Krachtoefeningen met loopscholing 
Je combineert hier krachtoefeningen met loopscholing. Je zet 10 hoedjes of pionnen neer, met een tussenruimte van 5 meter. Je kan bij deze oefening de loopscholing en krachtoefening zelf invullen. 

Doel:
De atleet gaat met een loopschooloefening (bijv. knieheffen) naar de eerst pion, en komt dribbelend terug en doet als hij terug is een krachtoefening (bijv. sit-ups). Zo kan je op heel veel verschillende manieren variëren en wordt de oefening nooit saai.  

Voorbeelden van krachtoefeningen:
Sit-up, schuine sit-up, knipmes, voorligsteun, squad, opdrukken, gestrekte benen/billen omhoog e.d.

Voorbeelden van loopscholing:
Knieheffen, hakken-bil, kaatsen, loopsprong, pendelloopje e.d. 
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