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Multisportevents - Ausdauer: Biathlon (extensive
Intervallmethode)

Bei dieser Ubung wird eine Multisportdisziplin mit einer Zieliibung kombiniert. Nach
Fehlschiissen werden Zusatzaufgaben gelost.

Beispiel: Nach einer Runde auf den Inlineskates werden 5 Balle mit dem ﬁ____
Unihockeyschlager auf ein Ziel geschossen. =

Fiir jeden Fehlschuss wird eine kurze Strafrunde absolviert, bevor erneut 4 —*~ ¥, %%E} %
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auf die grosse Runde gestartet werden kann. Wer hat zuerst 4 Runden - N
(also 20 Schiisse) absolviert? i icY

Variation

Koordinative Ubungen oder Kraftiibungen statt einer Strafrunde; jede Multisportdisziplin méglich.

Material: Inlineskates, Bélle, Unihockeyschlager

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. |, Minchenbuchsee
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