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Erwachsenensport - Spielerische Ausdauer:
Walking Américaine

Ein Zweierteam fiihrt abwechslungsweise eine Ausdauer-, Kraft- oder Koordinations-Ubung aus.
Dabei konnen sie sich gegenseitig motivieren.

A walkt eine Runde, B macht in der Zwischenzeit vorgegebene Kraft- oder Koordinationsibungen. Nach der
Rickkehr von A findet ein Aufgabenwechsel statt. Jeder flihrt drei bis finf Runden aus.

Variationen

« Partnerarbeit: Aund B walken zusammen und wechseln sich mit C und D ab.
« Kraftibungen kénnen durch koordinative Ubungen ersetzt werden.

Material: Markierungskegel, evtl. Matteli, Handgerate, Balancepads, usw.

Quelle: mobilepraxis 67/2010, Gorden Sudeck, Katrin Lehnert, Julia Schmid, Corinne Spichtig, Gina
Kienle
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