Fachlehrplan Triathlon fir den Differenzierten Sportunterricht

Triathlon ist eine Ausdauersportart, bei der im Wettkampf Schwimmen, Radfahren und
Laufen unmittelbar aufeinander folgen. In der Schule kdnnen die drei Disziplinen aus
organisatorischen Grinden gesondert trainiert werden.

1. Gesundheit

Triathlon verbessert die aerobe Ausdauer und die Kraftausdauer der gesamten
Skelettmuskulatur. Kaltereize beim Training im Freien erh6hen die korperliche
Widerstandskraft. Um das Verletzungsrisiko zu verringern und muskuléaren Dysbalancen
vorzubeugen, sind vorbereitende und ausgleichende, den gesamten Koérper umfassende
Lockerungs-, Dehn- und Kraftigungsibungen notwendig. Die Schiler sollen die Bedeutung
zweckentsprechender Bekleidung (z. B. Schutz vor Kélte, Regenbekleidung) und
grundlegender SicherheitsmalRnahmen (z. B. sorgféltiges Aufwarmen, Beachten der
Baderegeln, Tragen eines Sturzhelmes, verkehrsgerechtes Fahren, Uberpriifen der
Funktionsttichtigkeit der Fahrrader) kennen lernen. Die Auswahl einer verkehrssicheren
Ubungsstrecke fiir das Radfahren durch den Lehrer (in Absprache mit der Verkehrspolizei
und/oder der zustadndigen Umweltbehérde) ist eine wesentliche Voraussetzung fir einen
sicheren Unterricht. Im Schulsport ist das Schwimmen nur in Hallen- und Freibadern
gestattet. Die Schuler erwerben zudem Grundkenntnisse tber eine richtige Erndhrung bei
Ausdauersportarten.

2. Fairness, Kooperation

Training und Wettkampf bieten in vielféaltigen Situationen (z. B. Stausituationen in den
Wechselzonen, Fahrradpanne) Mdglichkeiten fairen und kooperativen Verhaltens. Durch
gemeinschatftliches Lernen wird bei den Schilern das Verstandnis fir die unterschiedliche
Leistungsfahigkeit entwickelt. Die Schiiler erfahren durch geeignete Spiel- und
Ubungsformen, dass Triathlon unter den Zielsetzungen des Mit- und Gegeneinander
durchgefiihrt werden kann. So kann z.B. Windschattenfahren ein Mittel zum Unterstitzen
des Leistungsschwacheren sein, im Wettkampf verbieten es die Fairness und die Regeln.
Die Schiler lernen zudem, die Bewegungsausfiuhrungen ihrer Mitschiler zu beurteilen und
Fehler zu korrigieren. Durch die Mithilfe bei der Vorbereitung und Durchfihrung von
Wettbewerben sowie beim Einsatz als Kampfrichter tiben sie die Ubernahme von
Verantwortung ein. Weiterhin werden sie zur Organisation gemeinsamen Trainings
aul3erhalb des Sportunterrichts angeregt.

3. Umwelt

Radfahren und Laufen ermdglichen den Schiilern, ihre Bewegungsraume besser kennen
zu lernen. Uber das Erleben der Natur wird ihnen die Schutzbediirftigkeit der
Naturlandschaft und die Notwendigkeit eines riicksichtsvollen Umgangs mit ihr bewusst
(z.B. Vermeiden von Abfall, LArmen und Schreien im Gelande, Ricksichtnahme auf
Wanderer und Ful3ganger). Der Radsportunterricht findet je nach verwendetem Radtyp
ausschlie3lich auf fir das Radfahren ausgewiesenen StralRen, Radwegen, befestigten
oder unbefestigten Wegen bzw. auf Radrennbahnen und Rundkursen statt. Die Schiiler
sollen sich daran gewdhnen, dass es aus 6kologischen Grinden nicht vertretbar ist,
abseits von genehmigten Stral3en und Wegen zu fahren (Flurschaden!). Im
Schwimmunterricht erleben die Schiler spezifische Bewegungsmadglichkeiten im Wasser
und setzen sich mit den Bedingungen in 6ffentlichen Badern auseinander (Badeordnung
beachten!). Sie werden zu schonendem Umgang mit den Geraten sowie zur
Sauberhaltung von Ubungs- und Wettkampfstatten angehalten.



