JORG LINDER AKTIV-TRAINING® www.aktiv-training.de

Facebook: https://www.facebook.com/joerglinderaktivtraining

Baden-Baden, November 2017

10 Top-Ubungen fiir ein koordinatives Lauftraining:

Fur die Ubungen bendtigst du zum Teil Material und Trainingshilfen,

wie z.B. Koordinationsleiter und Mini-Hurden.

Hier die Ubungen in der Ubersicht:

— Falling Start

— Kurzsprint / fliegender Start

— Steigerungen und Steigerungslauf

— Uberlaufen von Mini-Hiirden oder Kisten / Kartons

— Koordinationsleiter / Koordinationsreifen / Laufen mit 1 — 4

Kontakten
— Laufen und Springen
— Vorwarts / Ruckwarts / Seitwarts laufen
— Sprintanfersen
— Kniehebelauf

— Fuldgelenksarbeit
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