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as konnte der Ablauf von irgend
einem Wettkampf sein. Wenn wir

aber den Wechselraum horen,
stellen wir fest, dass es sich nur um die

X

Vorbereitung eines Triathlon-Wettkamp-"

fes handeln kann. Da herrscht immer
eine gewisse Hektik, eine besondere Ner-
vositat, mitunter auch eine — hoffentlich
nur gesunde — Aggressivitat.

Wenn wir aber an einem solchen Wett-
kampftag leuchtende, fragende Augen,
einen freudigen, bei einigen vielleicht
auch angstlichen, skeptischen Gesichts-
ausdruck antreffen, dann kann es sich
nur um die Vorbereitung eines Kindertri-
athlons handeln.

Der Hohepunkt einer langen, inten-
siven Vorbereitungszeit! Da werden die
Erinnerungen an die vielen Trainings-
stunden wach, als der Leiter oder die
Trainerin den Saisonhoéhepunkt mehr-

THEORIE UND PRAXIS

Sport mit Kindern

Triathlon fiir Kinder

Martin Gilomen, J+S-Fachleiter Triathlon

Fotos: Daniel Kdsermann

Startnummernausgabe -

Streckenbesichtigung /

Streckenerklirung - Vorbereitung des Wechselraumes -
Wettkampfvorbereitung — unmittelbare Startvorberei-
tungen - Rennmeeting - Startschuss...

mals genau beschrieben haben. Man er-
innert sich an die lustigen Spielformen
im Wadsser; an die Geschicklichkeits-
ibungen mit dem Fahrrad oder an
die abwechslungsreichen Laufspiele im
Wald. Solche und &hnliche Szenen tref-
fen wir Uberall dort an, wo ein Kinder-
triathlon organisiert wird. Viele Triath-
lon-Organisatoren bieten Schuler- oder
Mini-Triathlons an. Die Distanzen werden
meistens von der Olympischen Distanz
abgeleitet:

1,5 km Schwimmen, 40 km Radfahren,
10 km Laufen. '

Nebst diesen offiziellen Wettkdmpfen
gibt es schon sehr viele interne Schiiler-
triathlons, organisiert in Schulen und
Vereinen. Es ist unbedingt darauf zu ach-
ten, dass Kinder und Jugendliche keine
Wettkampfe Uber die Mittel- oder sogar
Langdistanz absolvieren. Der Wettkampf

Als Beispiel einige Wettkampfe fiir Schiiler und Jugendliche

in diesem Jahr:

Datum Ort Alter Schwimmen Rad Lauf

(Lauf -> Duathlon)

. 7.6.  3.Irchel-Mountainbike- bis 14 1 5 1
Schiler-Duathlon

18.6.’ 4, Kinder-Duathlon 1 34 1

18.6. 6. Blindner Schiiler- und versch. Dist.
Jugend-Triathlon ’

25.6. 4. Glarner Schiiler-Triathlon 2 Dist.
(gleichzeitig Schiiler-SM)

12.8. - 5. Jugend-Tri Nidau bis 11 0,1 4,5 1

bis 13 0,25 11,5 25
bis16 04 18 4,5
12.8. 7.Burgdorfer MINI-Triathlon offen 0,5 20 5
| 20.8. 7. Ziircher Jugend-Triathlon offen  versch. Dist.

26.8. 9. Bernischer Triathlon bis20 0,8 32 8
Mittelschulmeisterschaften

27.8. 3. Schiiler-Triathlon Gstaad Schiler
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soll nicht im Vordergrund stehen, son-
dern ein abwechslungsreiches, vielseiti-
ges, spielerisches und auch lustiges Trai-
ning!

Was ist Triathlon?

«Triathlon ist ein Ausdauerwettkampf,
ein Einzelwettkampf, der aus Schwim-
men, Radfahren und Laufen besteht. Der
Wettkampf ist ohne Unterbrechung der
Zeitnahme durchzufiihren.» (Definition
im deutschen Sprachgebrauch.)

Triathlon bedeutet soviel wie Drei-
kampf und kommt aus Amerika. Ein Drei-
kampf, der aus drei der beliebtesten
Sportarten- zusammengesetzt wurde:
namlich Schwimmen, Radfahren und
Laufen.

Alle drei Sportarten gehéren einzeln
schon lange zum Olympiaprogramm. In
kurzer Zeit wurde erkannt, dass die
«neue» Disziplin Triathlon in, idealer
Weise die drei Ausdauersportarten ver-
eint, 1994 wurde: Triathlon, durch Be-
schluss des I0C, ebenfalls ins Olympi-
sche Programm aufgenommen.

Die Faszination Triathlon lebt von der
Vielseitigkeit, von der Herausforderung
an die korperliche Leistungsfahigkeit,
von der neuen Dimension der sport-
lichen Betatigung. Der Wechsel der
Muskelgruppen und damit die Beanspru-
chungsformen hilft, den ganzen Kérper
zu trainieren und Verletzungen vor-
zubeugen. Schon lange empfehlen
Sportmediziner die Ausdauersportarten
Schwimmen, Radfahren und Laufen als
die Gesundheitssportarten mit einem
hohen praventiv-medizinischen Wert.

Ausdauertraining
fiir Kinder

Gesunde Kinder verfligen (iber einen
ausgepragten Bewegungsdrang. Schon
ab acht Jahren sind Kinder fiir Ausdauer-
leistungen geeignet. Im frihen Schul-
kindalter gibt es auch fast keine ge-
schlechtsspezifischen  Ausdauerunter-
schiede. Der grosste Zuwachs in der Aus-




dauerfahigkeit liegt etwa zwischen dem
11./12. und 14. Lebensjahr. Auch der Guru
des Ausdauertrainings,- Dr. Ernst Van
Aaken, stellte fest: «Das Kind ist der ge-
borene Langstreckenlaufer im stunden-
langen Spiel.»

Ziel muss es deshalb sein, die Kinder
das Besondere am Triathlon erleben zu
lassen! Das Besondere beim Triathlon-
sport ist der Wechsel von einer Disziplin
zur anderen. Genau hier liegt die Span-
nung beim Wettkampf und auch beim
Training. Gerade mit Kindern kann man
im Training zwei Disziplinen unmittelbar
nacheinander liben. Sehr wichtig dabei
ist, dass neben den klassischen Tri-
athlon-Disziplinen viele verwandte Aus-
dauersportarten und Sportart-Kombina-
tionen gewahlt werden, damit das Trai-
ning abwechslungsreich und spannend
verlauft; z.B mit: Mountainbike, Waldsla-
lom, Hiigellaufen, Geschicklichkeitspar-
cours, Rollschuh- oder Rollbrettstrecke
einbauen, Treppensteigen, Orientie-
rungslauf; im Winter: Skilanglauf, Eis-
lauf... Beim Schwimmen ist eine kor-
rekte, technisch gute Crawltechnik anzu-
streben, aber auch hier muss man mit
moglichst vielseitigem Training (Tau-
chen, alle Schwimmstile lernen, Hinder-
nisschwimmen, Spiele im Wasser, ...) flr
Abwechslung sorgen. Der Fantasie sind
eigentlich keine Grenzen gesetzt; Haupt-
sache das Training macht Spass und for-
dert das Dauerleistungsvermogen.

Natur

Ein weiteres Hauptziel ist der Kontakt mit
der Natur (auf Wanderwegen, im Wald,
auf verkehrsarmen Nebenstrassen, in
unbebauten Gebieten, eventuell in offe-
nen Gewassern). Die Kinder sollen ler-
nen, dass Triathlon nur in und mit der
Natur moglich ist.

Sicherheit und
Gesundheit

Durch eine kindgerechte Ausgestaltung
der Rahmenbedingungen bei Schiiler-
triathlon-Wettbewerben und im Training
kénnen und missen mogliche Unfall-
und Verletzungsrisiken verringert wer-
den:
— Bei Schiilertriathlons muss das
Schwimmen wegen der giinstigeren
Wassertemperaturen und aus Sicher-
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Start zur
Laufdisziplin: die
Radbekleidung
wird abgelegt.

heitsgrinden im Hallen- oder Freibad
durchgefiihrt werden.

— Die Radstrecke ist schiilergerecht zu
wahlen, d.h. sie sollte mdglichst ge-
ringe Hohenunterschiede aufweisen,
autofrei sein und im Uhrzeigersinn
(fast nur Rechtsabbiegen) angelegt
werden.

— Beim Radfahren gilt unbedingt Helm-
tragpflicht!

— Differenzierte Anforderungen, bzw. Tri-

. athlon-Distanzen fir die einzelnen
Altersklassen (siehe Tabelle): die in der
Tabelle aufgefiihrten Distanzen sind
als obere Richtwerte zu verstehen.

Solche Leistungsanforderungen werden

auch von gesunden untrainierten Kin-

dernin der Regel problemlos gemeistert.

Voraussetzungen

Jede/r «kann» Triathlon, bzw. seine Ein-

~ zeldisziplinen fast von seiner Kindheit an.

Im Schultraining muss der technisch
schwierigsten Disziplin, dem Crawl-
schwimmen, grosse Beachtung zukom-
men. Die besten Voraussetzungen brin-

Bezeichnung Alter Streckenldnge in km Beispiel

_ , Schwimmen Rad Lauf
Kindertriathlon bis11 0,2 5 1,5  Schiiler 1
Schiilertriathlon bis 13 0,4 10 3 Schiiler 2
Jugendtriathlon bis 16 0,75 20 5 Jugend - Mini-Triathlon
Juniorentriathlon bis 19 - 1,5 40 10 Junioren - Kurztriathlon

Tabe‘ll'e: Distanzen fiir Kindertriathlon.
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gen junge Schwimmer/-innen fir den Tri-
athlon-Sport mit. Im Materialbereich ist
eigentlich nur Voraussetzung und wich-
tig, dass die jungen Triathleten ein tech-
nisch einwandfreies Fahrrad zur Verfi-
gung haben und dass sie mit guten Lauf-
schuhen ausgertstet sind.

Tips zur Organisation
eines Schiilertriathlons

Wir unterscheiden grundsétzlich zwei
Formen von Wettkampfen:

Wettkampf mit Bewilligungspflicht
Sobald ein Schiiler-Radrennen auf o6f-
fentlichen Strassen durchgefiihrt wird,
braucht es diverse Absprachen und Be-
willigungen: :

- Kant. Strassenverkehrsinspektorat

— Gemeinde- und/oder Stadtbehdrden
— Forstamt

— Badeanstalt

— Sanitats- und Rettungsdienst

— Absperrdienst

— Haftpflichtversicherung

Fir eine amtliche Bewilligung der
Strecke ist der Abschluss einer Haft-
pflichtversicherung obligatorisch. Bevor
man ein Gesuch startet, empfiehlt es
sich, mindlich mit der zustandigen Poli-
zeibehorde eine mogliche Streckenfiih-
rung zu besprechen.

Wettkampf ohne Bewilligungspflicht

Wenn ein Wettkampf zwar auf &ffent-
lichen Strassen, Wald- und/oder Feld-
wegen — ohne Einmiindung in eine
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Staatsstrasse — organisiert wird, benéti-
gen wir keine Bewilligung. Auch hier
empfiehlt sich jedoch, die zustéandigen
Behdrden zu informieren und eventuell
die notigen Absprachen mit der Polizei
zu treffen also: Orientierung

— der Gemeinden

— des Bademeisters

— eventuell der Polizei

Triathlon - neues
Jugend + Sport-Fach

In kurzer Zeit ist Triathlon am 1.1.1993 als
«kleines Sportfach» bei Jugend+Sport
aufgenommen worden. Bereits sind
Uber 100 Leiter/-innen und 20 Exper-
ten ausgebildet worden. Interessierte
Lehrer/-innen, Trainer und Triathleten
konnen sich bei ihrem kantonalen Amt
fir Jugend+Sport informieren und an-
melden.
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IR ACTIVE ANKLE
fir mehr Freude
und Sicherheit

|mSport

Wie geht es Ihren Fussgelenken?

- Ubertreten Sie Ihre Gelenke oft?

- haben Sie das ewige «tapen» satt

- oder wissen Sie nicht recht
was fiir eine Gelenkstiitze Si
bentiitzen sollen?

«Active Ankle» ist technolo-
gisch gesehen die fortschrittlich-
ste Gelenkstutze und erlaubt es,
sicherer und friiher wieder mit

% Sport+Erholungs-

Zentrum
b%%ﬂ‘ Fr utigen 800 m .M.

Trotz voller
Bewegungs-
freiheit

" {

Information: Verkehrsbiiro CH-3714 Frutigen & 033

best { 711421, Fax 033 715421 - 180 Betten, hauptséchlich
vollem Einsatz Sport zu treiben. e e — 5 Zwélfer- und Sechserzimmer - Aufenthaltsrdume —
Active Ankle schiitzt und dient Stiitze! - Sportanlagen: Hallen- und Freibad, Fussballplatz, Ten-

nisplatz, Kraft- und Fitnessraum, Minigolf — Kunststoff-
platz: fir Hand-, Korb- und Volleyball und Tennis.
Vollpension ab Fr. 37.-.

Fir Sport- und Wanderlager, Skilager.

der Vorbeugung gegen Verlet- Di
zungen des Sprunggelenks und 'e_

ist nicht zu vergleichen mit den flexible
Tapes oder den herkémmlichen Stiitze
Gelenkstitzen. ist da!

Die Vorteile der «Active Ankle» [Grissentabelle

auf einen Blick: Bestellen Sie Active Ankle Grosse

- Die Beweglichkeit wird nicht  |Farben: schwarz, weiss
eingeschrankt Herren Damen

= Ei ion i 3,5-45 X-Small
gg}:ﬁﬁt;e Integration in alle 475 58 Small
8-11 8,5-10 Medium

Sport iirlllle

54. Zurcher OL

- Schiitzt vor Verletzungen i -
(orbougen et 25. Juni 1995
- Schiitzt eine vorhandene Ver- | [SM Sporltmrf[k@{}ﬁm@
letzung Active Ankle ,
- Schiitzt vor emeuten Verletzun- Fabrikstrasse, VSP-Areal, CH-8505 Pfyn
gen nach der Rehabiltation | ygl, 054 65 28 28 Fax 054 65 28 31 BIRMENSDORF
| Besteliung einsenden an: ISM Sportmarketing, Active Ankle, Postfach, 8505 Pfyn |
Name: Ich bestelle gegen Rechnung:
Vorname: Anz. Grosse |[Farbe |Fr.
- ACTIVE ANKLE | XS 89.— . -
-~ E 89 J+S-Amt, 8090 Ziirich
; M 89~
Tel.: L 89— Tel. 01 31175 57
Datum: Unterschrift:
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