MOTORIKPARK® BRAUNAU
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STEILKURVEN-8ER

AUFGABE TRAININGSEFFEKTE

e Verbesserung der Lautkoordination und der

e Mehrtaches Durchlaufen des liegenden

Steilkurven-8ers und Umrunden der eingebauten Gewandtheit
Kippstangen e Kraftigung der stabilisierenden Muskulatur im

Ful3-, Bein- und Rumpfbereich

VARIANTEN e Je nach Belastungsdauer Verbesserung der

e | aufen mit unterschiedlichen Geschwindigkeiten >chnelligkett, Schnell|gl_<e|tsau§dager oder
anaeroben Ausdauer mit koordinativen

o Wettkampfe: Alleine gegen die Zeit uber 7usatzerschwernissen
unterschiedliche Rundenanzahl oder als Wettlauf,

wobel in den Kurven jeweils die Innen- und SICHERHEITSHINWEISE

Auf3enbahn gewechselt werden

e Sicherheit geht immer vor Geschwindigkeit

e Die Bewegungsstrecken anderer Laufer bewusst
wahrnehmen - gegebenenfalls das eigene Tempo
reduzieren um ein Zusammenstof3en mit
anderen Laufern zu vermeiden

e Steigerung der Laufgeschwindigkeit erst im gut
aufgewarmten Zustand und nach ausreichender
Kenntnis der Bodenbeschatfenheit und der

Hindernisse
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SPORT @31/

Land Oberésterreich - Upper Austria

OBEROSTERREICH
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