










VORBEREITUNG             HAUPTTEIL

Name

Sandra III52 45 39 42

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

Schwimmzeiten Prognose 7-8 Bahnen à 25m

TRIFF DIE ZEIT SCHWIMMEN (S.8-9)
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HAUPTTEIL

Name

Sandra

SWOP-Wert
2

37 38 39

15 22 2216 2316

36

2115

35

2015

37

2215

Anzahl Armzüge + Zeit = SWOP-Wert
Differenz 1.
und kleinster
Swop-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SWOP-Wert

SCHWIMMEN (S.10-11)SCHWIMMTECHNIK-
OPTIMIERUNGSWOP
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HAUPTTEIL

Namen

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

Prognose Zeit Differenz

8 Bahnen à 50m

SCHWIMMEN (S.12-13)ZEIT-TREFF-STAFFEL
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RADFAHREN (S.22-23)PUNKTESAMMELN

1 PUNKT 1 PUNKT 

1 PUNKT 1 PUNKT

2 PUNKTE 2 PUNKTE 

2 PUNKTE 2 PUNKTE

3 PUNKTE 3 PUNKTE 

3 PUNKTE 3 PUNKTE
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LAUFEN (S.30-31)MISSION IMPOSSIBLE

Erreiche Platz 1
Wo? ZIEL

Erreiche Platz  
Wo? 

Erreiche Platz  
Wo? 

Erreiche Platz 2
Wo? ZIEL

Sei vor  
Wo? 

Erreiche Platz 2
Wo? ZIEL

Sei vor  
Wo? 

Erreiche Platz 3
Wo? ZIEL

Sei hinter  
Wo? 

Erreiche Platz 1
Wo? PARKBANK

Sei hinter  
Wo? 

Sei vor Maximilian
Wo? LATERNE
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LAUFEN (S.32-33)PYRAMIDENSTAFFEL
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Name
Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls

Sandra

Matthias

1:12 156 1:16 165 1:10 170 1:18 168

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

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

INTERVALLMETHODE LAUFEN (S.32-33)

Name
Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls

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

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

Name
Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls

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

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

Name
Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls

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

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

Name
Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls Zeit Puls

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

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

ZIEL-EINLAUFPROTOKOLL WETTKAMPFFORMATE (S.38-43)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Name ZeitPlatz

22
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AUSDAUER-BINGO WETTKAMPFFORMATE (S.44-45)

1 4 3 6 5 2

6 5 5 4 6 6

3 4 1 4 4 3

2 1 1 15 3

4 2 6 2 2 1

1 6 4 3 3 5

Würfele, erfülle die Aufgabe und streiche danach die entsprechende Zahl durch. 
Wer zuerst eine Reihe waagerecht, senkrecht oder diagonal voll hat, ruft Bingo!

In die Wechselzone laufen, Sachen 
an- und ausziehen und zurück laufen.

2 Bahnen über Langbank ziehen 
(Hin- und Rückweg)

1 Laufrunde 
absolvieren

20 Wechselsprünge auf 
kleinem Gymnastikkasten

JOKER! Eine Übung nach Wahl durch-
führen und danach Zahl 6 durchstreichen

30 mal Anfersen
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TRIATHLON

TRIATHLONPUZZLE LAUFEN (S.34-35)

9   Schwimmerin alleine auf der Bahn
Beim Triathlon im Becken starten mehrere Athleten 
auf einer Bahn. Im Schwimmsport hingegen haben 
die Sportler die Bahn für sich alleine.

7   Läuferfeld 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.

11 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. Startblöcke kommen ausschließlich 
bei Läufen 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 müssen Tri-
athleten teilweise (innerh. der Wechselzone) ihr Rad schieben.

5  Auf-/Absteigen
Das Fahren innerhalb der Wechselzone ist verboten! 
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 Kälteschutz und darf nur 
beim Schwimmen getragen werden.

4 Einteiler/Triathlonanzug
Der Einteiler ist ein Kleidungsstück, das bei allen drei 
Disziplinen getragen wird.

2
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“Jugend trainiert für Olympia" ist einer der größten Schulwettbewerbe der Welt und schon
für viele Schüler 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.

Seit 2011 gehört Triathlon zum JtfO-Wettkampfprogramm. Das Bundesfinale mit
den besten 16 Schulen aus allen Bundesländern findet jedes Jahr im Rahmen
des Herbstfinales im Berliner Olympiapark statt. Zuvor müssen 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 Schüler an den
Triathlonwettbewerben im Rahmen von Jugend trainiert für 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.

JUGEND TRAINIERT FÜR OLYMPIA – TRIATHLON

FÜR VEREINE FÜR SCHULEN

 

  
  

  

   
    

  
  

 

DTU–JUGENDABZEICHEN 

Lehrkräfte können das Jugendabzeichen -Bronze- u.a. bei folgenden Veranstaltungen vergeben: 
> Projektwoche Triathlon > Teilnahme am Schultriathlon (oder Duathlon oder Swim&Run)

> Wettkampfteilnahme bei Jugend trainiert für Olympia im Triathlon 
> Triathlon-Angebot im Ganztag / Triathlon AG



DEUTSCHE TRIA
 

DIE GESCHICHTE DER DTU

1982: erster Triathlon auf deutschem Boden

1983: Gründung des Deutschen Triathlon Verbandes (DTV) 

und des Deutschen Triathlon Bundes (DTrB)

1985: Fusion von DTV und DTrB zur Deutschen Triathlon Union e.V. (DTU)

1987: Aufnahme der DTU in den Deutschen Sportbund (heute: DOSB)

2000: erstmalig ist Triathlon im olympischen Programm vertreten 

(Sydney/Australien)

2000: Der DTU-Athlet Stephan Vuckovic gewinnt die Silber-Medaille 

bei den Olympischen Spielen in Sydney

2007: Der DTU-Athlet Daniel Unger wird Weltmeister auf der Kurz-Distanz in Hamburg

2008: Olympiasieg! Der DTU-Athlet Jan Frodeno "holt" Gold 

          bei den Olympischen Spielen in Peking.

DIE DTU IST…

> der olympische Spitzenverband für den Triathlon-Sport 

und den Ausdauermehrkampf in Deutschland

> Mitglied des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB), 

der Europäischen Triathlon Union (ETU) 

und der Internationalen Triathlon Union (ITU)

> selbstlos tätig und verfolgt in erster Linie nicht 

eigenwirtschaftliche Zwecke

> beheimatet in der Otto-Fleck-Schneise 8, 60528 Frankfurt

Neben Triathlon zählen u.a. Duathlon, Aquathlon, 

Cross-Duathlon, Cross-Triathlon und auch 

Paratriathlon zu den sogenannten DTU-Sportarten.



 ATHLON UNION

Die Deutsche Triathlon Union e.V. hat folgende Ziele 

bzw. verfolgt folgende Zwecke:

> den Triathlon-Sport in seinen verschiedenen Ausgestaltungen, 

den Duathlon und abgewandelte Wettbewerbe des Ausdauer-

mehrkampfs auf gemeinnütziger Grundlage zu fördern

> die DTU-Sportarten nach nationalen und inter nationalen Regeln 

und Ordnungen zu überwachen und einheitlich auszurichten

> den Triathlon-Sport im DOSB, in der Europäischen Triathlon 

Union (ETU) und der Internationalen Triathlon Union (ITU) zu vertreten

> Meisterschaften und Ligaveranstaltungen zu organisieren

> Athleten, Trainer und Übungsleiter fort- und weiterzubilden

E.V.

DIE AUFGABEN DER DTU

Baden-Württembergischer 

Triathlonverband

www.bwtv.de

Bayerischer Triathlon 

Verband

www.triathlon-ba
yern.de

Berliner Triathlon Union

www.btu-info.de

Brandenburgischer 

Triathlon-Bund

www.btb-triathlo
n.de

Bremer Triathlon Verband

www.triathlon-br
emen.de

Hamburger Triathlon Verband

www.hhtv-triathl
on.de

Hessischer Triathlon Verband

www.hessischer-

triathlon-ve
rband.de

Triathlon Verband 

Mecklenburg Vorpommern

www.triathlon-m
v.de

Triathlon-Verband 

Niedersachsen

www.triathlon-ni
edersachsen

.de

Nordrhein-Westfälischer 

Triathlonverband

www.nrwtv.de

Rheinland-Pfälzischer 

Triathlonverband

www.rtv-triathlo
n.de

Saarländische Triathlon Union

www.triathlon-st
u.de

Sächsischer Triathlonverband

www.triathlon-sa
chsen.de

Triathlonverband Sachsen-Anhalt

www.tvsa-online.
de

Schleswig-Holsteinische 

Triathlon-Union

www.shtu.de

Thüringer Triathlon-Verband

www.triathlon-th
ueringen.de

 

DIE LANDESVERBÄNDE
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