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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

ABC-Pfeillauf
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Material:
Hitchen

Organisation/Ablauf:
Auf den Teilstiicken A, B und C verschiedene Laufvariatio-
nen durchfiihren (Abb. 1), danach locker zuriicklaufen.
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Variationen:

Vorwaérts/riickwarts/seitwarts laufen

Die FiiBe bewusst abrollen/nur auf den FuBballen laufen
Kniehebelauf (einbeinig, beidbeinig)

Anfersen (einbeinig, beidbeinig)

Schrittspriinge

Hopserlauf (Bild 1)




