Cani-Kindertriathlon

Was ist ein Triathlon?

Ein sportliches ,Hallo” zu Dir nach Hause!

Du hast Dich fur unseren Kindertriathlon angemeldet und dafiir hast Du jetzt schon ge-
wonnen, weil Du mutig genug bist, mitzumachen. Vielleicht mochtest Du jetzt auch
schon Uben. Daher zeigen wir Dir nun, wie unser Triathlon ablauft!

Vorbereitung: Was brauche ich?

Ein Triathlon ist ein Wettkampf mit drei Disziplinen: Schwimmen, Radfahren, Laufen. Das
Besondere ist, dass die Zeit wahrend der Wechsel zwischen den drei Disziplinen weiter-
lauft. Du solltest also gut vorbereitet sein.

Du brauchst:

- Ggf. Sonnenschutz

- Badekleidung, ein Handtuch und nach Moglichkeit eine Schwimmbrille

- Ein T-Shirt oder einen Einteiler

- Ein Fahrrad und einen Fahrradhelm

- Schuhe (um Zeit bei den Wechseln zu sparen, raten wir Dir von Socken ab)

Hinweis: Fir Dein Material wird keine Haftung Gbernommen!

Der Triathlon wird Ubrigens bei fast jedem Wetter stattfinden. Sollte es stlirmen, starken
Regen oder Gewitter geben, findest Du kurz vor dem Triathlon Infos auf unserer Home-
page www.canisinaum.de und schreiben eine Mail an alle Eltern.



http://www.canisinaum.de/

Ablauf am Wettkampftag

Deine Startunterlagen kannst Du am Empfang ab-
holen. Dieser befindet sich im Eingangsbereich
des Schwimmbads.

- Befestige die Startnummer mit den Sicherheits-
nadeln, die Du von uns bekommst, vorne an Dei-
nem T-Shirt, das Du spater beim Radfahren und
Laufen tragen wirst.

- Melde dich zwischen 8.30 Uhr und 9.30 Uhr in
der Wechselzone mit Deinem Rad und Helm an
(siehe unten). Befestige Deinen Helm am Rad.

- Um 10 Uhr beginnt die Wettkampfbesprechung
neben der Wechselzone. Hier wirst Du Uber un-
sere Regeln informiert (siehe rechts).

- Zwischen 10.30 Uhr und 14.15 Uhr finden die
Schwimmstarts der verschiedenen Jahrgange
statt (siehe unten).

- Nach jedem Durchgang gibt es eine Siegerehrung
neben der Wechselzone. Jeder Teilnehmende be-
kommt etwas Uberreicht.

“esinn  ABLAUF DES WETTKAMPFTAGES




Einchecken in der Wechselzone

Dein Fahrrad sollte kein Rennrad sein, einen Fahrradstander haben und verkehrssicher
sein. Insbesondere die Bremsen sollten funktionieren. Stelle Dein Fahrrad in den fur Dich
bestimmten Bereich. Merke dir diesen Ort ganz genau, damit Du es beim Wechsel nach
dem Schwimmen sofort wiederfindest.

Ankommen und Umziehen im Schwimmbad

Ziehe Dich um und dusche Dich 15 Minuten vor Deinem Schwimmestart. Warte in der
Dusche bis Du von den Helferinnen und Helfern im Bad mit Deinem Namen aufgerufen
wirst.

Du darfst eine Begleitperson mit ins Schwimmbad nehmen, wenn Du méchtest. Diese
sollte sportliche Kleidung und keine Schuhe tragen.

Hier sind die Schwimmstartzeiten:

Klasse 1 2 3 4 5 6
Uhrzeit 10.30 Uhr | 11.10 Uhr | 12.00 Uhr | 12.45 Uhr | 13.30 Uhr | 14.15 Uhr




Das Schwimmen

Bitte nimm Badezeug (oder einen Einteiler), ein Handtuch, eventuell Deine Schwimm-
brille, Deine Schuhe und Dein T-Shirt mit der Startnummer (!) mit. Das T-Shirt mit der
Startnummer sowie deine Schuhe musst Du nhach dem Schwimmen anziehen. Lege sie
also im Vorfeld daflr bereit. Wenn Du Dir zum Radfahren und Laufen eine Hose anzie-
hen mochtest, darfst Du diese auch mitnehmen.

Du wirst einer Schwimmbahn zugewiesen, an der auch ein Rettungsschwimmer auf-
passt. Du startest im Wasser, also nicht vom Startblock. Sobald es losgeht, lasst Du
schnellere Kinder vorbeischwimmen, damit es im Wasser kein Gedrdange gibt. Ge-
schwommen wird immer rechts. Achte dabei nur auf den Gegenverkehr. Du darfst Dich
natlrlich am Beckenrand oder an der Leine festhalten, wenn Du eine Pause brauchst.
Den Schwimmstil darfst Du Dir selber aussuchen.

Klasse 1 2 3 4 5 6
Bahnen 2 3 4 5 6 6

Der erste Wechsel: Wenn Du aus dem Wasser kommst, kannst Du bereits im Bad Deine
Schwimmbrille ablegen oder Deiner Begleitung geben. Dann ziehst Du noch im
Schwimmbad Dein T-Shirt mit der Startnummer Gber (bei Nutzung eines Einteilers reicht
ein Gummiband mit der Startnummer), die Schuhe (ohne Socken) an und los geht es zur
Wechselzone. Du entscheidest, ob du die nasse Kleidung fir die weiteren Disziplinen
anlasst oder ausziehst (Umziehen ist in der Dusche mdglich). Abtrocknen ist erlaubt,
aber keine Pflicht. Deine Begleitung darf Dir beim ersten Wechsel helfen. Im Bad darf
nicht gerannt werden! Rutschgefahr!

Klasse Schwimmen Radfahren Laufen

1 50m (2 Bahnen) 1700m (1 Runde) 350m (1 Runde)
2 75m (3 Bahnen) 1700m (1 Runden) | 350m (1 Runde)
3 100m (4 Bahnen) 3400m (2 Runden) | 700m (2 Runden)
4 125m (5 Bahnen) 3400m (2 Runden) | 700m (2 Runden)
5 150m (6 Bahnen) 3400m (2 Runden) | 700m (2 Runden)
6 150m (6 Bahnen) 3400m (2 Runden) | 700m (2 Runden)




Das Radfahren

Nachdem Du Deine Kleidung noch im Bad fiir die ndachsten Disziplinen vorbereitet hast,
|laufst Du hinten aus dem Bad hinaus und direkt zur Wechselzone zu Deinem Rad. Du
ziehst Deinen Helm an und schlieft ihn! Dabei darf Dir auch deine Begleitung helfen,
wenn Du das mochtest. Zusammen mit Deinem Rad laufst Du dann in Richtung Kita.
Aufsteigen darfst Du erst am Ende der Wechselzone. Beim Radfahren bist Du verpflich-
tet, schnellere Kinder vorbeizulassen. Absichtliches Abdrangen ist unter keinen Umstan-
den erlaubt, unfair und gefahrlich. Es gilt die Strallenverkehrsordnung. Achte auch auf
Fullganger und bremse vor den Kurven ab. Die Klassen 1 und 2 fahren genau eine Runde
(siehe Abbildung), die Klassen 3 bis 6 dagegen zwei Runden. Am Ende kommst Du aus
der Richtung des Skaterparks zurick in die Wechselzone. Du stellst Dein Rad wieder an
seine Stelle und legst Deinen Helm an die Stelle.
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Das Laufen

Nachdem Du mit Deinem Rad wieder in der Wechselzone angekommen bist , legst Du
Deinen Helm neben Dein Fahrrad und ldufst in Richtung Kita. Die Laufstrecke (siehe Ab-
bildung) ist flr die Klassen 1 und 2 etwas kirzer (1 Runde) als fir die Klassen 3 bis 6 (2
Runden). Dann geht es auf die letzten Meter. Die Zuschauer feuern Dich jetzt richtig laut
an. Du hast das Ziel erreicht und kannst richtig stolz auf Dich sein, denn Du hast es ge-
schafft.
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Die Siegerehrung

Nach jedem Durchgang gibt es eine Siegerehrung, die etwa 20 min nach jedem Lauf im
Ziel durchgefiihrt wird. Jeder Teilnehmende bekommt etwas Uberreicht.

Wenn Du im Bad keine Begleitperson hattest, kannst Du Deine Schwimmbrille und alles
Weitere, das Du beim Wechsel liegen gelassen hast, im Schwimmbad am Empfang ab-
holen. Dein Fahrrad und Deinen Helm darfst Du erst dann aus der Wechselzone holen,
wenn Dir die Helferinnen und Helfer dort das Okay geben. Pass gut auf. Die laufenden
Wettkampfe dirfen nicht gestort werden.



