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TRI-AKTIV KIDS -  _
UNSER PROGRAMM FUR
GESUNDHEIT & BEWEGUNG

Liebe Kids, Eltern und Lehrer,

seit 2013 setzt sich die BKK Mobil Oil mit
dem Programm TRIFAKTIV Kids fir die Bewe-
gungsférderung von Kindern und Jugendlichen
ein. Denn: Wer bereifs in jungen Jahren sport-
lich akfiv ist, kann z. B. HerzKreislauf-Erkran-
kungen und Ubergewicht langfristig vorbeugen.

TRIFAKTIV bringt den Trendsport Triathlon mit al-
tersgerechten Trainingsmodulen im Schwim-
men, Radfahren und Laufen an die Schulen.
Seit 2016 schicken wir euch Kids sogar auf
TRIFAKTIV Klassenreisen. Das Programm zielt
darauf ab, Schilerinnen und Schiller auf spiele-
rische Art und Weise das Interesse an den The-
men Sport und natirlich auch Erdhrung zu ver-
mitteln. Fir die teilnehmenden Kids geht es um
persdnliche Erfolgserlebnisse, um mehr Spaf
an Bewegung und einen effekiiven Ausgleich
zu Schule und Hausaufgaben.

Mit diesem Heft méchten wir vor allem euch
Kids, aber auch interessierten Lehrern und EI-
tern, einen Einblick in die abwechslungsreiche
Welt des Triathlons geben. Wir sind uns
sicher, dass fir jeden etwas dabei ist!

Ariane Lieckfeldt
Dipl.-Gesundheitswirtin FH und Projekileitung des
Programms TRFAKTIV Kids bei der BKK Mobil Oil

UNSER TIPP FUR EUCH

Achtet auf eine gesunde Ernéhrung und

@ viel Bewegung! Denn es gilt, traurigen

Fakten enigegenzutreten: Mitilerweile sind
15% aller Kinder ibergewichtig, 6%
gelten bereits als krankhaft ibergewichtig.
Im Erwachsenenalter sind die Zahlen noch
alarmierender: Mehr als die Hélfte der
Erwachsenen in Deutschland leidet unter
Ubergewicht. Das Risiko in Bezug auf
Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck
und Gelenkverschleif steigt rapide an. Die
gute Nachricht: Kinder, die regelmafig
Sport machen, wirken dem akfiv entgegen.
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WARUM EIGENTLICH TRIATHLON?

SPASS AM TRIATHLON -
EIN KINDERSPIEL

Wie genau das geht, zeigen dir die Triathlon-
profis Laura lindemann und Nils Goerke im
Rahmen des Programms TRIFAKTIV Kids. Mit
jeder Menge Begeisterung, Leidenschaft und
natirlich SpaB unterstiitzen sie Kids wie dich
dabei, Freude an der Bewegung zu finden
und ebenfalls echte Profis zu werden.

HALLO UND HERZLICH WILLKOMMEN!
Schwimmen, Radfahren, Laufen — das kann
doch jedes Kind. Was soll denn daran

so besonders sein? Ich sag es dir: Es ist die
Kombination der drei beliebtesten Ausdauer-
sportarten, die diesen ganz speziellen Reiz
ausmacht. Du kannst den Sport tberall aus-
Uben: im Badesee oder Meer, auf StraBen
oder Waldwegen. Triathlon ist das Abenteuer,
drauen in der Natur zu sein, oder mitten in
der Stadt. Du brauchst kein spezielles Materi-
al: Steig auf dein Rad, zieh die Badehose
oder Sportschuhe an und beweg dich mit
Freunden.

Triathlon begeistert immer mehr junge und
junggebliebene Sporiler. Mich hat das Triath-
lon-Fieber dermafen gepackt, dass ich viele
Jahre als Profisportler unterwegs war, um an

den schonsten Orten der Welt zu schwimmen,

Rad zu fahren und zu laufen.

Dass Triathlon jefzt auch
in Schulen angeboten ;
wird und fir mitreifende v
Abwechslung im Sportun-

ferricht sorgt, finde ich super.

Ich engagiere mich sehr gern als Coach fir
TRFAKTIV Kids und freue mich schon auf die
néchste Trainingseinheit — vielleicht ja an dei-
ner Schule?! In diesem Heft findest du tolle
Ubungen, die zusammen mit der Klasse rich-
fig Spab bringen und die jeder machen kann.

Ich wiinsche dir ganz viel Freude beim Ken-
nenlemen und Ausprobieren unseres faszinie-
renden Sports!

Dein Nils
Triathlon-Trainer und Head Coach, TRFAKTIV Kids

UBER NILS

Nils Goerke ist einer der erfolgreichsten

@ deutschen Profitriathleten. Zu seinen Titeln
zahlt der Vize-Europameister auf der Lang-
distanz im Jahr 2004. Nlils startete acht-
mal bei den Ironman-Welimeisterschaften
auf Hawaii.
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WARUM EIGENTLICH TRIATHLON?

NEUES GESICHT IM TRI-AKTIV KIDS
TEAM

Ich freue mich sehr, ab sofort neue Botschafte-
rin des Programms TRIFAKTIV Kids der BKK
Mobil Oil zu sein!

lch wei ganz genau, wie wichtig Bewegung
for die Entwicklung von Kindern — und vor al-
lem — wie wichtig der Spaf3 und die Ab-
wechslung sind. Denn so kann man Kinder
nachhaltig zum Sport animieren. Ich finde,
dass Triathlon die beste Sportart dafir ist oder
besser gesagt: die beste Kombination aus
drei Sportarten.

Das TRFAKTIV Kids Programm geht neben den
Basics im Schwimmen, Radfahren und Laufen
auch auf weitere wichtige Themen wie Moti-
vation und gesunde Erndhrung ein — Inhalte,
die fur dein ganzes leben und nicht nur im
Sport wichtig sind.

Ganz toll finde ich auBerdem, dass Triath-

lon-Lehrer Nils Goerke bei dem Programm do-

bei ist. Nils und ich haben uns im Jahr 2012
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in Potsdam kennengelernt, das Jahr in dem ich
mit dem Triathlonsport begonnen habe. Mit
ihm und auch mit den vielen anderen Triath-
lon-Trainern von TRIFAKTIV Kids ist der Spaf
garantiert.

Ich freue mich jefzt schon sehr auf die ersten
Veranstaltungen mit dir und vielen weiteren,
begeisterten Kids.

Deine laura
Botschafferin

TREAKTIV Kids

' UBER LOURO

Sie ist Deutsche Meisterin Gber die Triath-

o lon-Sprintdistanz (2015, 2017), Junioren-
Europameisterin (2014, 2015), zweifache
JuniorenVWeltmeisterin (2014, 2015)
U23-Welmeisterin {2016), sowie amtieren-
de Europameisterin auf der Sprintdistanz

[2017).
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WAS IST TRIATHLON?

SO FUNKTIONERT TRIGTHLON

Triathlon vereint die beliebtesten Ausdauer-
sportarten: Schwimmen, Radfahren und Loufen
werden ohne Pause nacheinander und in ge-
nau dieser Reihenfolge absolviert. Der VWett-
kampf I&uft wie folgt ab: Nach dem Schwim-
men l&uft man in die Wechselzone zu seinem
Rad. Schnell Schuhe und Klamotten an, Helm
auf und schon geht's auf die Radstrecke.
Nach dem Radfahren heifit es zuriick in die
Wechselzone, Rad abstellen, Helm absetzen
und los auf die Laufstrecke.

Was z&hlt, sind Durchhalten und Ankommen —
Zeit und Platzierung sollfen dir nicht so wichtig
sein. Jeder, der im Ziel ankommt, ist ein
Sieger. Auch du schaffst das!

ES MUSS NCHT

(GLEICH) TRIOTHLON SEIN

Die Ausdauersportarten kénnen auch anders

kombiniert werden.

Triathlon = Schwimmen + Radfahren + Laufen
Duathlon = Llaufen + Radfahren + Laufen
Swim & Run = Schwimmen + Laufen

Abwechslung macht Spaf. Probiere es
einfach aus.

DUATHLON

Eine festgelegte Strecke (zwischen 400 und
1.000 Metern) muss mehrfach laufend und mit
dem Rad im Wechsel zuriickgelegt werden:

1 Runde laufen — 1 Runde Rad -

1 Runde Laufen — 1 Runde Rad — usw.

Alle Radrunden missen mit geschlossenem
Helm und die Laufrunden ohne Helm absolviert
werden.

SWIM & RUN

Dieser Wettkampf besteht aus Schwimmen

und Laufen. Je nach Alter werden fir Kinder
und Jugendliche Strecken zwischen 50 und
750 Meter Schwimmen sowie 200 Mefer

und 5 Kilometer Laufen angeboten.

WAS IST TRIATHLON?

TRIOTHLON BETET STRECKEN FUR OLLE

Das Tolle ist, dass es fir jedes Alter und je

nach Sportlichkeit verschiedene Streckenlén-
gen gibt. Du kannst Triathlon auch super im
Team oder mit der ganzen Klasse trainieren.

SCHULER IN DER 1. KLASSE starten mit
50 Meter Schwimmen /1 Kilometer Rad-
fahren und 200 Meter Laufen. Mit dem Alter
der Schijler werden auch die Distanzen ent-
sprechend lénger. Fir 12- bis 15J&hrige sind
es z.B. schon 400 Meter Schwimmen / 10

Kilometer Radfahren /2,5 Kilometer Laufen.

SPRINTDISTANZ: ab 106 Jahren
500 oder 750 Meter Schwimmen /20

Kilometer Radfahren / 5 Kilometer Laufen.

OLYMPISCHE DISTANZ: cb 18 Jahren
1.500 Meter Schwimmen /40 Kilometer
Radfahren / 10 Kilometer Laufen.

Diese Strecke heifit so, weil sie fir die
Olympischen Spiele festgelegt wurde.

Es gibt noch viel langere Strecken bis hin zur
LANGDISTANZ — auch ,lronman” genannt:
3.800 Meter Schwimmen / 180 Kilometer
Radfahren / 42 Kilometer Marathonlauf.

Das ist aber nur etwas fir die ganz Harten
und Guttrainierten. Die besten Profis schaffen
diese Strecke unter 8 Stunden.

| EGENDORE WETTE OUF HOWOI

Wer ist fitter: Schwimmer, Laufer oder andere
Sportlere Im Jahr 1978 traten 15 Ménner auf der
Hawaiiinsel Oahu an, um sich auf der Triath-
lon-langdistanz zu beweisen. Den Sieger nannten
sie ,lronman” (Eisenmann). Von da an verbreitete
sich Triathlon schnell auf der ganzen Welt.

OLYMPICHE SPELE [ /™

Bei den Olympischen Spielen — dem gréfiten
Sportereignis der Welt — ist Triathlon seit dem Jahr
2000 dabei. Ersfer deutscher Olympiasieger wur-
de Jan Frodeno in Peking 2008.

Rund 250.000 Aktive und 600 Triathlon-Events
gibt es derzeit allein in Deutschland. Der Sport ist
in 1.500 Vereinen, 16 landesverbénden und
dem Dachverband ,Deutsche Triathlon

Union” (DTU) organisiert.
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WAS BRINGT DIR
DER TRIATHLON-SPORT?

Triathlon fordert deine Gesundheit! Schwim-
men, Radfahren und Llaufen sind ein perfektes
Fitness- und Ausdauertraining, durch das

sich viele Krankheiten vermeiden lassen. Die
Ubungen im Wasser, auf dem Rad oder beim
Laufen sorgen fir viel Abwechslung und dafir,
dass dir nicht so schnell die Pusfe ausgeht.
Ubrigens: Sport wirkt sich auch positiv auf
dein Gehim aus und trégt dazu bei, dass

du dich besser konzentrieren kannst.

BEWEGUNG ERLEBEN

Durch Triathlon lemst du viele Bewegungsarten
kennen: Fortbewegung im Wasser, sicherer
Umgang mit dem Fahrrad und verschiedene
Méglichkeiten, Beine und FiBe einzusetzen.
Du lernst deinen Kérper richtig kennen und
wirst erstaunt sein, wie viele Muskeln du hast.

MEHR KONNEN

Du kannst stolz auf dich sein, wenn du drei
Sporforfen hintereinander ohne UnTerbrechung
schaffst. AuBerdem lemst du, dich sicher im
StraPenverkehr oder im VWasser zu bewegen.
Egal, wie alt du bist — die neuen Erfahrungen
und Erlebnisse durch den Sport geben dir ein
super Gefihl.

WAS BRINGT DIR DER TRIATHLON-SPORT?

BESSER IM TEAM

Gemeinsam mit anderen zu trainieren, macht
einfach mehr SpaB. Ihr kénnt euch gegensei-
fig unterstitzen und anfeuern. Es gibt viele
Ubungen, die nur mit mehreren funktionieren.
Probiert doch einfach mal zu dritt eine Staffel
aus. Oder bt das Radfahren in der Gruppe.
Da misst ihr euch genau abstimmen und auf
die anderen Acht geben.

SPASS AM SPORT BEHALTEN

Triathlon oder die einzelnen Sportarten kannst
du ein leben lang ausiiben. Sport hilft dir,
abzuschalten und auf andere Gedanken zu
kommen — vor allem, wenn es in Schule oder
spdter im Beruf mal stressig ist. Und wenn du
schon als Kind fit bist, dann wird Bewegung
auch im Erwachsenenalter fur dich ganz
selbstverstandlich sein.

MT TRIOTHLON GESUND UND FIT

=

Besser frainiert

A

Besser beweglich

©)

Leichter lernen

= O

Weniger Gewicht

Weniger Stress

Besseres
Miteinander
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WIE GEHT TRIATHLON

AN SCHULEN?

TRI-OKTIV KIDS MOCHT 'S VOR

Triathlon kann bestens im Sporfunterrichf trainiert
werden. Es gibt viele Ubungen und Spiele, die
richtig Spab in der Gruppe bringen. So
kommt bestimmt keine Langeweile in der
Sporthalle oder auf dem Pausenhof auf.

Die BKK Mobil Oil férdert Triathlon an Schulen
mit dem Programm TRIFAKTIV Kids. Hierzu ge-
hort seit 2013 das Schu|pro{e|<f TRFAKTIV, das
nach dem Start in Hamburg mittlerweile

in mehreren Stadten durchgefihrt wird. Seit
2016 wird TRFAKTIV auch im Rahmen der
TRFAKTIV Klassenreise angeboten.

Ziel von TRFAKTIV ist es, euch Kids zu zeigen,

wie viel Spal Ausdauersport bringen kann.
Denn wer regelmaBig Sport treibt, ist einfach
besser drauf und tut ganz viel fir eine gesun-
de Zukunft. Auch das Lemen fallt viel leichter.

TRI-OKTIV KIDS-PROGROMHM

Quadlifizierte Triathlon-Trainer kommen in den
Sportunterricht, zeigen Tricks und machen
allen schnelle Beine.

INHALTE DES PROGRAMMS SIND:

¢ Informationsveranstaltungen

e verschiedene 90-miniifige Unterrichtsein-
heiten unter fachlicher Anleitung

e Unterrichtsmaterialien

e Fortbildungen und Gesundheitsseminare
for Lehrer

WIE GEHT TRIATHLON AN SCHULEN?

Derzeit biefen wir das Programm Schulen in
Frankfurt, Hamburg, Hannover, Kiel, K&ln und
Oldenburg an. Um noch mehr Kids fir Bewe-
gung und Sport zu begeistern, sollen weitere
Stédte einbezogen werden. Interessierte Leh-
rerinnen und Lehrer erhalten mehr Infos unter:
www.bkk-mobil-oil.de/triaktiv

TRI-OATIV HDS-PORTNER

TRIFAKTIV Kids ist ein Programm der
BKK Mobil Oil in Kooperation mit den Schul-
behorden und -dmtern, Landesdémtern fir

Lehrerbildung, Triathlon-landesverbénden und
Vereinen sowie der Deutschen Triathlon Union.

EVENTS FUR SCHULER

Alle, die schwimmen, Rad fahren und laufen,
kénnen natirlich auch an einem richtigen
Triathlon oder auch Duathlon teilnehmen.
Schilertriathlons gibt es an ganz vielen Orten.
Der grébte findet jedes Jahr in Hamburg statt.
Hier nehmen bis zu 4.000 Kids aus 120
Hamburger Schulen ab der dritten Klasse feil.
Egal, welcher Platz erreicht wird, im Ziel kénnen
alle zu Recht sfolz auf ihre Leistung sein. Eine
Riesenstimmung ist garantiert. Und organisiert
wird alles wie fur die Groflen mit professionel-
ler Zeitmessung, Moderation, Musik und allem
Drum und Dran.

MEHR TRIGTHLON:

Wenn du Lust auf den Sport bekommen hast,
kannst du in einem von rund 1.500 Triathlon-
Vereinen in Deutschland weitermachen.

Hier findest du Vereine und Veranstaltungen
in deiner Nahe: www.dtu-info.de
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WAS BRAUCHST DU
FUR DEN TRIATHLON?

Ganz einfach: Wenn du Triathlon machen Klar gibt es jede Menge cooles Equipment wie
mdchtest, brauchst du kein besonderes Materi-  Hightech-Zeitfahrréider, Aero-Helme, Neopren-
al. Sportkleidung inklusive Schwimmsachen, anziige, Multifunkfions-Uhren und so weiter.
ein normales Fahrrad und ein Fahrradhelm Aber das dlles ist bei Triathlon-Wettkémpfen for
reichen aus. Schiler héufig gar nicht erlaubt und macht

auch nicht unbedingt schneller.

CHECHLISTE FUR
TROINNG UND WETTHOMPE

SCHWIMMEN
¢ Badehose,/Badeanzug
e Evil. Schwimmbrille

RADFAHREN: SICHERHEIT GEHT VOR

® Funkfionstiichtiges Fahrrad (keine Lenkeraufséize
und keine schmalen Reifen)

® Bremsen missen funkfionieren!

e Passender Fahrradhelm ohne Schaden

e Sportkleidung je nach Wetter und Sportschuhe

LAUFEN
e Sportkleidung und -schuhe wie beim Radfahren

WETTKAMPF
* Wechselkleidung je nach Wetter
(warme Jacke, Regenkleidung, Mitze)
 Handtuch
e Trinkflasche
® Bei Sonnenschein: Sonnencreme und Cap

Startnummer und Zeitmesstransponder, manchmal auch
Badekappen, werden vom Veranstalter gestellt.
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WIE KANNST DU

TRIATHLON
TRAINIEREN?

Rund um das Schwimmen, Radfahren und Lau-
fen gibt es eine Menge hilfreicher Tipps und
natiirich Ubungen, die dich langsam an den
Triathlon heranfihren. Einen Teil davon kannst
du allein trainieren. Der Grofteil ist aber fir
das Training in der Gruppe ausgelegt. Viel
leicht probiert dein Lehrer ja eine der Ubungen
im néchsten Sportunterricht aus?

SCHWIMMEN

Das ist besonders: Das Schwimmen findet beim

Triathlon héufig nicht im Schwimmbad, sondem
in offenen Gewdssern, wie Badeseen, stat.
Was ist der Unterschied? Meist ist das VVasser
trib und man kann nicht auf den Boden sehen.
Oder es gibt kleine Wellen. Da féllt die Orien-
tierung nicht so leicht. VWWo geht’s lang@ Wo st
die ndchste Boje? AuBerdem sfarten ganz viele
leute gleichzeitig. Da wird es manchmal eng
und man spirt Arme und Beine der anderen.
Wer sich unsicher fihlt, stellt sich hinten an und
|sst die anderen vomeweg schwimmen.

MUSS ICH KRAULEN KONNEN?

Nein, Brustschwimmen geht auch. Hauptsache,
du fishlst dich wohl und kommst voran. Gute
Technik kann spdter getbt werden, wenn du
schneller schwimmen machtest.

DIAGONAL-SCHWIMMEN

Jeder muss versuchen, eine méglichst gerade
Bahn quer durch das Becken zu schwimmen

[von Treppe zu Treppe). Das schult die Orien-
fierung im VWasser.

MASSENSTART-SPRINT

Alle starfen gemeinsam auf engem Raum am
Beckenrand. Ziel ist es, mdglichst schnell einen
bestimmten Punkt zu erreichen und sich an das
,Gruppengefthl” beim Start zu gewdhnen.

T-SHIRT-STAFFEL

Bei dieser Ubung werdet ihr in Staffeln ein-
geteilt und schwimmt auf einer festgelegten
Strecke um die Wette. Als Staffelstab dienen
TShirts. Diese missen von jedem komplett an-
und ausgezogen werden: Raus aus dem Was-
ser, T-Shirt aus und ibergeben, néchster zieht
T-Shirt an und rein ins Wasser. Gewonnen
hat die Staffel, deren Schwimmer als Erster
anschlégt.
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RODFOHREN

Das ist besonders: Beim Radfahren solltest du
deine Kraft gut einteilen. Anschliefend kommt
noch das Laufen! Eine gute Radbeherrschung
gibt Sicherheit und hilft, Zeit zu sparen.

WICHTIG

Vor den Ubungen und Ausfahrten misssen
@ Rad und Helm geprift werden. Ist alles
richtig eingestellt, funkfionieren die Brem-
sen? Und nie ohne Radhelm fahren, um
Kopfverletzungen zu vermeiden!

TICKEN AUF DEM RAD

Alle fahren in einem fesfgelegten Feld durchein-
ander. Ein Schiiler wird als Ticker benannt und
versucht, die anderen vom Rad aus mit einer
Hand zu berihren (zu ticken”). Die gefickfen
Schiler werden ebenfalls zu Tickern. Gewon-
nen hat, wer als letzter Gbrigbleibt.

RAUS AUS DEM FELD

Alle fahren in einem festgelegten, nicht zu gro-
Ben Feld durcheinander. Wer aus dem Feld
fahrt oder den Fuld absetzt, scheidet aus oder
muss eine zuvor festgelegte Strafrunde absol-
vieren. Wichtig: Schubsen, Rammen oder
Ahnliches sind verboten! Die Hénde missen
am Lenker bleiben.

WER IST DER LANGSAMSTE

Eine Strecke von finf bis zehn Mefern wird
vorgegeben. Alle starfen gemeinsam. Es darf
nur geradeaus gefahren werden. Gewonnen
hat, wer als letzter die Ziellinie Uberquert.

TECHNIKUBUNGEN

ABKLATSCHEN
Alle klatschen sich im Vorbeifahren ab.

KOPFNUSS
Ein Zweier-Team berihrt sich beim Fahren mit
den Helmen.

PAARFAHREN
Zwei Kids nehmen sich beim Fahren an die
Hand oder Schulter.

SLALOM

Pylonen werden zum Slalom-Parcours auf-
gestellt. Nach jedem Durchgang werden
die Pylonen immer néher zusammengerickt.

ZIRKUS
Zwei Kids fahren aufeinander zu, umeinander
herum und wieder zum Ausgangspunkt zuriick.
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Das ist besonders: Nach dem Radfahren Jeder Schiler l&uft eine vorgegebene Strecke
fihlen sich die ersten Laufschritte ganz und muss zwischen einzelnen Teilabschnitten
ungewohnt an — ein Gefihl wie auf Eiern. jeweils eine bestimmte Aufgabe erfillen (z. B.
Die Beine missen sich erst an die andere TorwandschiePen, Sandsack-Zielwurf o. A.).
Belastung gewdhnen. Misslingt ihm dies, muss er eine kleinere
Strafrunde absolvieren. Dann geht’s weiter
auf der Strecke, die auch ein Gerdte- oder
DOS HLFT Celénde-Parcours sein kann. Biathlon eignet
Nicht zu schnell loslaufen und sich die sich bestens fir einen Staffel-VWettbewerb.
@ Kiaft auf der Strecke gut einteilen. AuBer-
dem helfen am Anfang kleinere Schritte.

ZEITSCHATZLAUFE

Es wird eine Zeit zwischen drei und zehn Mi-
nuten vorgegeben. Alle laufen los. Wer meint,
dass die vorgegebene Zeit erreicht ist, bleibt

stehen. Gewonnen hat, wer die Zeit am bes-

fen abschéizen konnte. Die vorgegebene Zeit
kann nach und nach gesteigert werden.

LAUF-ABC

Folgende Ubungen kénnen im Wechsel vor
oder wéhrend Daverldufen eingebaut werden
und sorgen fir Abwechslung:

® Anfersen

* Kniehebelauf

® Hopserlauf

e seitliche Uberkreuzlaufe
Variante: Ubungen in und iber am Boden
liegenden Reifen
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\WECHSEL

Das ist besonders: Das Wechseln vom

Schwimmen zum Radfahren und vom Radfahren
zum Laufen wird auch als vierte Disziplin be-
zeichnet. Mit etwas Ubung féllt das Umziehen
und das Auf- und Absteigen vom Rad leichter
und du verlierst weniger Zeit.

TIPPS FUR DIE WECHSELZONE

Wo steht mein Fahrrad?

@ Priige dir deinen Stellplatz vor dem Start
genau ein. Vielleicht steht in der Néhe
ein Schild oder Baum, an dem du dich

orientieren kannst.

Wo liegen meine Schuhe?

lege deine Wechselsachen ibersichtlich
und griffbereit an deinem Platz zurecht.
So musst du nicht suchen.

UBUNGEN

WECHSELSTAFFEL
Alle Schuhe und T-Shirts der Schiller werden

auf einen Haufen gelegt. Dieser Bereich wird

als Wechselzone markiert. Ca. 100 Meter ent-
fernt wird eine Startlinie festgelegt. Dort stehen
die Schiler in Gruppen. Die Ersten starten mit
aufgesetzten und geschlossenen Helmen Rich-
tung Wechselzone. Dort angekommen muss der
Helm abgesetzt und TShirt und Schuhe ange-
zogen werden. Zuriick geht’s mit dem Helm in
der Hand zur Gruppe und der Néchste muss
den Helm aufsetzen und zur Wechselzone
laufen usw., bis alle im Ziel sind.

HOLLENTRIOTHLON

Zu nass und zu kalt for Triathlon im Freien?@

Beim Hallentriathlon werden die Sportarten

einfach durch andere Ubungen ersetzt:

e Schwimmen: Ziehen iber eine Bank
oder liegestitze

e Radfahren: Einsatz von Pedalos (mit Helm)
oder Kastenspringen

e Laufen: Seilspringen auf einem Weichbo-
den oder Laufen ber Hindernisse

Ganz viele Ubungen sind maglich. Wichtig
ist, dass sie pausenlos hinfereinander absolviert
werden.




WAS MUSST DU VOR EINEM TRIATHLON BEACHTEN?

WAS MUSST DU VOR EINEM
TRIATHLON BEACHTEN?

OUCH FUR ELTERN GUT 2U WISSEN

INFORMIERE DICH GUT

Wo wird geschwommen, Rad gefahren und
gelaufen2 Wann ist der Starte VWann musst du
da sein (Tipp: ca. 1,5 Stunden vor dem
Start)2 Wie kommst du hin2 Welche Regeln
musst du im Wettkampf beachten?

Meist findest du alle Infos auf der VWebsite der
Veranstaltung und des Verbandes. Die Sport-
ordnung der DTU enthélt alle offiziellen Regeln
for den Kinder- und Jugendbereich.
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VERMEIDE HEKTIK VOR DEM START
Packe deine Sachen am Tag vorher und che-
cke nochmals dein Rad: Funkfionieren Brem-
sen und Schaltung? Stimmt die Sattelhéhe und
ist der Lenker feste Sind die Reifen aufge-
pumpt?

BLOSS KEINE EXPERIMENTE

Du hast ein neues Rad oder neue Laufschuhe?
Probiere diese lieber nicht erst im Rennen aus,
sondern frainiere vorher damit. Du weif3t
dann, ob alles passt.

MACH ES WIE DIE PROFIS

Am Tag vor dem Rennen keine groPen An-

strengungen mehr und auch nicht mehr viel

Sport freiben. Auch wenn du aufgeregt bist:
Versuche, frih ins Beft zu gehen und gut zu

schlafen. Erholt lauft alles viel besser.

ESSEN & TRINKEN

Die Emahrung ist nicht nur vor und nach ei-

nem Triathlon ein wichtiges Thema, sondern
auch beim Training und vor dem Sportunter-
richt. Denn was du isst und trinkst, hat ent
scheidenden Einfluss auf deine Power.

GUT ZU WISSEN

e Frihstiicke immer gut, sonst hast du
keine Energie.

e Trinke regelmaBig: Wasser und Frucht
saftschorlen sind gute Durstléscher.

® [ss keine Msli- und Milchprodukte un-
mittelbar vor dem Sport, sonst kann dir
leicht schlecht werden.

e lecker und frisch essen: Vollkornproduk-
te, Obst und Gemiise enthalten viele
wichtige Néhrsfoffe und Vitamine.

e Energieriegel und isofonische Getréinke
brauchst du nicht. Das ist etwas for Er-
wachsene, die viel trainieren und lange
Strecken zuriicklegen.
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KLEINES TRIATHLON-ABC

KLEINES TRIATHLON-ABC

CHECK-IN/CHECK-OUT

Bringen und Abholen von Fahrrad und Mate-
rial in die bzw. aus der Wechselzone zu
festgelegten Zeiten, im laufenden Rennen
meist verboten

DRAFTING

Windschattenfahren auf der Radstrecke;
héufig verboten, weil jeder fir sich fahren
soll [bei bestimmten Rennen erlaubt, damit
wird Teamtaktik méglich)

DTU
Deutsche Triathlon Union, Dachverband mit
Sitz in Frankfurt

DUATHLON
Eigenstéindiges Wettkampfformat: Laufen —

Radfahren — Laufen, wird auch ausgetragen,

wenn Schwimmen nicht méglich ist

FINISHEN
Triathlon-Grundsatz: Das Ziel ist das Ziel -
Ankommen ist wichtiger als die Platzierung

IRONMAN

Veranstaltungsserie mit 40 Rennen (ber

die Llangdistanz weltweit und den jahrlichen
Ironman-VVelmeisterschaften auf Hawaii

KAMPFRICHTER
Leiten und sanktionieren den \/\/eﬂkompf,
haben Ausbildung im Verband absolviert

NEOPRENANZUG

Urspriinglich als Kélteschutz gefragen, geben
moderne Neoprenanziige Aufirieb beim
Schwimmen und sind im Vergleich zu Surf-
Anziigen sehr dinn

OPEN WATER SWIM

Meist wird beim Triathlon in offenen Gewdissem
wie Seen oder dem Meer geschwommen/
schwerere Bedingungen als im Schwimmbad

ROOKIE
Neuling: hat noch nie an einem Triathlon
feilgenommen

TAPERING
Erholungsphase vor dem Wettkampf,
Ansirengungen vermeiden

TRANSPONDER
Funksender fir die Zeitmessung, der mittels
Kleftband am FuBgelenk befestigt wird

WECHSELZONE

Bereich, in dem die Fahrréder und die
Wechselkleidung deponiert werden,
Teil der Wettkampfstrecke

WORLD TRIATHLON SERIES

Weltweite Veranstaltungsserie des Internatio-
nalen Triathlon Verbandes (ITU) zur Ermittlung
der Weltmeister iber die Kurzdistanz
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GESAMTBEWERTUNG: SEHR GUT
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TOV MS Standard

STAND: MARZ 2018
www.bkk-mobil-oil.de/siegel

CELLE
Service-Point:
BurggrafstraBe 1
29221 Celle

HAMBURG
Service-Point:
Huhnerposten 2
20097 Hamburg

MUNCHEN
Service-Point:
Friedenheimer Briicke 29
80639 Miinchen

NEU-ISENBURG
Service-Point:
Martin-Behaim-Strafde 8
63263 Neu-lsenburg

0800 255 0800

www.bkk-mobil-oil.de

Die Krankenkasse der neuen Generation
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