Uberspringen und Unterkriechen

Unterkorper:

Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Wadenmuskulatur

Rundlauf mit (2) Hindernissen (z.B. Hurden oder zwischen zwei Malstaben
gespanntes Seil). Dabei gilt es, das Hindernis abwechslungsweise einmal zu

uberspringen respektive zu unterkriechen.

Achtung: Landung abfedern.

Progressiver Ausdauerlauf indoor: 8:30 - 11:30 Min.
Progressiver Ausdauerlauf outdoor: 10:30 — 16:00 Min.

Vereinfachung Erschwerung
e Geringere Geschwindigkeit; e Hohere Geschwindigkeit;
e tieferes Hindernis fiirs Uberspringen; e hoheres Hindernis fiirs Uberspringen;
e hoheres Hindernis furs Unterkriechen. o tieferes Hindernis furs Unterkriechen.

Progressiver Ausdauerlauf indoor: - 8:30 Min.
Progressiver Ausdauerlauf outdoor: - 10:30 Min.

Progressiver Ausdauerlauf indoor: + 11:30 Min.
Progressiver Ausdauerlauf outdoor: + 16:00 Min.

Postenmaterial pro Tn: 4 Malstabe, 2 Seile, 2 Markierkegel/-httchen




