
MuskelgruppenKonditionsfaktoren

Kraft Schnelligkeit

Koordinative Fähigkeiten

Gleichgewicht Reaktion

Basisübungen  
Laufrolle

Vorwärts laufen mit fe-
stem Griff an den Seilen

Leicht

Trainingsziel und -wirkung

Mittel Schwer
Freihändig laufenRückwärts laufen
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Trainingsvarianten 
Laufrolle

Kauergang
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