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TEAMBILDUNG
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Lehrgangsmappe ,,Luftpistole” Grundlehrgang

von Margit Hoéller

1. Sportliches Mosaik

. AuBerer und Innerer Anschlag

7J’ 7J‘ 7J‘ 74’

3. Atmung
4. Zielen
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)\ 5. Abziehen
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|\ 6. Nachzielen
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N 7. Rhythmus
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| 8. Auswertung
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|\ 9. Training
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14.Koordination und Gleichgewicht

15. Progressive Muskelrelaxation

16. Dehnen

17. Rumpfkraftigung

18. Notizen





