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Planskizze - Ubungsaufbau
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J Ubungsdurchfiihrung

Delr auf'gebaute Laufparcours wird nach den Anweisungen der/ des Ubungsleiterin/
‘Ubungsleiter und auf Kommando des Zeitnehmers dreimal nacheinander ohne
Unterbrecr?ung durchlaufen.

Richtwert — Zeit fiir einen dreimaligen Durchlauf sind insgesamt 3:30 Minuten.
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Laufrunde 1 :

Start — lauf dem Laufweg zwei Bénke mit je zwei Spriingen {iberspringen — Querkasten

Uberwinden — Mattenwagen von Haltelinie zu Haltelinie schieben — danach zu den drei
atten I1‘aufen — drei Medizinbélle von Matte 1 auf Matte 2 transportieren — zur

Ubungspuppe laufen und diese (iber die 5-Meter-Zone hinausziehen — zum Ziel laufen
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Laufrunde 2 ]

Start — auf dem Laufweg zwei Bénke mit je zwei Spriingen (iberspringen — Querkasten

Ub?rwinfden — Mattenwagen von Haltelinie zu Haltelinie ziehen — danach zu den drei

Matten laufen — drei Medizinballe von Matte 2 auf Matte 3 transportieren — zur

Ubungspuppe laufen und diese tiber die 5-Meter-Zone zurlckziehen — zum Ziel laufen
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Laufrunde 3 :

Start —lauf dem Lauflweg zwei Banke mit je zwei Spriingen Uberspringen — Querkasten

tberwinden — Mattenwagen von Haltelinie zu gegeniiber liegender Haltelinie schieben

und zuriickziehen — danach zu den drei Matten laufen — drei Medizinballe von Matte 3

an Matte 1 transportieren — an der Ubungspuppe vorbei laufen — danach zum Ziel
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