Basisuibungen

Ratrac

Leicht
Einseitig abwdrts eine
Kerbe vorwarts riicken

Trainingsziel und -wirkung

Konditionsfaktoren

Kraft Schnelligkeit

Koordinative Fdhigkeiten

cso il

Differenzieren Rhythmisieren

) 14

f

Mittel
Gleichzeitig Kerbe
abwarts vorriicken

-

Schwer
Eine Kerbe liberspringen,
eine riickwdarts usw...

Muskelgruppen
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Trainingsvarianten 3%%‘»

Ratrac

oy “
Einseitig riickwdrts eine Mehrere Kerbe Uber- Beidseitig aufwdrts eine
Kerbe abwadarts springen Kerbe vorriicken

N“,...

A

Einseitig aufwdrts eine
Kerbe vorriicken
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