1:1

Ver hal ni s der Trainingsschiisse zu den

Wet t kanpf schilssen :

- 300m: 2 : 1
- Kl ei nkal i ber/Luftgewenr : 3 : 1




