Ausdauertraining- Motivation durch Triathlon

Wolfgang Jérlitschka, Gymnasium Karlsbad

~Ausdauertraining ist zeitintensiv und
anstrengend — wozu sollten sich gera-
de Schuler das antun"?

Laut einer Studie des Bonner Instituts
zur Zukunft der Arbeit (IZA) erzielen Ju-
gendliche, die regelméaRig Sport trei-
ben, hdhere Bildungsabschllsse als ih-
re unsportlichen Altersgenossen. Wo-
her kommt das?

Ein neuer Wissenschaftszweig, die Be-
wegungs-Neurowissenschaft, ent-
schllsselte einige interessante Auswir-
kungen regelmafliger Muskeltatigkeit
auf bestimmte Hirnareale:

e Steigerung der Durchblutung

e Anstieg der Endorphinausschiittung

e Anstieg der Seratoninausschittung
(moderne Antidepressiva greifen an
diesem Stoffwechsel an)

e \erminderung der Angstsymptomatik

e Steigerungdes Stressbewaltigungs-
vermogens

Zugegeben, das sind Argumente flr
Lehrer, wie aber motiviere ich meine
Schiler fur Schwei — Uberwindung —
Durchhaltewillen und Erschépfung? Das
muss man namlich wirklich wollen,
zum Beispiel weil es cool ist, angesagt,
den Kick bringt, einfach etwas Auf3er-
gewodhnliches ist.

Genau diese Attribute bietet Triathlon.
Obwohl es sich mit Schwimmen, Rad-
fahren und Laufen um drei traditionelle
Sportarten handelt, erreicht man durch
ihre Kombination ein gesteigertes In-
teresse. Durch diese Vielseitigkeit und
die daraus erwachsenden Variations-
moglichkeiten bietet Triathlon Spaf3 an
der Bewegung und das Geflhl, etwas
geschafft zu haben.

Spatestens seit dem Gewinn der Sil-
bermedaille bei den Olympischen Spie-
len in Sydney durch Stephan Vukovic
(siehe auch Pressespiegel) und durch
herausragende Platzierungen beim
medienwirksamen Ironman auf Hawaii,
aber mittlerweile auch durch hunderte
von Veranstaltungen allein in Deutsch-
land mit beachtlicher Medienprasenz,
erlebte der Triathlonsport einen enor-
men Aufschwung. Triathlon ist eine
Lifestyle — Sportart geworden.

Das Gymnasium Karlsbad hat dies als
Chance erkannt und Triathlon fest in
den Sportarten-Kanon aufgenommen.
Jedes Jahr findet am Schuljahresende

ein Schultriathlon statt (siehe Info Heft
33). Es gibt eine Triathlon AG und mitt-
lerweile wird der Dreikampf in den Re-
gelunterricht integriert.

Das positive Erlebnis, an personliche
Grenzen heranzugehen und sie zu Uber-
winden, steigert das Selbstwertgefihl.
Einen Wettkampf zu beenden, ein Fi-
nisher zu sein, steht dabei im Vorder-
grund, nicht die Zeit oder die Platzie-
rung. Die einzigartigen subjektiven
Empfindungen wie Grenzerfahrungen,
Korpererlebnis, Gruppen- und Naturer-
lebnis, sowie einfach Spald an der Be-
wegung ermaoglichen eine Kombinati-
on positiver psychosomatischer Ein-
dricke, die Triathlon flr den Schulsport
besonders interessant und attraktiv
machen. Mogliche Variationen ob im
Freien oder in der Halle wie Duathlon,
Biathlon, Wintertriathlon, Swim & Run
und Rennsportarten wie etwa das In-
lineskaten ergdnzen und motivieren zu-
satzlich.

Vielfalt statt Monotonie

Da den Variationen kaum Grenzen ge-
setzt sind, kénnen in diesem Artikel
nur einige grundséatzliche Gedanken
angesprochen und erlautert werden. In
den am Ende angegebenen Quellen
werden konkrete Beispiele beschrie-
ben.

Schwimmen

Da nicht alle Schulen entsprechende
Maoglichkeiten haben, sei hier nur kurz
darauf verwiesen, dass es beim Triath-
lon-Schwimmen  einige  Besonder-
heiten gibt, die gerade wegen der Ab-
weichungen vom ,normalen Schwim-
men” im Training motivierend wirken:

Starten aus verschiedenen Positionen
Starten im Pulk

Schwimmen im Pulk
Freiwasserschwimmen

Orientieren im Wasser

Uberholen und Durchsetzen
Wasserschatten-Schwimmen

Der Ubergang zum Laufen (aus der
Waagrechten in die Senkrechte)

Koordinations- und Kraftvorausset-
zungen kdnnen vorbereitend in der Hal-
le entwickelt werden (siehe unten).

Was an vielen Schulen sicher problem-
los durchgefiihrt werden kann, ist Rad-

fahren, Laufen und Koordinationstrai-
ning. Eine Sporthalle, ein Schulhof, ein
Schulgeldnde oder eine Sportanlage
im Freien sollten Uberall vorhanden
sein.

Radfahren

Radfahren unter Schulbedingungen
muss nicht aus kilometerlangen Touren
bestehen, vielmehr sollten Radbeherr-
schung und Technik im Vordergrund
stehen.

Ein verkehrstaugliches Mountainbike
oder Tourenrad und vor allem ein Helm
sind die einzigen Materialvorgaben. Zum
Kennenlernen des Radaufbaus und der
richtigen technischen Einstellungen kann
das Fachgeschéaft vor Ort wertvolle
Unterstlitzung leisten.

Die radspezifischen Basisthemen sind:

Treten

Steuern

Bremsen

Orientieren

Fahren in der Gruppe

Fahren unter physischer Belastung

Diesbezlgliche Unterrichtsinhalte brin-
gen Spal3, fordern die Koordination und
sind letztlich Voraussetzungen fir risi-
koarmes, erfolgreiches Radfahren. Kon-
krete Ubungsbeispiele sind in der an-
gegebenen Literatur zu finden.

Wenn es sich um eine offiziell geneh-
migte Schulveranstaltung handelt, gilt
der gesetzliche schulische Unfallversi-
cherungsschutz.

Triathlonspezifisch und fir Schiler des-
halb besonders reizvoll ist das Koppel-
und Wechseltraining.

Beim Koppeltraining geht es um die
Aneinanderreihung der verschiedenen
Teildisziplinen. Die Schuler sollen zum
Beispiel eine Teilstrecke schwimmen
und gleich danach laufen. Oder an das
Radfahren wird sofort das Laufen ge-
koppelt, usw. Koppeltraining stellt An-
spriche an die Ausdauerfahigkeiten
und setzt daher schon eine gewisse
Grundlagenausdauer voraus.

Beim Wechseltraining steht die Schu-
lung koordinativer Fahigkeiten im Vor-
dergrund, es ist daher auch fir Schler
geeignet, deren Kondition noch nicht
so gut entwickelt ist und ideal in Spiel-
formen zu vermitteln. Das Absetzen
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der Bademditze, Anziehen eines Ober-
teils, Anlegen der Startnummer, Anzie-
hen der Schuhe, Aufsetzen des Rad-
helms, Aufsetzen der Sonnenbrille,
Aufnehmen des Fahrrades, Aufsteigen
auf das Fahrrad, Zurechtfinden in der
Wechselzone u. a., sind hierbei zu
schulen.
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Laufen

Auch hier gilt — stupider Dauerlauf ist
verboten. Vielmehr kann Ausdauer zu-
sammen mit Koordination trainiert wer-
den, im Team und auch hier spaf3be-
tont mit Spielformen.

Biathlon,  Hindernisldufe, Orientie-
rungslédufe und Staffeln seien beispiel-
haft erwahnt.

Obwohl Triathlon eine Outdoor-Sport-
art ist und deshalb bei jeder Gelegen-
heit das Training im Freien stattfinden
sollte, gibt es bei uns Wettersituati-
onen die Hallentraining notwendig ma-
chen.

Schwimmen, Radfahren und Laufen in
der Halle? Mit etwas Fantasie kein Pro-
blem:

Geschwommen wird auf dem Roll-
brett, das Kickboard Ubernimmt die
zweite Disziplin und dann wird gelau-

fen. Alleine, als Staffel, mit richtigen
Wechseln — Schuhe aus, Schuhe an,
Helm auf, Helm ab in allen Variationen.
Alles ist erlaubt, nur keine Langeweile.
In der Schule kann neben der Technik
vor allem auch die Koordination ge-
schult werden. Fur die Verbesserung
der Grundlagenausdauer reicht die Zeit
allerdings nicht. Hier sind wir auf zu-
satzliche Trainingsmaoglichkeiten ange-
wiesen. Leichtathletik- oder Schwimm-
vereine oder gar ein Triathlonverein bie-
ten professionelle Mdglichkeiten. Aber
auch die gute alte Hausaufgabe kann
hier wertvolle Hilfe leisten. ,Schwimm
doch einfach mal heute Mittag ein paar
Bahnen, anstatt nur vom Turm zu sprin-
gen!” oder Uberredet eure Eltern am
Wochenende zu einer Radtour.

So vorbereitet kann der erste Triathlon-
wettkampf kommen.

Tipps fur die Praxis
(Literaturangaben).

Homepage des Baden-Wirttember-
gischen Triathlon Verbandes:
www.bwtv.de

Homepage der Deutschen Triathlon
Union
www.dtu.de und www.dtu-info.de

DVD's:

Faszination Triathlon - Grundlagen
Faszination Triathlon — Schwimmen
Triathlon — Ein Sport fur alle

Broschiire:
Triathlon im Schulsport, Deutsche
Triathlon Union
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