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Multisportevents - Ausdauer: Team-Duathlon
(Dauermethode)

Diese Ubung fordert die aerobe Leistungsfihigkeit. Zusatzlich wird die Kopplungsfahigkeit
zweier Sportarten trainiert.

Alauft, B fahrt mit dem Rad - beide mit dem gleichen Tempo.
Regelmassige Wechsel vom Rad aufs Laufen und umgekehrt. Die
Intensitat kann durch lange bzw. kurze Ablésungen oder coupiertes
Gelande variiert werden.

Variation

- Bfahrt mit dem Rad los, deponiert es am Boden (in Sichtweite des Laufers) und lauft
weiter. Der Laufer Gbernimmt das Rad und uberholt den Kollegen.

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. |, Minchenbuchsee
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