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Jux-Biathlon
SportschieBen mit Pep

Zielsetzungen

Ziel ist es, mit Jugendlichen ein phantasievolles und abwechs-
lungsreiches Stationsspiel durchzufiihren. Dabei werden Aufga-
ben aus dem SchieBsport kombiniert mit Aufgaben und Ubungen
aus den verschiedensten Bereichen. Denksport-oder Juxaufgaben
kénnen ebenso Bestandteil des Biathlons sein, wie Konditions-
iibungen, die die Bereiche Ausdaver, Kraff, Schnelligkeit und
Beweglichkeit ansprechen. Im Gegensatz zu einem rein leistungs-
orientierten Biathlon soll hierbei aber die Intention des Spielens im
Vordergrund stehen. Die Teilnehmer sollen Spaf3 daran haben.
Wichtig ist auch, daf alle Mitspieler beschéftigt werden, damit
keine Langeweile aufkommt. Sie kénnen z.B. Kontrollfunktionen
iibernehmen oder, so wie in diesem Beispiel, in der Zwischenzeit
gine bestimmte Aufgabe I6sen. Die Gruppe soll sich mglichst mit
den Inhalten der Ubungsstunde identifizieren. Das IaBt sich
erreichen, indem man im Vorfeld die Stationen des Biathlons
gemeinsam mit den Teilnehmern erarbeitet.

[8] = Organisation

[8] Je nach vorhandenen Stéinden und den réumlichen Gegeben-
heiten werden die Jugendlichen in Gruppen eingeteilt. Jede
Gruppe bestimmt aus ihrem Kreis eine Person, die die anderen
bei ihren Aktionen betreut.

© Das Jux-Biathlon besteht aus mehreren Stationen, die wie bei
einer Staffel nacheinander von jedem Gruppenmitglied durch-
laufen werden miissen. Aufgaben aus dem Schiefsport wer-
den kombiniert mit Konditionsiibungen oder Denksport- und
Juxaufgaben. Die einzelnen Stationen werden erldutert bzw.
die Aufgaben demonstriert. Auf den Startkarten werden Start-
und Endzeit, Stationen vermerkt und Straf- und Pluspunkte
nofiert,

Zeit: Ca. 90 Minuten

Ort: Schiefistand mit Aufenthaltsraum

oder Freigelénde

Teilnehmer/-innen: 12 - 20 Médchen und

Jungen (12-17 Jahre);

Luftgewehr (und Lufipistole)

Materialien:

- 3 bis 5 SchieBstinde mit Liegend-
pritschen

— Biathlon-Scheiben stehend und liegend
(nur fir LG erhéiltlich) oder Spiegel-
scheiben LG/LP

— "Startkarten"

~ ein Kreuzwortrdtsel fir jede Gruppe

- pro Gruppe ein Springseil

— Luftballons entsprechend der Teil-
nehmerzahl

- Stoppuhr

— Pappdeckel, Klétze oder Scheiben

@ Absicht/Gedanken
[Z] = Hinweis

[%] Bewéihrt haben sich 3, max. 4 Grup-
pen, da es sonst auf dem Schief3stand
zu eng wird. Fir jede Gruppe werden
méglichst 2 Stéinde (stehend und lie-
gend) benétigt.

@ Die Jugendlichen kénnen vorher moti-
viert werden, in dem der Betrever das
Stationsspiel mit den dazugehérigen
Aufgaben von den Teilnehmern vorbe-
reiten und mitgestalten l&f3t. So iden-
tifizieren sie sich leichter mit der
Trainingsstunde.

[31 Die Stationen lieber vormachen als er-
klcren.
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[e] = Organisation

[¢) Die Waffen bleiben auf dem Stand liegen. Hilfsmittel wie
Handschuhe, SchieBjacken und Riemen werden nicht zugelas-
sen. Hier ist es hilfreich, wenn der startende Schiitze einen
Betreuer hat, der den Schief3stand vorbereitet.

[@] Das Biathlon kann nach Punkten oder nach Zeit bewerfet
werden. In diesem Fall wurde eine Zeitwertung gewdhlt.

® Stationen:

1. 15 Kniebeugen, dabei 15 Becher/Scheiben oder Kldtze
von einem Stuhl auf ein Podest (z.B. Regal, Stuhl auf Tisch,
Schrank) stellen. Der Néchste muB die Aufgabe in umgekehr-
ter Reihenfolge bewdltigen.

Variation: Langlauf, Skilanglauf (bei langeren Strecken ist
ein vorheriges Konditionstraining sinnvoll).

2. Stehend schieBen 5 Schu auf Biathlon-Scheibe (stehend);
jeder Fehlschuf} zéhlt 10 Strafsekunden.
Variation: Man kann auch fiir jeden FehlschuB eine zusatzli-
che Aufgabe stellen, z.B. Strafrunde laufen oder 10x Liege-
stitz.

3. Einen selbstgebauten Hindernisparcours iiberwinden und
am Ende einen Luftballon, der mit der Gruppennummer
versehen ist, zum Platzen bringen.

8] Der Parcours kann aus Tischen und Stilhlen bestehen, die es
gilt zu iberwinden, zu umrunden, unten durch zu klettern.

4. LiegendschieBen 5 SchuB auf Biathlon-Scheibe (liegend);
jeder FehlschuB zéhlt 10 Strafsekunden.
Variation: 10 SchuB auf eine normale Scheibe mit dem Ziel,
jeden Ringwert einmal zu freffen.

5. 15x Seilchen springen. %
Variation: 15x Liegestitz, gymnastische Ubungen.

é. Stehend schieBen 5 SchuB auf Biathlon-Scheibe (stehend);
jeder FehlschuB zéhlt 10 Strafminuten.
Variation: MitderLuftpistoleaufeinePistolenscheibe schieflen.

7. Aus Pappdeckeln oder Spielkarten ein Haus bauen. Jeder
Spieler bekommt 10 Karten, die er auf ein vorgegebenes
Feld von 30x30 cm auf- und anbauen muB. Wenn das
Kartenhaus steht, darf der néchste Spieler starfen.

® Wahrend eine Person die Stationen durchlauft, versuchen die
anderen Mitspieler eine Zusatzaufgabe zu sen und Pluspunk-
te zu sammeln. In diesem Fall gilt es, ein Kreuzwortrdtsel zu
lésen. Fir jedes richtige Wort gibtes fir die Gruppe 1 Sekunde
Zeitabzug.

(8] Vorherein Kreuzwortrétsel, von dem man auch die Lésung hat,
fir jede Gruppe 1x kopieren. Man kann auch selbst eines mit
schieBspezifischen Fragen erstellen.

@ Absicht/Gedanken

[il = Hinweis

[¥] Die Waffen diirfen nicht frei transpor-

tiert werden.

[Z] Bei einer Zeitwertung miissen die Réum-
lichkeiten geniigend Platz bieten, da-
mit sich die einzelnen Gruppen nicht
gegenseitig behindern.

@ DerKreislaufwird angeregt. Der Schiit-
ze muf3 nun bei der néchsten Ubung
versuchen, seinen Ruhepuls méglichst
schnell zuriickzuerlangen, da er sonst
die Waffe nicht ruhig halten und tref-
fen kann.

@ Kérperkontrolle, Konzentrationsféhig-
keit verbessern.

[%]1 Als Ersatz fiir Biathlon-Scheiben kén-
nen auch normale Lufidruckscheiben
verwandt werden.

@ Geschicklichkeit férdern.

@ Kérperkontrolle, Konzentration
steigern.

[%1 Nur fiir Lufigewehr geeignet.

[1] Bei Zeitwertung gibt es pro fehlenden
Ringwert eine Strafzeit.

@ Den Kreislauf belasten.

® Kérperkontrolle, Konzentration stei-
gern.
® Andere Waffenart frainieren.

@ Geschicklichkeit férdern.

I3l Bei der Zusammenstellung der Statio-
nen sind dem Ideenreichtum und der
Phantasie keine Grenzen gesetzt.

® Alle Spieler mussen laufend beschéf-
tigt sein, damit keine Langeweile auf-
kommt.

[z1 Alle Stationen kénnen beliebig variiert
werden. Die Art der Aufgaben ist ab-
héngig von den értlichen Gegebenhei-
ten und den zur Verfiigung stehenden
Hilfsmitteln.
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