FIT in der Natur ;"v‘%

Fitness-Insel-Training \‘)

Df:A0N Bain-FIT

L Ziel: Koordination schulen, Knie- und Fu3gelenke
[u] stabilisieren
Link zur Anleitung

Seien Sie kreativ und probieren Sie eigene Laufwege und

Ubungsvarianten aus!

e Im Slalom um die Pfahle herumlaufen
e Ubungen aus dem Lauf-ABC (FuBgelenks-
arbeit, Skipping, Anfersen, etc.) durchfiihren

Leicht

> e |m Wechsel vorwarts und seitwarts mit
.Sidesteps” (gestrichelte Linie] um die

A i A T
.: . ; . : . ; Pfahle herumlaufen

== >

Mittel

e Bockspringen Uber die Pfahle
e Auf dem Riickweg Slalomlauf um die Pfahle
herum: vorwarts, rickwarts oder seitwarts

Schwer
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