Aller guten Dinge sind Triathlon — Nur Mut zur Or-

ganisation!

Wolfgang Jérlitschka, Andreas Wenz, Gymnasium Karlsbad

Immer mehr junge Menschen brau-
chen und suchen in ihrer Freizeit den
.Kick” und probieren immer unge-
wohnlichere Sportarten aus. Ein Trend,
der sicherlich oftmals extreme Bllten
tragt, der aber auch neue Moglich-
keiten bietet. Triathlon, mit seinem in
der Offentlichkeit sehr bekannten Iron-
man auf Hawaii, Ubt einen solchen Reiz
aus.

Obwohl es sich um drei traditionelle
Sportarten handelt, erreicht man durch
die Kombination der verschiedenen
Bewegungsarten ein gesteigertes Inte-
resse.

Durch eben diese Vielseitigkeit und die
Variationsmaoglichkeiten bietet Triath-
lon in erster Linie Spal} an der Bewe-
gung und das Geflhl, etwas geschafft
zu haben. Dieses positive Erlebnis, an
personliche Grenzen gegangen zu sein
und sie GUberwunden zu haben, steigert
das Selbstwertgefiihl. Den Wettkampf
zu beenden, ein ,Finisher” zu sein,
steht dabei im Vordergrund, nicht die
Zeit in der das Kind den Wettkampf be-
endet hat. Die einzigartigen Empfin-
dungen wie Grenzerfahrung, Korperer-
lebnis, Gruppen- und Naturerlebnis, so-
wie Spalt an der Bewegung verbunden
mit dem Gesundheitsaspekt bilden ei-
ne Kombination, die Triathlon fir den
Schulsport besonders interessant und
attraktiv. macht. Zumal Schwimmen,
Radfahren und Laufen Sportarten sind,
die alle kennen und fast jedes Kind und
jeder Jugendliche im Alltag erlebt.
Damit jedoch aus der Herausforderung
Triathlon keine Uberforderung wird,
muss in der Schule einiges bedacht
werden.

Streckenlangen

Eine Orientierung an den Distanzen der
Deutschen Triathlon Union wirde far
die meisten Schiler eine totale Uber-
forderung darstellen. Dort wird z.B.
von 14jéhrigen verlangt, ohne Unter-
brechung 400m zu schwimmen, 10 km
Rad zu fahren und anschliefiend noch
2,5 km zu laufen. Deshalb soll nachste-
hende Tabelle eine Orientierung bie-
ten, welche Aufgaben von Schilern
bewaltigt werden kénnen, ohne dass
sie Uberfordert sind:

Alter Triathlon Duathlon Swim & Run
SW-Rad-Lauf Lauf-Rad-Lauf | SW-Lauf
16/17/18... 0,2km — 5km — 1km | 2,5-5-1 02-1,5
12/13/14/15 | 0,1-2,5-0,6 1-25-1 0,1-0,8
8/9/10/11 0,05-1-0/4 04-1-04 0,05-0,4

Bei unserem Karlsbader Triathlon ha-
ben sich fur die Unterstufe folgende
Strecken bewdhrt: SW 0.1 -Rad 2.9 -
Lauf 0.4.

Wettkampfformen

Triathlon in der Schule muss nicht im-
mer die Aneinanderreihung von
Schwimmen, Radfahren und Laufen
sein. Duathlon (Laufen — Rad — Laufen )
oder ein Swim&Run sind mogliche Va-
rianten, die es auch im offiziellen Wett-
kampfsystem gibt. Versteht man Tri-
athlon als Multisportart —und so sollte
es vor allem im Schulsport gesehen
werden— so sind der Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Hauptsache es wird
nicht nur eine Disziplin angeboten, son-
dern auch ein Wechsel zu einer ande-
ren Disziplin. Gerade dieser Wechsel
Ubt auf die Teilnehmer die grofte Faszi-
nation aus. Nun ist es auch kein Pro-
blem mehr, wenn die Schule kein
Schwimmbad hat.

Organisationsformen

Der Reiz des Triathlons besteht natlr-
lich in der fortlaufenden Abfolge von
Schwimmen, Radfahren und Laufen.
Dazu sollten wir unsere guten Sportler
auch bringen. Nicht alle Schdler sind
dazu jedoch in der Lage. Verschiedene
Organisationsformen konnen hier eine
Alternative bieten:

e Staffelwettbewerbe in 3er-Teams
(A schwimmt, B fahrt Rad, C lauft)

e Staffelwettbewerbe in 3er-Teams
(jeder muss jede Disziplin machen,
jedoch mit zeitlicher Unterbre-
chung).

Vorbereitung auf den Wettkampf
Schwimmen, Radfahren und Laufen
sind Sportarten, die alle kennen und
fast jedes Kind im Alltag erlebt. Trotz-
dem sollte der Wettkampf im Sportun-
terricht vorbereitet werden. Neben der
Verbesserung der Grundlagenausdauer
-hier sind auch Hausaufgaben maglich-,
der Technikschulung, ist vor allem auch
eine detaillierte Einweisung in den
Wettkampfablauf (Ortlichkeiten, Zeit-
plan, Wechselzonen, Verpflegung, Ver-
kehrstauglichkeit der Réader,...) durch
die Sportlehrer nétig.

Sicherheitsvorkehrungen

Bei allen durchzufiihrenden Maldnah-
men ist auf besondere Sicherheitsvor-
kehrungen zu achten:

e |auf — und Radstrecken miissen ab-
gesperrt sein (Waldwege, Stadion...)

e Falls Straldensperren bendtigt wer-
den, missen die zustédndigen Be-
horden (Gemeinde, Polizei) recht-
zeitig informiert werden.

e \Wechselzonen sollten so angelegt
sein, dass ein problemloser Wech-
sel gewahrleistet ist. Schiler brau-
chen viel Platz!

¢ |neiner Wettkampfbesprechung sol-
lten mdgliche Gefahrenpunkte be-
kannt gegeben werden. An diesen
Gefahrenpunkten muissen verant-
wortliche Helfer eingeteilt werden.

e Fir den Wettkampf missen Sanita-
ter vor Ort sein.

e Im Schwimmbereich sind genU-
gend Rettungsschwimmer einzutei-
len.
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e Die Rader der Schuler sind auf ihre
Verkehrstauglichkeit zu Uberprifen
(gegebenenfalls Radgeschéaft vor
Ort einbeziehen)!

¢ Alle Teilnehmer missen einen Helm,
Sportkleidung und Schuhe tragen.

Triathlon am Schulzentrum Karlsbad
Wir sind in der glicklichen Lage zwei
Triathlon erfahrene Sportlehrer zu ha-
ben, die zusammen mit der Sportfach-

schaft und einigen Kollegen, die durch
die Veranstaltung keinen Unterricht ha-
ben, den Wettkampf organisieren. Der
Triathlon findet in der letzten Schulwo-
che statt (inkl. Ausweichtermin).

Die Infrastruktur ist hervorragend. Das
am Ortsrand gelegene Freibad (6X25m
Bahnen) wird am Vormittag fir die
Schule gesperrt. Die Liegewiesen bie-
ten genligend Raum fir eine Wechsel-
zone (Schwimmen — Rad) und den Zie-
leinlauf. Auf dem Parkplatz, der eben-
falls flr die Veranstaltung gesperrt
wird, stehen die Réader. Dort startet
und endet also das Radfahren und be-
ginnt der Lauf, der wiederum im Bade-
bereich endet. Beim Absperren hilft
der Bauhof mit Material und Personal
aus, die Polizei ist vor Ort.

Die Organisationsbereiche: Startnum-
mernbeschriftung, Schwimmen, Wech-
selzonen, Radstrecke, Laufstrecke, Sa-
nitdtsdienst, Zeitnahme und Finisher-
buffet werden von Kollegen geleitet,
denen eine entsprechende Anzahl be-
sonders eingewiesener und motivier-
ter Schiler zur Seite stehen (in der Re-
gel Schiler der Klassenstufe 11).

Fur die Siegerehrung stellen Gemein-

de, Schule und Sponsoren Preise zur
Verflgung.

Der Karlsbader Schultriathlon wird fr
die Klassen 5 bis 7 durchgefiihrt. Far
Schuilerinnen und Schiler der Klassen-
stufe 8 bis 10 ist die Teilnahme freiwil-
lig. Beim letztjahrigen Versuch die Klas-
se 8 vollstandig mit einzubeziehen, hat-
te sich leider gezeigt, dass ein sehr ho-
her Prozentsatz von Schilerinnen und
Schilern aufgrund irgendwelcher Pro-
bleme (alle durch ein Schreiben der El-

tern entschuldigt!!) am Wettkampftag
nicht an den Start gehen konnten. Bei
den Klassen 5 bis 7 und bei den sport-
lich Interessierten aus 8 bis 10 ist die
Begeisterung hingegen enorm! Gera-
de auch bei unsportlichen Schilern aus
der Unterstufe ist der Stolz auf das Ge-
leistete schon beim Zieleinlauf aus den
Gesichtern abzulesen!

Neben den Teilnehmern des Gymnasi-
ums Karlsbad wird der Triathlon immer
auch fir die benachbarte Real- und die
Hauptschule ausgeschrieben. In bei-
den Kollegien wird dies zusatzlich von
den Sportkolleginnen und -kollegen un-
terstltzt, die jedes Jahr eine wachsen-
de Zahl freiwilliger Teilnehmer melden!
Speziell fir diese Schiler ist das Wett-
kampferlebnis in der ,,grofsen Familie”
der Karlsbader Schulen ein Hohepunkt
des Schuljahrs.

Zeitnahme und Auswertung

Neben einer guten Organisation der
Durchflihrung der drei Disziplinen mus-
sen die Startgruppeneinteilung und die
Zeitnahme im Vorfeld bestens durch-
dacht sein. Um —in unserem Fall- 500
Schdlerinnen und Schdler in den vom

Betreiber des Freibads vorgegebenen
2 Stunden durchzuschleusen, missen
die verschiedenen Gruppen im Ab-
stand von 15 Minuten starten. Bei
einem Schwimmbad mit 6 Bahnen be-
deutet dies, dass bis zu zehn Teilneh-
mer gleichzeitig auf einer Bahn starten
(triathlonspezifisch). Die Erfahrung aus
den letzten beiden Jahren zeigt, dass
die Schuler sich spatestens nach einer
Bahn problemlos nach ihrer Geschwin-
digkeit einordnen. Dies geschieht rei-
bungslos, wenn man bei der Einteilung
darauf achtet, dass die Startgruppen
nach Geschlecht getrennt werden!

Ebenso wird bei der Einteilung darauf
geachtet, dass die Schdlerinnen bzw.
Schiiler in den jeweiligen Startgruppen
alle aus einer Klassenstufe kommen.
Dies erhoht die Motivation zusatzlich.
Da sehr viele Schulerinnen und Schiiler
in kurzen Zeitabstanden ins Ziel kom-
men, ist eine herkdmmliche Messung
mit Stoppuhr und Aufschreiben der
Startnummern nicht praktikabel. Bei
gréRReren Leichtathletikveranstal-
tungen wird dieses Problem z.B. da-
durch gelost, dass spezielle Stopp-
uhren benutzt werden, die auf Knopf-
druck die jeweilige Endzeit auf einer
Art ,Kassenbon"” ausdrucken. Im Ziel-
bereich missen somit lediglich die
Startnummern der durch das Ziel lau-
fenden Teilnehmer notiert und von ei-
ner zweiten Person die Stoppuhr ge-
drickt werden (i.d.R. werden hierzu
Schiiler das Neigungsfaches Sport ein-
gesetzt). Somit kann anschlieRend je-
de gestoppte Zeit den Starthummern
der Reihe nach zugeordnet werden.
Durch die guten Kontakte zum Oort-
lichen Leichtathletikverein SVL Lan-
gensteinbach kann das Gymnasium
Karlsbad auf zwei solcher Sport-Event-
Timer zurlickgreifen.

Ein weiteres Problem fir die Zeiterfas-
sung sind die kurzen Zeitintervalle zwi-
schen den Startgruppen. Fir die Zuord-
nung der Zeiten zu den Startnummern
muss verhindert werden, dass die
Letzten einer Startgruppe von den
Schnellsten der darauf folgenden Grup-
pe Uberholt werden. Da in der Start-
gruppenreihenfolge zunachst die al-
teren (schnelleren?) Jahrgange starten,
kann dieses Problem schon von vorne-
herein minimiert werden. AulRerdem
bekommen die Startgruppen ihre je-
weilige Startnummer immer abwech-
selnd mit roter oder schwarzer Farbe
auf den Oberarm geschrieben (Bsp.:
SG1:rot; SG2: schwarz; SG3: rot, usw).
Im Zielbereich gibt es dann zwei
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Schleusen — eine Schleuse fir die roten
Mumrmern, eine fir die schwarzen. So-
mit st die Zuordnung zur jewells rich-
tigen Stoppubr sichergestellt und es
kann jede der beiden Stoppubren im-
mer 30 min durchlaufen, bevor sie fir
die ndchste Startgruppe wieder einge-
setzt wird.

Zur abschliefenden Auswertung ha-
ben wir ein Excel-Programm erstellt,
bel dem die Teilnehmer nach Mame,
Vorname, Klasse, mfw, Klassenstufe
angelegt werden. Ublicherweise kann
das Sekretariat die gewlnschten Schi-
lerdaten aus dem Schulverwaltungs-
programm in der gewilnschten Form
nach Excel exportieren. Am Tag der Ver
anstaltung missen dann lediglich die
Zeiten zu den nchtigen Startnummern
eingegeben werden. Hierzu kdnnen
z.B. Oberstufenschiler aus dem MNF
Sport eingesetzt werden. Mach Ein-
gabe aller Zeiten — erfahrungsgemal
spatestens 15 min nach dem die letz-
ten Schiller im Ziel sind - kénnen dann
per Knopfdruck die Ranglisten erstellt
werden. Mach Klassenstufe getrennt,

werden dann die BEinzelwertung (mfw)
und die Klassenwertung - bei der die 20
besten Zeiten jeder Klasse addiert wer
den - generiert. Die besten Klassen der
Stufen 5 his 7 erhalten dann je einen
Wanderpokal.

Die Veranstaltung endet somit mit er-
ner stimmungsvollen Siegerehrung im

Freibad.

Weitere Informationen zum Thema Tri-
athlon an der Schule bekommen Sie
auch beim Baden-Wirttembergischen
Triathlorverband: Geschaftsstelle des
BWTW Telefon 0711/28077-350 oder

infod@bwheds .

Fragen zur Organisation oder |nteresse

am Auswertungsprogramm an:
Wenz. Andreas@gymnasium-karlsbad.de
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