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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Cross-Team-Lauf

Material:
Hitchen, Seile, Reifen, Stabe, Buttermilchbecher

Weil ohue Elho

Organisation/Ablauf:

Bei dieser Ubung wird ein koordinativer Laufparcours mit ei-
nem Rundenlauf kombiniert. Bei dem koordinativen Laufp-
arcours miissen Materialien umlaufen, {ibersprungen oder
auf eine andere Art liberwunden werden (Bilder 1 und 2).
Beim Rundenlauf wird lediglich um die dueren Hiitchen
gelaufen. Zwischen den Ldufen gibt es keine Pausen. a—

Sowohl der Rundenlauf als auch der Cross-Lauf werden
dreimal am Stiick durchlaufen. Die Gruppenmitglieder wer-
den moglichst gleichméRig auf die verschiedenen Laufstre-
cken aufgeteilt.

Variation:
e Wiederholungszahlen lassen sich anpassen




