
 

 

 
 
 
 

 
 

 
BIATHLON MAL ANDERS 

 
 
Zu Jahresbeginn ist gerade hinsichtlich aktiver Bewegung „aller Anfang schwer“. Um jedoch das richtige Maß an körperlicher 
Aktivität gepaart mit Spaß und Motivation zu finden, können die folgenden Übungsvorschläge behilflich sein. Neben dem Aspekt 
des Bewegens (und dem „Pfundepurzeln nach dem Weihanchtsfest“) kommt vor allem die Freude am gemeinschaftlichen 
Sporttreiben hier nicht zu kurz! Mit der Sportstunde können also viele Vorteile des Feuerwehrsports miteinander verbunden 
werden. 

 

AUFWÄRMEN 

 
Leichtes Auflockern 

 
Übungsablauf: 
Leichte Mobilitätsübungen ohne starke muskuläre Beanspruchung: Schulter vorwärts/rückwärts drehen, 
Arme vorwärts/rückwärts drehen, entgegengesetztes Drehen der Arme, leichter Kniehub, Tippelschritte, Kopf 
nach links und rechts drehen, Schultern anheben und fallen lassen; anschließend in der Laufbewegung 
(kurze Hallenseite auf- und ablaufen) mehrere Durchgänge mit verschiedenen Übungsformen (Fersen ans 
Gesäß, Knieanheben, Hopserlauf, leichte einbeinige Sprünge, dabei Arme kreisen, rückwärts laufen, etc.) 

 

HAUPTTEIL 

 
Biathlon (kleine Variante) 
 
möglicher Geräteeinsatz: mind. 2 Basketbälle, 10-12 Hütchen 
 
Übungsablauf: 
 
Es werden zwei Mannschaften gebildet, die gegeneinander in Form einer Staffel auf zwei Basketballkörbe spielen. Jeder 
Spieler dribbelt von der Grundlinie durch einen kleinen Parcours auf den gegenüberliegenden Korb zu und versucht bei 
drei Korbwürfen so viele Treffer wie möglich zu erzielen (das Spielfeld sollte dabei ungefähr ein Hallendrittel sein). Für 
jeden Fehlwurf muss eine Strafrunde gedribbelt werden. Dabei darf die Wurfart jedem Spieler selbst überlassen werden. 
Der Ball darf beim Rückweg ab der Mittellinie zum nächsten Mitspieler gepasst werden. Die Absolvierung der 
Strafrunden erfolgt nach dem letzten Korbwurf. 

 
Biathlon (große Variante) 
 
möglicher Geräteeinsatz: 4 Slalomstangen, 3 kleine Kästen, 2 Langkästen, 2 Ringe, 17-19 kleine 
Hütchen, 4 große Pylonen/Hütchen, 1 Langbank, 4 Niedersprungmatten, mehrere Bälle für die 
Wurfstationen 
 
Übungsablauf: 

 
Es werden zwei Mannschaften gebildet, der Parcours wird auf die gesamte Halle ausgelegt und dementsprechend 
aufgebaut. Auf dem Hauptlauffeld gibt es insgesamt 6 Stationen, die während der Hallenrunde zu absolvieren sind: 
1. Slalomlaufen durch Stangen 
2. Über 3 Kästen springen 
3. Rolle vorwärts über zwei Sprungmatten 
4. Springen von Hütchen zu Hütchen 
5. Über Bank ziehen 
6. Rolle rückwärts 
Der hier geschilderte Ablauf ist in dieser Reihenfolge für das Team 1 zu absolvieren. Das Team 2 startet in der Halle am 
diagonal gegenüberliegenden Punkt und beginnt mit dem „Springen von Hütchen zu Hütchen“ bis zur letzten Station (id. 
F. „Rolle vorwärts“, s. Abbildung, der Ablauf ist hier komprimiert dargestellt). Nach Absolvieren der jeweiligen 
Stationsreihenfolge geht es zur jeweiligen Wurfstation: Es stehen vier Hütchen auf einem Langkasten. Diese Vier 
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Hütchen müssen mit vier Wurfversuchen abgeworfen werden. Für jeden Fehlversuch wird eine Strafrunde im dafür 
gekennzeichneten Strafrundenbereich gelaufen. Anschließend ist die nächste Spielpartnerin oder der nächste 
Spielpartner dran. 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

COOL-DOWN 

 

Lockeres Auslaufen und anschließendes Cool-Down im Teilnehmerkreis 
 

Übungsablauf: 
Nach zwei Runden lockerem Traben trifft sich die Gruppe in der Mitte der Halle; von oben beginnend werden alle großen 
Muskelpartien sanft abgeklopft (Schulter, Arme, Brust, Bauch, Oberschenkel vorn/hinten, Waden, anschließend wieder 
aufsteigend abklopfen) und gedehnt 
 


