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Entrainement polysportif - A vélo: Biathlon

Cet exercice a deux entraine simultanément I'endurance (méthode par intervalles extensive) et la
précision des tirs. Des tours de pénalité sanctionnent chaque essai manqué.

sarréte pour I'épreuve du tir (cing tirs au panier par exemple). Chaque
essai manqué se solde par un tour de pénalité a pied. Le partenaire - " e
s‘élance a son tour. Changer ensuite l'ordre des disciplines: course a pied, -
tirs au panier et, le cas échéant, tour(s) de pénalité a vélo.

Par deux. Le premier concurrent effectue une petite boucle a vélo puis ‘I@

Variantes

Modifier les distances.

Réduire le nombre de tirs au panier.
Tirer au but avec les pieds.

Varier les pénalités.

plus facile

« Tolérer un nombre d'essais manqués (trois sur cing).

Source: Cahier pratique «mobile» 30/2007, Ralph Hunziker, Andreas Weber

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Office fédéral du sport OFSPO

© BASPO mobilesport.ch Page 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/07/Biathlon-Duathlon.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/07/Biathlon-Duathlon.gif
https://mobilesport.ch/

	Entraînement polysportif – A vélo: Biathlon
	Cet exercice à deux entraîne simultanément l’endurance (méthode par intervalles extensive) et la précision des tirs. Des tours de pénalité sanctionnent chaque essai manqué.
	Variantes
	plus facile



