Intervalltraining — Ausdauer

Material:
Hiitchen als Markierung, Koordinationsleiter

Organisation/Ablauf:

Mit Hiitchen und Koordinationsleiter wird ein Parcours auf-
gebaut. Alle laufen mit hohem Tempo durch den vorgege-
benen Parcours (Bild 1).

1. Koordinationsleiter — zwei Kontakte:
vorwarts-seitlich-riickwarts (Bild 2)

2. Sidesteps von Hiitchen zu Hiitchen und zuriick (Bild 3)

3. Slalomlauf eng (Bild 4)

4. Slalomlauf weit (Bild 5)

Nach 20 Sekunden wird der Tempolauf unterbrochen und
langsam auf der Stelle getrabt. Sind 20 Sekunden herum,
wird wieder in den Tempolauf gewechselt. Die Gesamtbe-
lastung sollte viermal vier Minuten durchgefiihrt werden
mit drei Minuten aktiver Pause.
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