BEZEICHNUNG DER TRAININGSELEMENTE

M MENTALES TRAINING
G GYMNASTIK

E ENTSPANNUNG

K KONDITION

T TECHNISCHES TRAINING
L LIEGEND

il STEHEND

KN KNIEND

LG LUFTGEWEHR

TR TROCKENTRAINING

9 SCHARFES TRAINING

LE LEISTUNGSKONTROLLE



1.

WOCHE JANUAR 2 043

10 Min. M = 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen mit hoher Intensitdt, mindestens 6000 m. Sollte
der Trainingszustand noch nicht reichen, dann im Inter-
MONTAG :
vall beginnen.
60 Min. T Schwerpunkt: St.-Tr. KuBerer Anschlag, innerer Anschlag,
Atmung, Abziehen (30 Min.)
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
90 Min. T Schwerpunkt: L - Tr. KuBerer Anschlag, innerer Anschlag,
DIENSTAG Atmung, Abziehen (30 Min.)
LG - S. Innerer Anschlag, Atmung, Abziehen
(auch weiBe Scheibe),SchieBrhythmus (60 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
MITTWOCH 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S. SchieBrhythmus
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.), Krafttraining fir
DONNERSTAG Arm, Bein, Riicken, Bauchmuskulatur (20 Min.}
60 Min. T Schwerpunkt: KN - Tr. KuBerer Anschlag, innerer Anschlag,
Spezielle Kondition
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
FREITAG 45 Min. K Schwimmen
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S. Koordination zwischen Halten und
Abziehen
10 Min. M - 2 x15Min. G - 15 Min. E
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
Krafttraining (40 Min.)
SONNABENL 90 Min. T Schwerpunkt: KN - Tr. Spezielle Kondition, innerer

Anschlag (30 Min.)
LG - S. 1 SchuB mental, 1 Schuf scharf,

immer im Wechsel (30 Min.)
SchuBbilder (30 Min.)




1. WOCHE JANUAR

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
SONNTAG 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S. StufenschieBen




. WOCHE JANUAR
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Krafttraining (20 Min.)
MONTAG 60 Min. T Schwerpunkt: ST - Tr. Innerer Anschlag (30 Min.)
LG - S. Abzugstraining, SchuBbilder ohne
Beobachtung (30 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
DIENSTAG 90 Min. T Schwerpunkt: LG - S Leistungskontrolle
Sauna?
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
MITTWOCH 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: KN - TR Innerer Anschlag! _
Atmung, Abziehen (auf &uBeren Anschlag achten
10 Min. M - 2.x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
DONNERSTAG Krafttraining (20 Min.)
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S. Innerer Anschlag, SchieBrhythmus
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m oder Schwimmen
FREITAG 60 Min. T Schwerpunkt: L - Tr. Spezielle Kondition, innerer
Anschlag, Atmung (nicht aufstehen)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E )
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
SONNABEND Krafttraining (40 Min.)
90 Min. T Schwerpunkt: LG - S. Leistungstraining (60 Min.)

KN - TR Innerer Anschlag (30 Min.)




2. WOCHE JAKUAR
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
SONNTAG 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m.

60 Min. T Schwerpunkt: LG - S. Abzugstraining weiBe Scheibe (15 Min
SchuBbilder ohne Beobachtung (15 Min.),

Leistung (30 Min.)




3. WOCHE  JANUAR

10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E

45 Min. K Laufen mit hoher Intensitdt, mindestens 6000 m. Sollte
der Trainingszustand noch nicht reichen, dann im Inter-

HRNTAG . vall beginnen.
60 Min. T Schwerpunkt: ST - TR KuBerer Anschlag, innerer Anschlag,
spezielle Kondition, Atmung, Abziehen.
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
DIENSTAG 90 Min. T Schwerpunkt: LG - S Leistungskontrolle
SAUNA 7
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
MITTWOCH 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S SchieBrhythmus
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.), Krafttraining fir
DONNERSTAG Arm, Bein, Riicken, Bauchmuskulatur (20 Miq&)
60 Min. T Schwerpunkt: KN - TR KuBerer Anschlag, innerer Anschlag,
spezielle Kondition
10 Min. M -2 x15Min. G - 15 Min. E
FREITAG 45 Min. K Schwimmen
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S Koordination zwischen Halten und
Abziehen
10 Min. M - 2x.15Min. G - 15. Min. E
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
Krafttraining (40 Min.)
SONNABEND 90 Min. T Schwerpunkt: KN - TR Spezielle Kondition innerer An-

schlag (30 Min.)
LG - S 1 SchuB mental, 1 SchuB scharf,

immer im Wechsel (30 Min.), SchuBbilder (30 Mir




3. KOCHE JANUAR

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
SONNTAG 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S  StufenschieBen




WOCHE JANUAR
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
HINTAG 25 Min. K Laufen, mindestens 3000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: KN - TR Spezielle Kondition (nicht aufstehen)
.und innerer Anschlag
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
90 Min. T Schwerpunkt: LG - S Freies Training vor der Ausscheidung.
DIENSTAG Oder St - TR Innerer Anschlag u. Atmung (45 M
Abzugstraining im dunklen Raum (45 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
MITTWOCH 25 Min. K Laufen, mindestens 3000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S Abzugstraining im SchieBrhythmus (30 M-
SchuBbilder mit Beobachtung (30 Min.)
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
25 Min. K Laufen, mindestens 3000 m.
DONNERSTAG 60 Min. T Schwerpunkt: LG - S Innerer Anschlag, Atmung, Abziehen
(30 Min.)
1 SchuB mental, 1 SchuB scharf, immer im Wechs:
(30 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
FREITAG 25 Min. K Laufen, mindestens 3000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: LG - S Koordination zwischen Halten und
Abziehen (30 Min.)
Abzugstraining weiBe Scheibe (30 Min.)
10 Min. M - 2x 15 Min. G - 15 Min. E
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
Krafttraining fir Arm, Bein, Riicken, Bauchmuskulatur (40 Mi:
Nur fiir diejenigen, die nicht LG-Ausscheidung schieBen
SONNABEND 90 Min. T Schwerpunkt: LG - Individuelle Vorbereitung

KN - TR AuBerer Anschlag, innerer Anschlag
(30 Min.), innerer Anschlag, Atmung, Ab-
ziehen (30 Min.), L AuBerer Anschlag, innerer

Anschlag (30 Min.)




4. WOCHE JANUAR

10 Min. M. - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
SOLRTAG 25 Min. K Laufen, mindestens 3000 m.
60 Min. T Schwerpunkt: ST - TR Kuberer Anschlag, innerer Anschlag




B

WOCHE FEBRUAR 1985 W "

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m oder Skilanglauf und Schwimmen
MONTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR Spezielle Kondition, jeden Anschlag
30 Sek. halten (innerer Anschlag)
Die Augen bleiben geschlossen
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
DIENSTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR Spezielle Kondition, innerer Anschlag
und Atmung (nicht aus dem Anschlag gehen)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
MITTWOCH 45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Krafttraining (20 Min.)
60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  Abzugstraining
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
DONNERSTAG 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
60 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR  Abzugstraining
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
FREITAG Schwimmen (20 Min.)
60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR  Abzugstraining
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
Krafttraining (20 Min.)
SONNABEND 60 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR Spezielle Kondition, jeden Anschlag
30 Sek. halten, die Augen bleiben geschlossen (30 Min.)
Innerer Anschlag, Atmung, Abziehen (30 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Tischtennis u. Seilspringen
SONNTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  Spezielle Kondition. Innnerer An-

schlag, Atmung, Abziehen (nicht aus dem An-
schlag gehen




WOCHE FEBRUAR 1985 7

rd
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
MONTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR  KuBeren Anschlag uberpriifen,
Anschlag einrichten, innerer Anschlag, Atmung,
Abziehen uberpriifen (15 Min.), aufstehen und
einrichten,immer im Wechsel
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
DIENSTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  KuBeren Anschlag uberprifen,
Anschlag einrichten, innerer Anschlag, Atmung,
Abziehen iiberpriifen (15 Min.), aufstehen und
einrichten, immer im Wechsel
SAUNA ?
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
MITTWOCH 45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Krafttraining (20 Min.) |
60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR Innerer Anschlag, Atmung, Abziehen
iberpriifen (15 Min.), aufstehen und einrichten,
immer im Wechsel
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
DONNERSTAG 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
60 Min. T  Schwerpunkt: LG - S Leistungstraining
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. L
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
FREITAG Krafttraining (20 Min.)
60 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR  AuBeren Anschlag uberpriifen, An-
schlag einrichten, innerer Anschlag, Atmung,
Abziehen iiberpriifen (15 Min.), neu einrichten,
immer im Wechsel
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (25 Min.)
Schwimmen (20 Min.)
SONNABEND Krafttraining (20 Min.)
90 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  Spezielle Kondition und innerer
Anschlag

(nicht aus dem Anschlag gehen)




2. WOCHE FEERUAR

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E

SCRNTAG 45 Min. K Tischtennis, Seilspringen oder 3000 m Laufen

60 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR  Innerer Anschlag, Atmung, Abziehen




-

3. WOCHE FEBRUAR 1985 \fZ’

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E

MONTAG 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m

60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  Markieren Sie sich an der kand
einen Zielpunkt im Verh@ltnis zur Visierung.
Innerer Anschlag, halten, Atmung (30 Min.)
Innerer Anschlag, halten, Atmung, Abziehen.
Auf sauberes Zielbild achten (30 Min.)

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
DIENSTAG 90 Min. T Schwerpunkt: ST - TR Einrichten auf den Zielpunkt,
Innerer Anschlag, halten, Atmung (30 Min.)
Innerer Anschlag, halten, Atmung, Abziehen
(30 Min.), auf sauberes Zielbild achten
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Schwimmen
{ITTWOCH 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR  Auf Zielpunkt einrichten, Innerer
Anschlag, halten, Atmung (30 Min.)
Innerer Anschlag, halten, Atmung, Abziehen
(30 Min.). Auf sauberes Zielbild achten
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)

Krafttraining (20 Min.)

60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  Abzugstraining (dunkler Raum),Kon-
zentration nur auf den Abzug (es darf kein

Reflex aus dem Korper kommen).

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E

45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m

FREITAG 60 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR  Abzugstraining (dunkier Raum), Kon-
zentration nur auf den Abzug (es darf kein

Reflex aus dem Korper kommen)

10 Min. ¥ - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
85 Min. ¥ Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
Krafttraining (40 Min.)
SONNABEND 90 Min. T  Schwerpunkt: L - TR  Abzugstraining (dunkler Raum), Kon-

zentration nur auf den Abzug (es darf kein
Reflex aus dem Korper kommen)




3. WOCHE FEBRUAR

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
SONNTAG 45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Schwimmen (20 Min.)

60 Min. T  Schwerpunkt: LG - S  Abzugstraining (SchuBbilder)




WOCHE FEBRUAR 1985 (3
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
WONTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR  Ldsen Sie den Anschlag so oft wie
moglich auf (Zieleinrichtungskontrolle)
(30 Min.), Abzugstraining (30 Min.)
10 Min. M -2 x 15 Min. G - 15 Min. E
90 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR innerer Anschlag (30 Min.)
DIENSTAG Zieleinrichtungskontrolle durchfiihren und
Koordination zwischen Halten und Abziehen
(30 Min.)
Abzugstraining: Konzentration nur auf den Abzut
SAUNA ?
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
MITTWOCH Krafttraining (20 Min.)
60 Min. T Schwerpunkt: L - TR  Spezielle Kondition und Atmung
(nicht aus dem Anschlag gehen)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m oder Skilanglauf
DONNERSTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR Losen Sie so oft wie moglich den
Anschlag auf (Zieleinrichtungskontrolle)
(30 Min.), Abzugstraining (30 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
FREITAG Schwimmen (20 Min.) _
w 60 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR Spezielle Kondition, jeden Anschlag
30 Sek. halten (die Augen bleiben geschlossen)
(30 Min.), Abzugstraining (30 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
SONNABEND Krafttraining (40 Min.)
90 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR Innerer Anschlag (30 Min.)

Zieleinrichtungskontrolle durchfiihren und
Koordination zwischen Halten und Abziehen (30 ¥
Abzugstraining: Konzentration nur auf den Ab-
zug (30 Min.)




WOCHE FEBRUAR
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
SONNTAG Krafttraining (20 Min.)
60 Min. T  Schwerpunkt: LG - S  Innerer Anschlag, Atmung, Abziehen

(30 Min.), Leistungstraining (30 Min.)




WOCHE MARZ 1985
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. L
45 Min. ¥ Laufen, mindestens 6000 m

MONTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR Zieleinrichtungskontrolle auf den
Zielpunkt. 1 SchuB mental - 1 Schub trocken,
immer im Wechsel (auf sauberes Zielbild achten)

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
90 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR Zieleinrichtungskontrolle auf den

DIENSTAG Zielpunkt. Immer neu in den Anschlag gehen
(30 Min.). Konzentration nur auf Abziehen (30 M
Innerer Anschlag und Koordination zwischen
Halten und Abziehen (30 Min.).

SAUNA 7
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
MITTWOCH oder Skilanglauf

60 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR Zieleinrichtungskontrolle auf den
Zielpunkt. 1 SchuB mental - 1 SchuB trocken,
immer im Wechsel (auf sauberes Zielbild achten)

10 Min. M - 2 x 15 Min G. - 15 Min. E

45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)

Krafttraining (20 Min.)

DONNERSTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR Zieleinrichtungskontrolle auf den
Zielpunkt. Immer gleichen Atemvorgang, Vver-
suchen Sie, sich vom SchuB schnell zu losen.

10 Min. M - 2 x 15 Min. 6 - 15 Min. E
45 Min. K Schwimmen oder Laufen

FREITAG 60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR Zieleinrichtungskontrolle auf den
Zielpunkt. 1 SchuB mental - 1 SchuB trocken g
jmmer im Wechsel (auf sauberes Zielbild achten)

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
Krafttraining (40 Min.)
SONNABEND 90 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR Zieleinrichtungskontrolle auf den

Zielpunkt. Immer gleichen Atemvorgang, Ver-
suchen Sie, sich vom SchuB schnell zu 10sen

(60 Min.). Nur Abzugstraining (30 Min.)




1. WOCHE MARZ

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
SONNTAG 45 Min. K Tischtennis - Seilspringen usw.
60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  Abzugstraining




2. WOCHE MERZ 1985 ,/l/ | [/f.-’"

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. ¥ Laufen, mindestens 6000 m
MINTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  Markieren Sie sich an der Wand einen
Zielpunkt im Verhdltnis zur Visierung. Innerer
Anschlag, halten, Atmung (30 Min.) Innerer An-
schlag, halten, Atmung Abziehen. Auf sauberes
Zielbild achten (30 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - . 15.Min. E
90 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR Einrichten auf den Zielpunkt. Innerer
DIENSTAG Anschlag, halten, Atmung (30 Min.) Innerer An-
schlag, halten, Atmung, Abziehen (30 Min.). Aui
sauberes Zielbild achten.
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Schwimmen
MITTWOCH 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR Auf Zielpunkt einrichten. Innerer An-
schiag, halten, Atmung (30 Min.). Innerer An-
schlag, halten, Atmung, Abziehen (30 Min.)
Auf sauberes Zielbild achten.
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Krafttraining (20 Min.)

DONNERSTAG 60 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR  Abzugstraining (dunkler Raum). Kon-
zentration nur auf den Abzug (es darf kein

Reflex aus dem Kérper kommen)

10 Min. - 2x15Min. G - 15 Min. E

45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
Schwerpunkt: ST - TR -’Ab2ugstfqining (dunkler Raum). Kon-

=

FREITAG 60 Min. T
zentration nur auf den Abzug (es darf kein
Reflex aus dem Korper kommen)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
85 Min. K Laufen, mindestens 6000 m (45 Min.)
Krafttraining (40 Min.)
SONNABEND 90 Min. T Schwerpunkt: L - TR Abzugstraining (dunkler Raum). Kon-

zentration auf den Abzug (es darf kein Reflex
aus dem Korper kommen)
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2. WOCHE MARZ A Y
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
SONNTAG 45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Schwimmen (20 Min.)

60 Min. T  Schwerpunkt: LG - S  Abzugstraining (SchuBbilder)




3. WOCHE MERZ 1985

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. ¥ Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Schwimmen (20 Min.)
MONTAG 90 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR Spezielle Kondition, innerer An-

schlag, Abziehen. Nicht aus dem Anschiag gehen
(30 Min.). 1 SchuB mental - 1 SchuB trocken
(30 Min.). Abzugstraining (30 Min.)

(alles auf Zielpunkt)

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
90 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR  Koordination zwischen Halten und Ab-
DIENSTAG ziehen (30 Min.). 1 SchuB mental - 1 SchuB

trocken (30 Min.) Versuchen Sie, sich vom
SchuB schnell zu 1osen (30 Min.)
(alles.auf Zielpunkt)

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
MITTWOCH 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR  Koordination zwischen Halten und Ab-

ziehen (30 Min.) Versuchen Sie, sich vom
SchuB schnell zu 1dsen (30 Min.)
(alles auf Zielpunkt)

=

10 Min. - 2x15Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Tischtennis u. Seilspringen oder Schwimmen

DONNERSTAG 90 Min. T  Schwerpunkt: KN - TR Koordination
ST - TR zwischen Halten und

L - TR Abziehen
(jede Position 30 Min.)

10 Min. - 2x 15 Min. G - 15 Min. E

FREITAG 45 Min. Laufen, mindestens 6000 m

60 Min. T Schwerpunkt: LG - S  Auf inneren Anschlag achten, Atmung.
Abziehen (Leistungstraining)

~ X

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Krafttraining (20 Min.)
SONNABEND 90 Min. T  Schwerpunkt: ST - TR = Abzugstraining (30 Min.)

KN - TR  Abzugstraining (30 Min.)
L - TR Abzugstraining (30 Min.)




3. WOCHE MARZ
10 Min. M - 2 x15Min. G - 15 Min. L
45 Min. K Schwimmen
SONNTAG 90 Min. T  Schwerpunkt: Koordination zwischen Ralten und Abziehen

L - TR )
ST - TR ) je 30 Min.
KN - TR )
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WOCHE MARZ
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
25 Min. K Laufen, mindestens 3000 m
MONTAG 90 Min. T  Schwerpunkt: L - TR  Koordination
ST - TR zwischen Halten und
KN - TR  Abziehen
(jede Position 30 Min.)
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
90 Min. T  Schwerpunkt: L - TR 0. S
DIENSTAG ST - TR 0. S
KN - TRo. S
Der SchieBrhythmus ist individuell, versuchen Sie Ihren Rhythmus
zu finden. Jede Position 30 Minuten.
_
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
MITTWOCH 60 Min. T  Schwerpunkt: L - TR oder $
Abzugstraining, auf Zielpunkt oder weiBe Scheibe und
SchuBbilder ohne Beobachtung
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Tischtennis und Seilspringen oder Schwimmen
DONNERSTAG 90 Min. T  Schwerpunkt: L - TR oder S Koordination
ST - TR oder S zwischen Halten und
KN - TR oder S Abziehen
Jede Position 30 Min. (auf weiBe Scheibe)
_"'f
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
FREITAG 45 Min. K Laufen, mindestens 6000 m
60 Min. T  Schwerpunkt: LG - S Leistungstraing
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Laufen, mindestens 3000 m (25 Min.)
Krafttraining (20 Min.)
SONNABEND 90 Min. T  Schwerpunkt: ST = TR oder S

SchieBrhythmus (60 Min.)

L - TR oder S
SchieBrhythmus (30 Min.)




4. WOCHE MARZ

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Schwimmen
SONNTAG 90 Min. T  Schwerpunkt: L - TR oder S Koordination
ST - TR oder S zwischen Halten und
KN - TR oder S Abziehen

(weiBe Scheibe, ohne Beobachtung, mit Beobachtung)
jede Position 30 Min.




T

e
—

WOCHL. Al

'
P

T, /

Rt N
PR S O

15 idine 7! - 2 x 15 'din. G.

{45 #dine I laufen mit hoher IntensitdHt,minde

{2000 T,

-

120 l.in,T.5chwernunict ¢ L = ST = I''V = je anschlar
4o Pin, 1 Schul? trocilien = 1 Schuf:
immer im Wechsel, Versuchen Sie,sich vom

Schufi schnell zu losen,

20 Schufl ST!

pro 1o Serie 98 idnre

scharfl

DIZITSTAC

20 n e 198 t
Fin !/ = 2 X 1% "in. G. 20 ".in. E,.

Iqin I hrafttrainins

30 Min,.. >Schwimmen

120 »in.T.Schwerpunizt: I. - 3 hoordination
ST = 5 ZWwischen il.alten uns
IN - 5 abziehen
i de Fosition 4o N )
| jede Fosition 4o hin,
I
40 Schufi L - LE
i SAUNA
|
I
i
: 15 Likate - - P o3 TR T dne i4 Ao s E
23 Ldne laufen mit hoher Intensitit,~indestenc

Gooo m

120 Min, 1Ts Schrerpunkt: Abzurstrainings

ITTHCOH ;
| L - 5 15 Min,weifle Scheibe
: ST = S 25 *Min, Spierel
IN = 5 pro aAnschlag,
Lo ZchuB Iy 4 ILE
TS Tase, - 2 x 15 .in & - 20 Tiin,
30 Min,., . - sSchwimmen
<0 lidn, i - s.raftTtrainirg
12¢ idin, T  Schwernunist: o= 5T = L -
e D e B c2ileinrichtunrsizontrolle auf cder Zigl—u

immer neu in ¢en Anschla~ ~ene:n,

honzentration nur au’ Abzienen,

AlTor Wit AoZiene:.. e

o T

sto 3chu?’? e - L=,

Ionsrsyr ancenlaes wuri woéradirnaisicn




@)
2
b
o
3
—

L ]
135 Min, ! - 2 B2 TN REn, @ - 2p ™in, C
45 Min,. I laufen fooo m
129 Mdn, < Schwerpunlrt: Schniefrhythmus
FhioI T : &
' L - S
ST = S pro Anschlag 4o HMin,
N = 5
4o SchuBs 1L = LE
15 lidne = - 2 x !5 YMin, ©C - 20 rin
20 Min, I- vor der LZ locker lauten
SONNAREND . -
MR E LE = 6o = Lo - Ho
SAUNA
15 Lrie 20 din. - 20 Hin, .
d8 vin, mit+t hover intensitiHt

o b “\”i.'x:l %

nooastens

Jooo m




YOCHE APRII.I//{ [/ L/ L/'

15
20

Mine M = 2 x 15 Min., G 15 Min, E

Min, K «Krafttraining

60 Min, T Schwerpunkt: L = S AuBerer Anschlag ,
HONTAG innerer Anschlag,Atmung,Abziehen
6o Min, T Schwerpunkt: ST - S Abzugstraining,
SchufBbilder mit und ohne Beobachtung
Lo SchuB KN = 8 Leistungskontrolle ,
15 Min, ¥ = 2 x 15 Min, G = 20 Min, E
30 Min, K laufen mit hoher Intensitidt
DIENSTAG 60 Min, T Schwerpunkt: KN = S AuBilerer Anschlag,
innerer Anschlag,Atmung,Abziehen,
30 Min, T Abzugstraining ST = S
weif3e Scheibe,
4o Min, T SchieBrhythmus : ST = S
o Min, T Innerer Anschlag L = TR
mit Abziehen
SAUNA
15 Min, M =« 2 x 15 Min, G 20 Min, E
30 Min, K vor der LE locker laufen
MITTWOCH 6o Schus L = LE
30 Min, T Innerer Anschlag ST - TR
4o Min, T L " KN -~ TR
20 SchuB KN = S 198 Ringe
15 Min, M - 2 x 15 Min, G =~ 20 Min, E
20 Min, KX Krafttraining
DONNERSTAG 4o SchuB LE - ST

Lo

30

Schufl KN - S Schwerpunkt: Abzugstraining
( weiBle Scheibe,innerer Anschlag.)

SchuB L ='S 300 Ringe




2, WOCHE APRIL

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, <&
45 Min, X laufen mit oher Intensitit

180 Min., T. Schwerpunkt: SchufSibilder in allen

Anschlédgen
SAUNA
15 Min, I - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E
20 Min, X vor der Leistungskontrolle locker laufen.
SONNABEXND LE = 3 x Lo
2 x 15 Min, i 30 Min, G - 20 Min, E

SONNTAG 6ooo m Laufen,




3.

- !" {
|
TCCHE APRIL L{b L%

15 Min, M - 2 x 15 Min, G, 20 Min, E

4s Min, K laufen mit hoher Intensitidt,mindestens

6000 m,

120 Min.T.Schwerpunkt : L = ST = KN = je Anschlag

4o Min, 1 SchuB trocken = 1 Schuf scharf

MONTAG
immer im Wechsel, Versuchen Sie,sich vom
SchuB3 schnell zu ldsen,
20 Schu ST! pro 1o Serie 98 Ringe
20 " KN, 198 "
15 Min, M = 2 x 15 Min., G = 20 Min, E
20 Min., KX Krafttraining
DIENSTAG
4o Schus LE = ST
4o SchuB KN = S Schwerpunkt: Abzugstraining
weiBe Scheibe,innerer Anschlag., )
30 Schuf L ='S Joo0 Ringe
15 Min, M = 2 x 15 Min, G = 20 Min, E
30 Min, K laufen mit hoher Intensitidt
MITTYOCH 6o Min, T Schwerpunkt: KN - S AuBerer Anschlag,
innerer Anschlag,Atmung,Abziehen,
30 Min, T Abzugstraining ST - S
weifBe Scheibe,
Lo Min, T SchieBrhythmus : ST = S
4o Min, T Innerer Anschlag L - TR
mit Abziehen
SAUNA B
15 Min, M = 2 x 15 Min, G 20 Min, E
30 Min, X vor der LE locker laufen
6o Schugs L = LE
DONNERSTAG 30 Min, T Innerer Anschlag ST - TR
4o Min, T L L KN -~ TR

20

Schup KN = S 198 Ringe



3. TOCHE APRIL

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min E

20 Min, K vor der LE locker laufen

FREITAG LE - 6o = Ubo - Lo
SAUNA
15 Min, M = 2 x 15 Min, G - 20 Min, E
45 Min, K laufen 6ooo m
120 Min, T Schwerpunkt: Schie8rhythmus
SCNNABEND
L =S
ST =S pro Anschlag 40 Min,
KN - S

4o Schu8 L -~ LE

SONNATG

15 Min, M 20 Min, G - — 20 Min, E

4s Min, K laufen mit hoher Intensitit
mindestens 6ooo0 m




/ ,. "‘A.
IS A
4, TOCHE  ARIL /4/54} 2y &

15 Min M - 2 X 15 Min, G, 20 Min, E,
20 Min K Krafttraining

30 Min,K Schwimmen

120 Min,T.Schwerpunkt: L - S Koordination
. ST - S zwischen Halten und
PG KN - S abziehen
( jede Position 4o Min, )
bo SchuB L - LE
SAUNA
15 Min, M = 2 x 15 Min, G - 20 Min, E
45 Min, K laufen 6ooo m
120 Min, T Schwerpunkt: SchieBrhythmus
ST - S pro Anschlag 40 Min,
KN = S
bo Schu8 L - LE
15 Min, M =~ 2 x 15 Min, G - 20 Min E
20 Min, K vor der LE locker laufen
MITTWOCH
If 6o = b4o = 4o
SAUNA
.15 Min, M - 2 x 15 Min G = 20 Min, E
30 Min, K = Schwimmen
20 Min, K = Krafttraining
DONNERSTAG 120 Min, T Schwerpunkt: L = ST - KN -

Zeileinrichtungskontrolle auf den Zielpunkt,
immer neu in den Anschlag gehen.
Konzentration nur auf Abziehen,

Innerer Anschlag und Koordination zwischwn
Halten und Abziehen, Pro Anschlag 40 Min,

bo Schus ST, =~ LE,



15 Mine M = 2 x 15 Min, G 15 Min, E
20 Min, K Krafttraining
6o Min, T Schwerpunkt: L - S  AuBerer Anschlag .
FREITAG innerer Anschlag,Atmung,Abziehen
6o Min, T Schwerpunkt: ST - S Abzugstraining,
SchuSibilder mit und ohne Beobachtung
bo SchuB KN - 8 Leistungskontrolle ,
15 Min, M - 2 x 15 Min, G 20 Min, E
30 Min, K vor der LE locker laufen
6o Sch L = LE
SONNABEND © Schufb
30 Min, T Innerer Anschlag ST - TR
4o Min, T " " KN -~ TR
20 Schug KN -~ S 198 Ringe
15 Min, M 20 Min, G - — 20 Min, E
45 Min, K laufen mit hoher Intensitit

SONNTAG

mindestens 6oo0oo m




1. iOCHE ~AT
15 Min, M -2 x 15 Min, G 20 Min, E
45 Min, K laufen mit hoher Intensitit,mindestens
6000 m

120 Min. TO

Schwerpunkt: Abzugstraining

HEEZRG L -5 15 Min,weiBe Scheibe
ST - S 25 Min, Spiegel
KN - 8§ pro Anschlag,
4o SchuB KN 4 LE
15 Min, M - 2 x 15 Min, G 20 Min, E
30 Min, K vor der LE locker laufen
60 Schus L - LE
DIENSTAG
30 Min, T Innerer Anschlag ST - TR
bo Min, T " " KN -~ TR
20 SchuB KN - S 198 Ringe
15 Min, M = 2 x 15 Min, G = 20 Min, E
30 Min, K laufen mit hoher Intensitidt
6o Min, T Schwerpunkt: KN - S AuBerer Anschlag,
HITTIOCH innerer Anschlag,Atmung,Abziehen,
30 Min, T Abzugstraining ST = S
weifle Scheibe,
o Min, T SchieBrhythmus : ST = S
4o Min, T Innerer Anschlag L = TR
mit Abziehen
SAUNA
15 Mine M - 2 x 15 Min, G = 20 Min, E
20 Min, K Krafttraining
~
Lo Schus LE - ST
DOFNEIRSTAG 4o Schus KN - S Schwerpunkt: Abzugstraining
( weise Scheibe,innerer Anschlag, )
30 Schug L =' S 300 Ringe



FREITAG

15 Min, M - 2 x 15 Min, G 15 Min, E

20 Min, K XKrafttraining

6o Min, T Schwerpunkt: L - S AuBerer Anschlag ,
innerer Anschlag,Atmung,Abzishen

6o Min, T Schwerpunkt: ST - S Abzugstraining,
Schufbilder mit und ohne Beobachtung

ho SchuB KN - 8 Leistungskontrolle ,

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E
20 Min, K vor der Leistungskontrolle locker laufen.
LE - x 4
SONNABEND 3 -
2 x 15 Min, M 30 Min, G - 20 Min, E

SONNTAG

6ooo m Laufen,




2. EOHE TAT :{8 /L/&

MONTAG

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, &

45 Min, K laufen mit oher IntensitZt

15 Min, K Krafttraining

180 Min, T. Schwerpunkt: Schufibilder in allen

Anschlidgen

SAUNA

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E
20 Min, K vor der Leistungskontrolle locker laufen,
LE - 3 x bo
DIENSTAG
15 Min, M = 2 x 15 Min, G 20 Min, E
30 Min, K vor der LE locker laufen
6o Schus I. = LE
30 Min, T Innerer Anschlag ST - TR
MITTWCCH 4o Min, T " " KN -~ TR
20 Schuf KN = S 198 Ringe
15 Min, M - 2 x 15 Min, G = 20 Min, E
20 Min, K Krafttraining
ko Schus LE - ST
DONNERSTAG

Lo

30

Schug KN -~ S Schwerpunkt: Abzugstraining
weile Scheibe,innerer Anschlag, )

Schufl L -t S 300 Ringe




2. JCGCEE AT

15 Min, M - 2 x 15 Min, G, 2¢c Min, E

45 Min, KX laufen mit hoher Intensitdt,mindestens
6ooo m,

120 Min,T.Schwerpunkt : L = ST = KN = je Anschlag
4o Min, 1 SchuB trocken = 1 SchuB scharf
immer im Wechsel, Versuchen Sie,sich vom

FREITAG
Schuf3l schnell zu lodsen,
20 Schufi ST! pro 1o Serie 98 Ringe
20 " KN, 198 "
15 Min, M -« 2 x 15 Min, G - 20 Min E
20 Min, K vor der LE locker laufen
LE - 6o = 4o = Lo
SONNABZHND
SAUNA
15 Min, M 20 Min, G - — 20 Min, E

4s Min, K laufen mit hoher Intensitat
mindestens 6ooo m




—

10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K  Schwimmen

90 Min. T  Schwerpunkt: L - TR oder S Koordination
ST - TR oder S zwischen Halten und
KN - TR oder S Abziehen
SRS (weiBe Scheibe, ohne Beobachtung, mit Beobachtung)

Jjede Position 30 Min.
90 Min. T  Schwerpunkt: ST = TR oder S ]
SchieBrhythmus (60 Min.)

L - TR oder S ]
SchieBrhythmus (30 Min.)

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E

45 Min, K laufen mit oher Intensitzt

15 Min, K Krafttraining

DIENSTAG i
180 Min, T, Schwerpunkt: SchuBbilder in allen
Anschligen
SAUNA
15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E
; 20 Min, K vor der Leistungskontrolle locker laufen,
MITTWCCH ! LE - 3 x Lo

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E

45 Min, K laufen 6ooo m

DONNERSTAG 120 Min, T Schwerpunkt: SchieB8rhythmus

L - S
ST = S pro Anschlag 4o Min,
KN = S

Yo Sechus L - LE




3, TICOHEE AT
! 15 Min, M = 2 x 15 Min G - 20 Min, E
' 30 Min, K - Schwimmen

20 Min, K = Krafttraining

FREITAG ! 120 Min, T Schwerpunkt: L = ST = KN =
Zeileinrichtungskontrolle auf den Zielpunkt,
immer neu in den Anschlag gehen,
Konzentration nur auf Abziehen,

Innerer Anschlag und Koordination zwischwn
Halten und Abziehen, Pro Anschlag 4o Min,

15 Min, M -« 2 x 15 Min, G - 20 Min E
20 Min, K vor der LE locker laufen

0]

s

("]

VABEND

9]

LE - 6o = 4o = Lo

SAUNA

15 Min, M 20 Min, G - — 20 Min, E

45 Min, K laufen mit hoher Intensitit
SONNTAG mindestens 6ooo m




kL, TecmE ux /S

MONTAG

15 Mine M = 2 x 15 Min, G - 20 Min, E

45 Min, K laufen 6000 m

120 Min, T Schwerpunkt: SchieB8rhythmus

L =S
ST = S pro Anschlag 4o Min,
KN = S

4o SchuB L - LE

DIXNSTAG

15 Min, M - 2 x 15 Min, G, 20 Min, E
45 Min, X laufen mit hoher Intensitit,mindestens
6000 m,

120 Min,T.Schwerpunkt : L - ST - KN = je Anschlag
Lo Min, 1 SchuBl trocken = 1 SchuB scharf
immer im Wechsel, Versuchen Sie,sich vom
Schufl schnell zu lésen,

20 SchuB ST! pro 1o Serie 98 Ringe
20 L KN, 198 n

15 Min, M - 2 x 15 Min, G = 20 Min E

20 Min, K vor der LE locker laufen

LE - 6o = 4o - Lo

MITTYCCH ]
SAUNA
15 Min, M -2 x 15 Min, G 20 Min, E
45 Min, K laufen mit hoher Intensitit,mindestens
6ooo m
120 Min, T. Schwerpunkt: Abzugstraining
DONNLERSTAG L -8 15 Min,weiBe Scheibe
ST - S 25 Min, Spiegel
KN - S pro Anschlag,

Yo SchuB KN 4 LE



Lk, TOCHE ©'AT

15 Min, M = 2 x 15 Min, G - 20 Min, E

45 Min, K laufen 6oco m

120 Min, T Schwerpunkt: Schiefrhythmus

FREITAG L -5
ST - S pro Anschlag Uo Min,
KN - S
4o SchuB L = LE
15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E
20 Min, K vor der Leistungskontrolle locker laufen.
SONNABEND LE - 3 x lo
15 Min, M 20 Min, G - — 20 Min, E

4s Min, K laufen mit hoher Intensitit
SONNTAG mindestens 6000 m




Vi g7 L"‘ / i 'i
1, WOCHE  JUNT fZ“/" Y, | - ]

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E

Ls Min, K laufen mit oher IntensitZt

15 Min, K. Xrafttraining
¥

MONTAG

180 Min, T. Schwerpunkt: SchufBbilder in allen

Anschlidgen
SAUNA

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E

20 Min, K vor der Leistungskontrolle locker laufen,

LE - 3 x 4o
DIENSTAG

30 Min, K vor der LE locker laufen

60 Schup L = LE .

30 Min, T Innerer Anschlag ST - TR
MITTWOCH Lo Min., T n " KN - TR

20 Schufl KN = S 198 Ringe

15 Min, M - 2 x 15 Min, G = 20 Min, E

20 Min, K Krafttraining

4ho SchuB LE -~ ST

DONNERSTAG
4o SchuB KN - § Schwerpunkt: Abzugstraining
weifle Scheibe,innerer Anschlag, )

30 Schugs L =' S 300 Ringe




1. TOCHE JUNI

15 Min, M - 2 x 15 Min, G 15 Min, E
20 Min, K Krafttraining

6o Min, T Schwerpunkt: L - S AuBerer Anschlag ,
innerer Anschlag,Atmung,Abziehen

FREITAG 6o Min, T Schwerpunkt: ST - S Abzugstraining,
SchuBbilder mit und ohne Beobachtung

Lo SchuB KN - 8 Leistungskontrolle ,

15 Min, M - 2 x 15 Min, G - 20 Min, E

20 Min, K vor der Leistungskontrolle locker laufen.

LE -
SONNABEND 3 = ho

2 x 15 Min, M 30 Min, G - 20 Min, E

6ooo m Laufen,
SONNTAG




2, WOCHE

JUNT

15 Min, M

20 Min, E

45 Min, K

laufen mit hoher Intensitit,mindestens
6000 m

MONTAG 120 Min, T, Schwerpunkt: Abzugstraining
L =S 15 Min,weifBle Scheibe
ST -« S 25 Min, Spiegel
KN - S Pro Anschlag,
15 Min, M = 2 x 15 Min, G - 20 Min, E
120 Min, T Schwerpunkt: SchieBrhythmus
DIENSTAG L -8
ST =S pro Anschlag 4o Min,
KN =S
15 Min, M = 2 x 15 Min, G = 20 Min, E
MITTWOCH 120 Min, T Schwerpunkt: SchieS8rhythmus
L -8
ST - S pro Anschlag 4o Min,
KN = S
15Min, M « 2 x 15 Min, G = 20 Min, E
30 Min, K laufen mit hoher Intensitit
6o Min, T Schwerpunkt: KN - S Aufilerer Anschlag,
DONNERSTAG innerer Anschlag,Atmung,Abziehen,
30 Min, T Abzugstraining ST - S
weiBle Scheibe,
4o Min, T SchieBrhythmus : ST -~ S
4o Min, T Innerer Anschlag L - TR

SAUNA

mit Abziehen



2 WOCHE JUNI

i~ g

15 Min, M = 2 x 15 Min, G - 20 Min, E

120 Min, T Schwerpunkt: SchieBrhythmus

FREITAG L - S
ST =S Pro Anschlag 4o Min,
KN = S
10 Min. M - 2 x 15 Min. G - 15 Min. E
45 Min. K Schwimmen
90 Min. T  Schwerpunkt: L - TR oder S Koordination
ST - TR oder S zwischen Halten und
KN - TR oder S Abziehen
SEIENASHIG (weiBe Scheibe, ohne Beobachtung, mit Beobachtung)
jede Position 30 Min.
SONNTAG b5 Min, K laufen mit hoher Intensitsit

mindestens 6ooo m




