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Lektionenplan
Thema:

Koordination / Trockentraining

Stufe

E     /   F   /    K

Zeit:


60 Minuten

Material:

Infoblatt mit Bilder der Ü.
	Art
	Aktion
	Minuten

	Theorie
Training

Übung
Schluss
	Besprechung der Treppe  ( Pt. Fitness
                            ( Stretching

                            ( Äusserer Anschlag

Stretching mit allen Schützen durchführen. Nachher mit Schützen „Könner“ jeweils vor Trainingsbeginn durchführen lassen. Immer wieder einen Anderen nehmen.
Stehendstellung einrichten, Gewehr auf fester Auflage.
Dann Licht löschen und die Schützen merken lassen was der Körper macht. Ohne Sprechen und Bemerkungen.

Besprechung über Erfahrungen / Gefühle und Gedanken. Andere Übung für Zuhause mitgeben.
	20“
10“
15“

15“


