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Grundlagenausdauer 8
Trainingsform mit Ball

e

Trainingsform
Paarlauf mit Ball auf einem Rundkurs

Ablauf
Die Spieler laufen paarweise auf einem Rundkurs (Spielfeld). Sie spielen sich dabei in jeder zweiten Runde einen Ball zu,

den sie fur die Runde ohne Ball in einem Balldepot ablegen.

Intensitat
Ausdauertyp: 130 bis 150 Pulsschlage pro Minute
Sprintertyp: 140 bis 160 Pulsschlage pro Minute



