Intervalltraining 1

Material:
Hitchen als Staffelstab

Organisation/Ablauf:

Es werden Zweierteams gebildet. Mitglied A geht um die
Laufstrecke wahrend Mitglied B die Strecke lduft (Bild 1).
Holt B das Mitglied A ein, wechselt die Aufgabe (Bild 2).

Variationen:

e Eine Runde zusammen gehen, eine Runde ldauft Mitglied
A, eine Runde lduft Mitglied B, anschliefend gehen bei-
de wieder zusammen; drei bis fiinf Durchgange.

e Mitglied A [duft vorwarts, Mitglied B geht riickwarts. Be-
gegnen sich die beiden Personen, wechselt die Aufgabe.
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