TRIATHLON  IN DER  SCHULE




(zusammengestellt von Klaus Runer)
EINFÜHRUNG:

Schwimmen, Radfahren und Laufen als Bestandteile des Triathlons greifen die Grundformen der menschlichen Bewegung auf und kommen dem natürlichen Bewegungsdrang unserer Kinder sehr entgegen.
Triathlon ist viel mehr als „nur“ die Absolvierung dreier Sportarten. Durch die Kombination der verschiedenen Disziplinen und die Durchführung hintereinander ohne Unterbrechung ergibt sich ein besonderer Reiz. Erst dadurch wird ein gesteigertes Interesse geweckt:

„ABENTEUERCHARAKTER“
Triathlon ist ein gutes Sportangebot, um konditionelle Fähigkeiten (insbesondere Kraft- und Schnelligkeitsausdauer), koordinative Fähigkeiten (insbesondere Anpassungs- und Umstellungsfähigkeit), psychologische Fähigkeiten und Fertigkeiten (insbesondere volitive Fähigkeiten, Konzentrationsfähigkeit und Mentales Training) und Spaß am variantenreichen Sporttreiben in der Natur zu kombinieren. 
Warum Triathlon in der Schule?
In der Schule bietet der Triathlonsport mit seinen drei energetisch 

anspruchsvollen Disziplinen viele Umsetzung – und 
Durchführungsbeispiele gerade im Grund- und Mittelschulbereich. 
Besonders interessant wird es dann, wenn zusätzlich noch pädagogische

Perspektiven integriert werden können. „Werte wie soziales Lernen, 

gemeinsames Handeln, sich verständigen, sich akzeptieren, usw., rücken 

neben der allgemeinen Bewegungslehre in den Vordergrund.“

Dazu bietet Triathlon allgemein eine gute Alternative zu früher 

Spezialisierung und frühzeitigem Intensivtraining in nur einer 

Einzelsportart .

Triathlon vermittelt:
· Spaß an der Bewegung

· Das Kennenlernen von Grenzerfahrungen

· Das Gefühl etwas geschafft zu haben

· Steigerung des Selbstwertgefühls

· Ein persönliches Erfolgserlebnis

· Naturerlebnis

· Die Befriedigung des Bedürfnisses nach Abenteuer

· In Staffelwettkämpfen ein intensives Gruppenerlebnis

Was gibt es für Distanzen im Triathlon?
	
	Schwimmen
	Radfahren
	Laufen

	Volks oder Sprintdistanz
	750 m
	20 km
	5 km

	Kurz oder Olymp. Distanz
	1500m
	40 km
	10 km

	Lang oder Doppelte Olymp. Distanz
	3000 m
	80 km
	20 km

	Ironman
	3800m 
	180 km
	42 km 


Je nach Streckenlänge werden Volks-, Kurz-, Lang- oder 
„Ironmanwettkämpfe“ unterschieden.
TRIATHLONDISTANZEN
Verschiedene  Kategorien und Distanzen im Jugendtriathlon

	Kategorie
	Alter
	Triathlon

Schw./Rad/Lauf
	Duathlon

Lauf/Rad/Lauf
	Acquathlon

Lauf/Schw./Lauf



	Schüler D
	 98/99

  8-9 J
	25m/1km/

250m
	200m/1km/

100m
	200m/25m/

200m

	Schüler C
	96/97

10-11
	50m/2km/

500m
	400m/2km/

200m
	400m/50m/

400m

	Schüler B
	94/95

12-13
	100m/4km/

1000m
	800m/4km/

400m
	800m/100m/

800m

	Schüler A
	92/93

14-15
	400m/10km

2500m
	2500m/10km/

1500m
	800m/350m/

800m

	Jugend
	90/91

16-17
	750m/20km

5000m
	5000m/20km/

2500m
	1500m/750m/

1000m

	Junioren
	88/89

18-19


	1500m/40km/

10000m
	7000m/30km/

3000m
	2500m/100m/

2500m


Wie bereit ich mich auf einen Triathlonwettkampf vor?
Material:

Grundsätzlich braucht es nicht so viel:

Schwimmbrille, Badehose, Laufschuhe, Mountainbike , Helm und Trikot.

Speziell kann im Schülerbereich auch noch folgendes eingesetzt werden:

Schnelleinstieg Schuhe, wettkampfgerechte Bekleidung (Top), Nummernband, Radschuhe oder Pedalhilfe (z.b. „Körbchen“),Vaseline, Sonnenbrille, Kappe, Handtuch usw.
Jeder Schüler erhält vor dem Wettkampf von der Organisation ein Nummernband, Nummer fürs Laufen, Radnummer, Haube und ein T-Shirt.
Nun sollte jeder Schüler seine Wettkampfsachen kontrollieren:

· Fürs Schwimmen Haube und Schwimmbrille.

· Bekleidung – mit was schwimme, radle und lauf ich?

· Rad checken ob alles passt (Sattelhöhe, Bremsen, Luftdruck, Schaltung, Pedale und eventuell eine Trinkflasche).

· Helm kontrollieren (Schnellverschluss)

· Nummer auf Rad befestigen.

· Nummer fürs Laufen am Gummiband befestigen (mit Sicherheitsnadeln, die meistens auch dabei sind).

· Laufschuhe mit eventuellem Schnelleinstieg (Gummibänder oder Schnellverschluss) herrichten.

Streckenbesichtigung und Wechselzone:
Jeder Schüler sollte genau wissen wie viel Längen zu schwimmen, wie viele Runden zu fahren und wie viele Runden zu laufen sind.
· Radstrecke davor abfahren und eventuelle Gefahrenzonen einprägen

· Becken und Schwimmstart anschauen, sowie Beckenausstieg und Strecke bis zum Radwechsel merken.
· Wo steht mein Rad?
· Wo darf ich aufs Rad aufsteigen und losfahren? (eine Linie)
· Nach der letzen Radrunde, wo geht’s zur Wechselzone Laufen??

· Wo muss ich vom Rad absteigen (eine Linie)

· Wo leg ich das Rad ab und wo lauf ich los??

Sobald man in die Wechselzone darf, richtet jeder Schüler seinen „Wechselplatz“ her:

· Rad startbereit herrichten (richtigen Gang einlegen)

· Wichtig – einprägen: wo steht mein Rad!

· Laufschuhe 

· Gummiband mit Startnummer

· Radhelm herrichten

· Eventuell ein kleines Handtuch hinlegen (um Füße abzutrocknen)

· T-Shirt  oder Radtrikot

· Wenn zwei Wechselzonen sind,  (Rad und Lauf),  und ein Radfahrer benutzt die Radschuhe, darf er nicht vergessen seine Laufschuhe in die „Laufwechselzone“ hinzubringen und herzurichten.

Wichtigsten Regeln:

· Die Teilnahme an der Wettkampfbesprechung ist Pflicht.

· Beim Schwimmen sind natürlich keine Schwimmhilfen erlaubt.

· Der Start erfolgt mit einer Hand am Beckenrand.

· In der Wechselzone muss das Rad bis zur Startlinie geschoben werden.

· Es darf nur mit geschlossenem Helm und mit Oberbekleidung  gefahren werden.
· Nummer beim Radfahren nach hinten drehen.

· Windschattenfahren ist erlaubt.

· Lauf-Wechselzone, an Linie absteigen, Rad am richtigen Platz abstellen und Helm erst nach abgestelltem Rad öffnen und ablegen.

· Beim Laufen Nummer nach vorne drehen.

Aufbautraining im Jugend- und Schülertriathlon:
Ziel unserer Fortbildung ist es nun auch Sportlehrerinnen und Sportlehrer zu ermutigen, den Ausdauersport im Allgemeinen und die Sportart Triathlon im Besonderen an den Schulen im Rahmen des Schulsports anzubieten.

Dabei ist dieser Leitfaden eine Hilfe, spielerische Ausdauerprogramme in den Unterricht allgemein einzubauen. Diese können auch in Form von Projekttagen oder als „Sportgruppentätigkeit“ realisiert werden und schließlich ihren Höhepunkt in einer schulischen Triathlonveranstaltung finden. 

Es ist eine tolle Möglichkeit, um im Schulsport neben Fitness, Ausdauer und Koordinationsfähigkeit auch mentale Stärke und Spaß miteinander zu verbinden.
Welche Inhalte können in der Schule oder mit einer Triathlongruppe sinnvoll sein?

Neben der Entwicklung der Ausdauer und Kraftfähigkeiten sollte man beim jungen Triathleten besonders auf die Entwicklung der technischen und koordinativen Fähigkeiten, sowie auf die Entwicklung der Schnelligkeit setzen.
Da Triathlon 3 Sportarten in einer vereinigt und so vielseitig ist, lässt sich das Training auch sehr vielseitig gestalten.

Zu betonen ist, dass die Ausdauerentwicklung im Jugendbereich möglichst spielerisch gestaltet werden soll, die Bewältigung für die Jugendlichen jedoch eine Herausforderung darstellen soll.
Geeignete Trainingsmethoden sind:
· die Fahrtspiel- und extensive Intervallmethode. Sie fördert mit ihren mittleren Belastungsintensitäten die aerobe Leistungsfähigkeit und gibt den Schülern zwischendrin die Möglichkeit der Pause. Belastungsdauer, Belastungsintensität und Pausendauer müssen genau miteinander abgestimmt werden – und das ist Aufgabe des Lehrers oder Trainers.  Kleine Spiele, Staffeln – alle Spielformen eignen sich besonders für diese Art des Trainings; sie beinhalten von vornherein die erforderlichen Pausen. 
· Auch die Dauermethode ist als Trainingsform für Kinder und Jugendliche geeignet, sofern hierbei geeignete Trainingsformen und Aufgabenstellungen Abwechslung in das Training bringen. Geländeläufe, Hindernisläufe, Orientierungsläufe etc. helfen der Monotonie des Dauerlaufens entgegenzuwirken, welche sich bei Schülern schnell einstellt. 

Hier einige Vorschläge und eine kurze Auswahl. 
Grundlagentraining Ausdauer:
Die Ausdauer spielt im Triathlon natürlich eine große Rolle, da kommen die Schüler schon schnell außer Puste. Da ist es eben wichtig spielerisch-freudige Bewegungsformen zu finden, die die Ausdauer auf unauffällige Art trainiert.

z.B.
· Minutenläufe (wer kann 1, 2, 3 usw. Minuten ohne Pausen laufen?)

· Minutenläufe nach Pyramidensystem (1-2-3-2-1 Minuten)

· „Kasten  frei halten“

· Dreiecks- oder Vierecksläufe (Eckpunkte müssen bei einem vorgegebenen Tempo genau bei Pfiff  erreicht werden – gleichmäßiges Tempo)

· „Tellerlauf“ – ein vorher bekanntgegebenes Wort muss zusammengestellt werden. Die einzelnen Buchstaben stehen auf verdeckt liegenden Papptellern und werden immer in Dreiergruppen(halten sich an einem Springseil) auf einer abgesteckten Strecke angelaufen und gesucht. Drei weitere Gruppenmitglieder machen inzwischen Zusatzaufgaben (Seilspringen, Situps oder Liegestütze)- dann Wechsel.
· Sportspiele wie Handball, Basketball, Fußball, Hockey mit entsprechender Spielfeld und Regeländerung.

· Laufparcourse mit verschiedenen Aufgabenstellungen mit Bänken, Hürden, Reifen, Kästen, Kegeln, Matten usw.

· Orientierungslauf im Freien

· Schnitzeljagd

· Geländeläufe

Spezielle Ausdauer:
· Hallenbiathlon (Laufen und werfen) - Staffeln – je ein Schüler läuft eine Strecke z.b. Hallenrunde, dann kleine Bälle in umgedrehte Hockerlen werfen – getroffen = Partnerwechsel, ansonsten entsprechende Strafrunde laufen.
· Hallentriathlon = “Schwimmen“ auf Matten, liegend, Kraularmzüge durchführen,  „Radfahren“ auf Weichbodenmatten „skippen“, mit Helm aufsetzen und nach dem „Radfahren“ wieder ablegen,  anschließend laufen in der Runde – dies alles auf Zeit oder nach Anzahl absolvierter Bewegungszyklen. 

· „Bike and run“ zu zweit und auch dritt – sinnvoll für Gruppentraining und bei unterschiedlichem Leistungsvermögen. Je ein Partner läuft, einer fährt Rad im Wechsel.
· Jeder sollte sein Alter in Minuten laufen können. 

·  Laufabzeichen 1 = 15‘  +  Laufabzeichen 2 = 30‘

Grundlagentraining Kraft:
Als Krafttraining kann ein allgemein bildendes Krafttraining, sowie ein speziell funktionales Krafttraining mit Kraftausdauer beinhalten.
· Tunnelwandern (im Handstand nebeneinander an der Wand, je ein Schüler  kriecht durch den Tunnel durch und geht am Ende des Tunnels wieder in den Handstand usw.)
· Sitzfußball in Gruppen
· Tragestaffeln mit Stäben zu 3 - Klimmzüge: je 2 Schüler halten ein Stab waagrecht schulterhoch vor der Brust und ein dritter Schüler hängt im Klimmzug am Stab – Barrenstütz: je 2 Schüler halten zwei Stäbe hintereinander stehend wie ein Barren und ein dritter geht in den Stütz -  Auf Stäbe stehen: wie davor, nur dritte Schüler steht auf Stäbe und haltet sich beim Vordermann.
· „Steinzeitradrennen“: zwei Gruppen (6 bis 8 Schüler je Gruppe) stehen sich in der Halle gegenüber und  „rollen“  auf Kommando eine große Weichbodenmatte weiter (alle müssen mithelfen) und versuchen die andere Gruppe einzuholen.
· mit Schaumstoffbällen, Bänke in der Mitte (Abtransportieren eines abgeschossenen ins  „Krankenhaus“  = Matte). Achten auf richtiges Abtransportieren zu zweit – z.B: kleinere nicht zu große tragen – Körperspannung.
Spezielle Kraftübungen:

Zirkeltraining mit funktional zielgerichteten Übungsformen (stabilisierende Rumpfmuskulatur)

Dehnen der wichtigsten Muskelgruppen.
Ein gut gedehnter Muskel ist einfach leistungsfähiger und weniger verletzungsanfällig.
· Beine, vordere und hintere Seite

· Unterschenkel

· Innenseiten

· Hüftbeuger

· Schulter und Brustbereich

· Oberkörper Seite

· Arme-Trizeps
Grundlagentraining  Schnelligkeit:

Schnelligkeit ist die Grundlage für eine gute Technik und hohe Bewegungsgeschwindigkeit in allen 3 Disziplinen.

· Allgemeine Schnelligkeitsübungen - viele Spielformen, Fangenspiele und Staffelformen einsetzen:

· Eelefantenfangis, Fuchs wie spät ist es? , Peter Pan („Verzaubern“ mit einem geheimen Befreier), Blumen und Wind.
· Fischer und Fische (wie Schwarzer Mann nur Gefangene bilden eine Kette), 
· Übersprungene fängt (sitzend) oder Atomspiel (liegend)

· Kettenfangen bis zu 6.

· Reaktionsübungen beim Start (aus verschiedenen Lagen)

Spezielle Schnelligkeit – Frequenzschnelligkeit (höchste Intensität und gute Technik einsetzen – nicht länger als 10“)

· Kurze Sprints zwischen Markierungen

· Steigerungen

· Sprints mit Behinderung (Partner hält Vordermann mit beiden Händen an der Hüfte und „hält ein“, dann loslassen)
· Kurze Sprints aus verschiedenen Lagen

· Sprintstaffel mit Helm und Trikotwechsels

· Bergabläufe im Freien

· Radergometer – höchste Trittfrequenz in ca. 10-15“

· Viele Schritte im Stand in vorgegebener Zeit machen (10“ = 40 Schritte)

Grundlagentraining Koordination:
Je besser die koordinativen Fähigkeiten ausgeprägt sind, desto effektiver arbeiten die Muskeln zusammen und der Laufstil wird ökonomischer.
z.B.
· Seilklettern

· Rollen vw. Hintereinander auf Mattenbahn
· Rollen seitwärts ohne Matte zu verlassen – räumliche Orientierung

· Gleichgewicht auf ein Bein mit Augen geschlossen

· Auf „Kreisel“ stehen mit Zusatzübungen (Ball hochwerfen usw.)

· Balancieren auf umgedrehter Bank

· Rückwärts und mit halber Drehung

· Balancieren mit Ballhochwurf

· Balancieren mit Ball,  links und rechts hochwerfen
· Alles auch auf Weichbodenmatten

· Pedalo 

· Ball hochwerfen, sich setzen, wieder aufstehen, Ball fangen 

· Auf einem Bein mit geschlossenen Augen mindestens 10“ stehenbleiben ohne abzusetzen, selbe mit anderem Bein.

· Reaktionsübungen zu zweit (z.b. Handklatschübungen, Stabfangen usw.) 

· Sprungübungen mit Seil (Gruppe im Kreis aufstellen + Seil in der Runde schwingen)

· Seilspringen und Rhythmusübungen (zu zweit mit 1 Seil )
Die allgemeine Koordination kann ich aber auch komplex und spielerisch trainieren, z.B. durch verschiedene Ballspielformen:

· Mattenvölkerball 
· Reboundball
· Jägerball mit Zusatzübungen, Mannschaftsjägergball

· “Abtupfen” 
· „Ball an die Wand köpfen“

· „Grätschball“

· Hand-Fußball und viele mehr.

Spezielle Koordinationsübungen:
· Gegengleiches Armkreisen

· Brust und Kraulbewegungen auf Kästen

· Übungen mit dem Fahrrad und natürlich die Lauftechnik…

Übungen auf dem Rad:

Nicht das Schnellfahren ist am Anfang wichtig,  sondern Gewöhnung ans Rad und technische Grundlagen des Radfahrens sollen im Vordergrund stehen. Sattehlhöhe muss stimmen (der Sattel soll bei senkrechter Kurbelstellung so eingestellt werden, dass das untere Pedal mit der Ferse gut erreicht wird). Rad soll an Größe des Schülers angepasst sein.
Alle nachfolgenden Übungen sollen auf einem abgesperrten Übungsgelände durchgeführt werden, z.B. am Schulhof, Sportgelände, im Wald oder Parkplatz.
· Einhändig fahren

· Zu zweit nebeneinander mit Ellbogenkontakt

· Nebeneinander mit Arme Schulter an Schulter
· Selbe mit Stehenbleiben
· Gänge hochschalten, Gänge runter schalten
· Bremsen, nur vordere und nur hintere Bremse einsetzen

· Linien entlang fahren – im sitzen und stehend

· Über Linien drüber springen

· Spezialslalom und Riesenslalom
· Gegenstände aufheben in der Fahrt

· Anfahren und an einer Linie halten und weiterfahren ohne absteigen

· Auf und absteigen im Fahren üben

· „Roller fahren“ beidseitig

· Ball fangen und zurückwerfen im Fahren 

· Unter einer Stange (quer) durchfahren

· Radparcours im Freien oder auf Parkplätzen

· z.B. Riesenslalom, Spezialslalom,  auf und absteigen, Ball fangen und zurückwerfen, durch eine Enge (Kegel) fahren, unter Stange durch usw.

Laufkoordination und Techniktraining:
Laufen ist technisch sehr anspruchsvoll und muss sinnvoll geübt werden. Nicht auf Geschwindigkeit sonder auf Ausführung achten.

· Schnelle und kurze Schritte auf den Ballen in jeden Reifen einmal aufsetzen

· Lauf Abc auch im Grundlagentraining anwenden

· Klassische Übungen: Fußgelenksübung,  Skippen und Anfersen und auch kombinieren. Selbe auch auf Weichbodenmatten durchführen

· Auf technisch saubere Ausführung achten.
Viele Kombinationsmöglichkeiten
Neben dem "traditionellen" Triathlon können die Sportarten auf vielfältige Weise miteinander kombiniert werden. Gerade die Kombinationsübungen haben einen besonderen Reiz für die Schüler.
· Lauf-Rad

· Rad-Lauf

· Lauf-Rad-Lauf

· Rad-Lauf-Rad

· Einzelwettkämpfe

· Staffelformen

· 2er oder 3er-teams

· Mit oder ohne Pausen.

Wechseltrainingsübungen
· laufen und gleichzeitig das Rad schieben, mit beiden Händen am Lenker oder mit einer Hand am Sattel.

· Selbe Übung mit Slalom durch Kegel

· Staffelformen

· Roller fahren (ein Bein am Pedal)

· auf- und absteigen am Rad,

· Rad schieben, ein Bein aufs Pedal, aufsteigen und auf die andere Seite wieder absteigen.

· Staffelformen dieser Fertigkeiten.

· Schuhwechsel (Schüler brauchen Schuhe mit Gummiband oder Schnellverschluss) und auch Helmwechsel üben.
· Kreuz und quer laufen (weder im Freien oder in der Halle) auf Pfiff,  Schuhe ausziehen und Helm ablegen, weiterlaufen, bei erneutem Pfiff, schnell wieder eigenen Helm aufsetzen und Schuhe anziehen.

· „Schuhschlamassel“ - alle Schuhe werden in die Mitte zu einen Haufen zusammengelegt, Schüler laufen durcheinander, bei Pfiff schnell seine eigenen Schuhe anziehen und zu 2 entfernt liegende Helme laufen. Welche 2 Schüler schaffen es die Helme als erstes aufzusetzen? 

· Staffeln mit Helm und Trikotwechsel (1 Helm + 1 Trikot pro Mannschaft)

· Staffelwettbewerb mit Wechselzone: jede Gruppe richtet sich ihre Wechselzone mit einem Fahrrad + ein Helm her. Nun startet ein Schüler läuft eine Strecke hin und zurück, setzt Helm auf, nimmt das Rad, schiebt das Rad die selbe Strecke hin und zurück, legt Helm und Rad ab, und läuft nochmals die Srecke hin und zurück, dann der nächste.
· Selbe nur Radstrecke wird gefahren (Strecke verlängern).
· „Schuhstaffel“: der erste der Gruppe läuft auf die andere Seite, zieht seine Schuhe aus und läuft barfuß zurück, nächste..., bis alle die Schuhe auf der anderen Seite haben, dann beginnt wieder der erste, läuft barfuß zu seinen Schuhen, zieht seine Schuhe wieder an usw. - wer ist Sieger?
· Radrunde mit Wechselzone – immer in der „Wechselzone“ absteigen, Rad schieben, wieder aufsteigen und weiterfahren.
Zum Abschluss wünsch ich euch viel Spaß und Erfolg beim Umsetzen dieser Lektüre.

Bis zum nächsten Schülertriathlon!
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