














TRIFF DIE ZF|T SCHWIMMEN (S. 8-9) 9

VORBEREITUNG HAUPTTEIL

Name Schwimmzeiten Prognose 7-8 Bahnen a 25m

langsam | mittel | schnell Schatzzeit pro Bahn Trefferanzahl +/- 1 Sek.

Sandra 52 45 39 42 I




SWOP e scrwmven (5. 1017 €3

HAUPTTEIL

Differenz 1.

Name Anzahl Armziige + Zeit = SWOP-Wert und Keinster

Swop-Wert

Sandra 15922116 (2211623 115(21]115(20) 15|22

SWOP-Wert 37 38 39 36 35 37

SWOP-\Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-\Wert

SWOP-\Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert




ZEIT-TREFF-STAFFEL SCHWIMMEN (S. 12-13) 9

HAUPTTEIL

Namen 8 Bahnen a 50m

Prognose Zeit Differenz

Sandra,Bianca 09:00 09:30 00:30




54

PUNKTESANMELN e = 22201 )
1PUNKT 1 PUNKT
1PUNKT 1 PUNKT
2 PUNKTE 2 PUNKTE
2 PUNKTE 2 PUNKTE
3 PUNKTE 3 PUNKTE
3 PUNKTE 3 PUNKTE




MISSION IVIPOSSIBLE

LAUFEN (S. 30-31) @

Erreiche Platz 1
Wo? ZIEL

e <

Erreiche Platz

Erreiche Platz 2

Wo? ZIEL Wo?
Erreiche Platz 2 Sei vor 55
Wo? ZIEL Wo?

Erreiche Platz 3
Wo? ZIEL

Erreiche Platz 1

Wo? PARKBANK Wo?
Sei vor Maximilian Sei vor
Wo? LATERNE Wo?




PYRAMIDENSTAFFEL Lavren 5. 52.53) ()




LAUFEN (S. 32-33) @

INTERVALLNIETHODE

Aufgabe: 5x 400m-Lauf, dazwischen jeweils ca. Tmin Pause. Wahrend der Pause wird die Herzfrequenz
bestimmt, dazu sagt der Partner 10sek zur Pulsmessung an und multipliziert den Wert mit B.

Name 1. Lauf 2. Lauf 3. Lauf 4. Lauf 5. Lauf
Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls

Sandra 1121 156 | 1:16 | 165 | 1:10 | 170 | 1:18 | 168

Matthias

Aufgabe: 5x 400m-Lauf, dazwischen jeweils ca. 1min Pause. Wahrend der Pause wird die Herzfrequenz
bestimmt, dazu sagt der Partner 10sek zur Pulsmessung an und multipliziert den Wert mit B.

Name 1. Lauf 2. Lauf 3. Lauf 4. Lauf 5. Lauf

Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit

Puls

Aufgabe: 5x 400m-Lauf, dazwischen jeweils ca. 1min Pause. Wahrend der Pause wird die Herzfrequenz
bestimmt, dazu sagt der Partner 10sek zur Pulsmessung an und multipliziert den Wert mit 6.

Name 1. Lauf 2. Lauf 3. Lauf 4. Lauf 5. Lauf

Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit

Puls

Aufgabe: 5x 400m-Lauf, dazwischen jeweils ca. 1min Pause. Wahrend der Pause wird die Herzfrequenz
bestimmt, dazu sagt der Partner 10sek zur Pulsmessung an und multipliziert den \Wert mit B.

Name 1. Lauf 2. Lauf 3. Lauf 4. Lauf 5. Lauf

Zeit | Puls | Zeit | Puls | Zeit | Puls | Zeit | Puls | Zeit

Puls

Aufgabe: 5x 400m-Lauf, dazwischen jeweils ca. 1min Pause. Wahrend der Pause wird die Herzfrequenz
bestimmt, dazu sagt der Partner 10sek zur Pulsmessung an und multipliziert den \Wert mit B.

Name 1. Lauf 2. Lauf 3. Lauf 4. Lauf 5. Lauf

Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit

Puls




ZIEL-EINLAUFPROTOKOIL_|. WETTKAMPFFORMATE (s. 38-43) @

Platz Name Zeit Platz Name Zeit
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AUSDAUER-BINGO WETTKAMPFFORMATE (S. 44-45] @

Wiirfele, erfiille die Aufgabe und streiche danach die entsprechende Zahl durch.

Wer zuerst eine Reihe waagerecht, senkrecht oder diagonal voll hat, ruft Bingo!

=  hHh N Q O

O N = M & A
A 0O G = 0| Q
W N = A H O
W N = DN O O
G = 0 O N

' A
In die Wech;elzone Iaufen,..Sachen 30 mal Anfersen
an- und ausziehen und zurtick laufen.
2 Bahnen Uber Langbank ziehen 20 Wechselspriunge auf
(Hin- und Ruckweg]) kleinem Gymnastikkasten
1 Laufrunde JOKER! Eine Ubung nach Wahl durch-
absolvieren fuhren und danach Zahl 6 durchstreichen




TRIATHLONFPUZZLE

LAUFEN (S. 34-35) @

89 Schwimmerin alleine auf der Bahn

Beim Triathlon im Becken starten mehrere Athleten
auf einer Bahn. Im Schwimmsport hingegen haben
die Sportler die Bahn fur sich alleine.

7 Léauferfeld am Start

Im Triathlon gibt es keinen gemeinsamen Laufstart,
da das Schwimmen und Radfahren vorher absolviert
werden.

2 Start Radrennen

Im Triathlon gibt es keinen gemeinsamen Radstart,
da das Schwimmen vorher absolviert wird.

M Zielankunft Radrennen

Im Triathlon gibt es keine Zielankunft mit dem Rad.
6 Startblock Laufbahn

Beim Triathlon beginnt das Laufen direkt nach dem
Wechsel vom Rad. Startblécke kommen ausschliefilich
bei Laufen der Leichtathletik zum Einsatz.

8 Startblock Schwimmen

Der Startsprung ist ein typisches Element des
Schwimmsports und wird im Triathlon nicht praktiziert.

1 Mit dem Fahrrad laufen

\Wegen der direkten Abfolge der drei Disziplinen mussen Tri-
athleten teilweise (innerh. der \Wechselzone) ihr Rad schieben.

5 Auf-/Absteigen

Das Fahren innerhalb der \Wechselzone ist verbaten!
Bodenmarkierungen zeigen an, ab welchem Punkt
auf-/abgestiegen werden muss.

10 Wechselzone

Die Wechselzone ist das Alleinstellungsmerkmal des
Triathlons. Hier finden die Disziplinwechsel vom Schwimmen
zum Radfahren und vom Radfahren zum Laufen statt.

12 Massenstart im Triathlon

Der Auftakt des Schwimmens erfolgt in der Regel als
Massenstart.

3 Neoprenanzug

Der Neoprenanzug dient als Kalteschutz und darf nur
beim Schwimmen getragen werden.

4 Einteiler/Triathlonanzug

Der Einteiler ist ein Kleidungssttick, das bei allen drei
Disziplinen getragen wird.







Gutes Sehen als Voraussetzung motorischer Entwicklung

Bewegung und sportliche Betéatigung sind grundlegend fur die Entwicklung von Motorik, Reaktionsvermaogen, Gleich-
gewichtssinn und Koordination. Eingeschranktes Sehen kann sich nachteilig auf diese Entwicklungsprozesse auswir-
ken. Aus Grinden der Chancengleichheit und der Teilhabegerechtigkeit sollten fehlsichtige Schilerlnnen eine sport-
taugliche Brille tragen, die ihnen eine uneingeschrankte Teilnahme am Schulsport ermdglicht.

Brille auf — Brille ab? Einheitliche Richtlinien fehlen!

Im Schulsport stehen Lehrkrafte oftmals vor der schwierigen Entscheidung, ob Schilerlnnen mit ihrer Alltagsbrille
diese bei den unterschiedlichen Spiel- und Ubungsformen aufoehalten oder besser absetzen sollten. Das Tragen der
Alltagsbrille im Sportunterricht verletzt die Sorgfaltspflicht der Lehrerinnen, das Gebot der Vorsorge vor Unfallen und
die Garantenpflicht. Selbst das Einverstandnis der Eltern kann diesen Sachstand nicht umgehen.

Der Einsatz von Alltagsbrillen kann mitunter zu Augen- und Gesichtsverletzungen beim Sport fuhren. Wird hingegen
die Sehhilfe abgenommen, geht ein Verlust der Sehschérfe einher und der betroffenen Person ist ein sicheres, angst-
freies Spielen und Fortbewegen nicht mehr méglich.

Doch was tun?

Entscheidungshilfe: Der RUB-Schulsportbrillentest

Die Ruhr-Universitat Bochum hat sich diesem Problem angenommen. Unter Beteiligung von Experten, wie Augenarz-
ten, Augenoptikern, Sportwissenschaftlern und Biomechanikern, wurde ein Schulsportbrillentest entwickelt, bei dem

die getesteten Brillen zwei Kategorien zugeordnet werden: ,,Schulsporttaugliche Brille® und ,Schulsporttaugliche Brille
plus Augenschutz®.

Zielstellung ist es, Lehrkraften, Eltern als auch Schuilern die Entscheidung bei der Auswahl einer schulsporttauglichen
Brille zu erleichtern.

HINWEIS: WeiterfUhrende Informationen zu den Anforderungen flir die Pradikatsvergabe sowie den Ergebnissen des
Schulsportbrillentests findet man unter schulsportbrillentest.de
i
L

Arbei aft
SICHERHEIT IM SPORT

Praventionspartner der
Deutschen Triathlonjugend

Deutsche

TRILTHLON
Jugend

In der Deutschen Triathion Union e.V.

Die getesteten schulsporttauglichen Fassungen, sowie weitere Produkte aus
dem pricon-Sortiment erhalten Sie exklusiv im Augenoptik-Fachhandel




JUGEND TRAINIERT FUR OLYMPIA - TRIATHLON

“Jugend trainiert fiir Olympia” ist einer der gréBten Schulwettbewerbe der Welt und schon
flr viele Schiiler auf dem Weg zum Leistungssport ein Sprungbrett gewesen. Vor allem
soll der Wettkampf aber zum Sport motivieren, Werte wie Fairness und Teamgeist
vermitteln und Begegnungen mit erfolgreichen Sportlern schaffen. cfﬂ

Seit 2011 gehdrt Triathlon zum JtfO-Wettkampfprogramm. Das Bundesfinale mit -‘E
den besten 16 Schulen aus allen Bundeslandern findet jedes Jahr im Rahmen
des Herbstfinales im Berliner Olympiapark statt. Zuvor miissen sich die Schulen

bei Regional- und Landesentscheiden gegen die Konkurrenz behaupten, da sich %
nur die beste Schule jedes Bundeslandes das Ticket nach Berlin sichert. %

Jedes Jahr nehmen bereits mehr als 160 Schulen und 1300 Schiiler an den
Triathlonwettbewerben im Rahmen von Jugend trainiert fiir Olympia teil. Die Teilnahme
an den Regional- oder Landesentscheiden steht allen Schulen des jeweiligen Bundeslandes
offen. In der Regel finden diese in der Zeit vor den Sommerferien von Mai bis Juli statt. Alle
Termine und Ansprechpartner sind unter www.triathlonjugend.de oder auf der jeweiligen
Seite des Landesverbands zu finden.
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FUR VEREINE FUR SCHULEN

> Projektwoche Triathlon > Teilnahme am Schultriathlon (oder Duathlon oder Swim&Run) issi=xhe

> Wettkampfteilnahme bei Jugend trainiert fiir Olympia im Triathlon RI \TH I-o
> Triathlon-Angebot im Ganztag / Triathlon AG '

\ Lehrkréfte konnen das Jugendabzeichen -Bronze- u.a. bei folgenden Veranstaltungen vergeben:
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DIE AUF GA
Di peutsche Triathlon Union € V. hat folgende Ziele
bzw. verfolgt folgende Zwecke:
> den Triathlon-Sport in seinen ver'schiede en Ausgestaltungen,
en puathlon und abg wandelté Wettbewer e des Ausdauer-
mehrkampfs uf gem nniitziger Grundlagé zu fordern
> die DTU—Spor‘tar h nation internationalen Regeln
n wache heitlich yszurichten
aisch Triathlon
i rtreten

Baden-Wﬂrttembergisc
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. bty e

Bayerischer Triathlon
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www.triathlnn—hayern.de
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www.btb-triathlnn.de
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www.triathlon-hr

Hamburger Triathlon Verband
www.hhtv-triathlnn.de
Hessischer Triathlon Verband
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triathlnn-verban .de

n—Verband

Triathlo
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www.triathlnn-

n
niedersachsen.de

Nor‘drhein—Westfélischer
Triathlonverban

www.nrwtv.de

Fiheinland—Pféilzischer
Triathlanverb
www.rtv-tria
che Triathlon Union

Saarlz‘-:indis
lnn-stu.de

www.triarh
Triathlonver'band

Séchsischer
chsen.de

www.triathlon-sa




NOTIZEN




TRIATHLON? DAS &
BESTE SCHULFACH

VON ALLEN!
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TRI-AKTIV Kids - das Programm fiir Triathlon im Schulsport
TRFAKTIV Kids der BKK Mobil Oil bringt den Trendsport Triathlon mit altersgerechten Trainingsmodulen
im Schwimmen, Radfahren und Laufen an die Schulen. Ziel von TRFAKTIV Kids ist es, den Schilerinnen

und Schillern auf spielerische Art das Interesse an den Themen Bewegung und Gesundheit zu vermitteln.

Fir die Kids geht es um persénliche Erfolgserlebnisse, um Spafd am Sport und einen effektiven Ausgleich
zu Schule und Hausaufgaben. In Kooperation mit der Deutschen Triathlon Union, cen Schulbehérden
und -Gmtern, den Landescmtern fiir Lehrerfortbildung und den Triathlon-landesverbénden wird TRFAKTIV
Kids bereits in acht Stcidten angeboten — und das kostenfrei fiir die teilnehmenden Schulen.

INHALTE DES PROGRAMMS:
verschiedene 90-miniitige Unterrichtseinheiten ab 4. Klasse
auf Jahrgéinge, Intensitéten und Umfang abgestimmte Inhalte
fachliche Anleitung durch qualifizierte Triathlon-Trainer
Unterrichtsmaterialien
zusétzlich: Fortbildungen und Gesundheitsseminare fir Lehrerinnen und Lehrer

ANMELDUNG
Alle Informationen zu TRFAKTIV Kids und den Anmeldeméglichkeiten gibt es unter
www.bkk-mobil-oil.de/tri-aktiv.

TRI-AKTIVKIDS

<

Mobil
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Deutsche Triathlon Union e.V. - Otto-Fleck-Schneise 8 - 60528 Frankfurt am Main - 069 /677 205-0 - www.dtu-info.de



