
SO GEHT TRIATHLON
Triathlon ist eine Ausdauersportart. Die Abfolge ist 
Schwimmen, Radfahren und Laufen ohne Unter­
brechung. Als vierte Disziplin bezeichnet man den 
„Wechsel“ zwischen Schwimmen und Radfahren bzw. 
Radfahren und Laufen. Es gibt aber auch weitere 
verwandte Multisportarten:

Folgende Strecken gibt es im Nachwuchsbereich

Alter Schwimmen Radfahren Laufen

6– 7 Jahre 50 m 1.000 m 200 m

8–9 Jahre 100 m 2.500 m 400 m

10–11 Jahre 200 m 5.000 m 1.000 m

12–13 Jahre 400 m 10.000 m 2.500 m

14–15 Jahre 400 m 10.000 m 2.500 m

16–17 Jahre 750 m 20.000 m 5.000 m

Triathlon

Duathlon

Swim & Run

Bike & Run

 
Tipps fur 

    Anfanger

. ..
..

PRÄVENTIONSARBEIT
In der Präventionsarbeit übernimmt der Verband Ver­
antwortung für folgende Generationen in unserem 
Sport. Denn Sport dient nicht nur der Bewegungs­
freude, sondern auch der Gesunderhaltung.

•  Anti-Doping 
•  Prävention sexualisierter Belästigung und Gewalt 
•  Hautschutz 

DeutscheTriathlonjugend

deutschetriathlonjugend

Triathlondeutschland

Deutsche Triathlon Union e. V.
Otto-Fleck-Schneise 8 

60528 Frankfurt am Main 

069 / 677 205-15 
jugend@triathlondeutschland.de

www.triathlondeutschland.de

Folgt uns!

Mitmachen.

Mitgestalten
.

.
Mitreden

 Zur

Jugendhomepage
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ALL IN 
ALLES FÜR DIE JUGEND



BUNDESVERBAND LANDESVERBÄNDE NACHWUCHSSTRUKTUR  
DER DTU

Die Deutsche Triathlonjugend (DTJ) ist die Jugend­
organisation in der Deutschen Triathlon Union e. V. 
(DTU) und sieht im gemeinnützig organisierten Sport 
eine besondere Möglichkeit, junge Menschen in ihrer 
Persönlichkeitsentwicklung zu unterstützen. 

Innerhalb der DTU nimmt die DTJ eine breitensport- 
liche Ausrichtung ein, wohingegen der Nachwuchs- 
leistungssport dem Leistungssport zugeordnet ist.

Hier herrscht „EBBE“: 
Erlebnisse – Bewegung – Bildung – Emotionen. 

Mit dieser Grundformel unserer Camps möchten wir 
Jugendliche für die Sportart Triathlon begeistern  
und tolle Momente schaffen.

Ob Jugendsprecher/in, Assistenz-Trainer/in,  
Jugendwart/in etc. – Beteiligungsformate für junge 
Menschen sind nicht nur im Verein wertvoll. Teilhabe 
und Mitgestaltungsmöglichkeiten sind Eckpfeiler  
der Jugendarbeit.

Bei unseren Jugendcamps ist die aktive Beteiligung 
der Teilnehmenden selbstverständlich. Aber auch als 
Junior-Betreuer/in ermöglichen wir engagierten und 
interessierten jungen Menschen die Möglichkeit,  
eigene Erfahrungen zu sammeln und bestehende 
Kenntnisse und Fähigkeiten zu erweitern.

Mit Besuchen von Wettkämpfen, Sport-/Stadtfesten 
etc. wollen wir unsere Jugendarbeit vorstellen und  
zugleich niederschwellige Bewegungsangebote  
schaffen. Unser TRI-FUN-RUN (TFR) bietet dabei  
eine gute Möglichkeit, Menschen zu bewegen.  
Gerne verleihen wir diesen auch.

Darüber hinaus treten wir in den Austausch mit an­
deren Organisationen und beteiligen uns in diversen 
Gremien und Arbeitsgruppen. 

Die Deutsche Sportjugend (dsj) und die Landessport-
jugenden bieten zudem vielfältige Erfahrungen in Form 
von Ausbildungen und Qualifizierungsangeboten an, 
die über das sportfachliche hinausgehen. Eine Viel­
zahl an Themen sorgt dafür, dass sich Jugendliche und 
junge Menschen im Sport engagieren können.

Aber auch die internationale Jugendarbeit in Form  
von Austauschformaten für Vereine wird gefördert  
und unterstützt.

Um Engagierte im Triathlon zu unterstützen, hält  
die DTJ einige Materialien vor. Diese können über  
die Homepage gedownloadet bzw. im DTU Shop  
bestellt werden.

Vereine, Landesverbände und Bundesverband  
- dieser Dreiklang organisiert und entwickelt den 
Triathlonsport in Deutschland und das überwiegend 
ehrenamtlich. Ob Wettkampforganisation, Jugend­
arbeit, Aus- und Fortbildungen, die Gestaltung des  
Regelwerks oder andere Dinge – ohne diese Struktu­
ren und die vielen engagierten Helfenden wäre  
Triathlon nicht umsetzbar.

DEUTSCHE 
TRIATHLONJUGEND

NACHWUCHS- 
LEISTUNGSSPORT

Ausrichtung  
Jugendbildungsarbeit  

im Breitensport

Ausrichtung
Förderung des  

Leistungssports

Fördermittel des Bundes Fördermittel des Bundes

Aufgabe
Steigerung des Bekannt- 

heitsgrades der Sportart im  
Kindes- und Jugendalter.  

Schaffung von Angebotsformen 
zur Stärkung der Persönlich- 

keitsentwicklung junger  
Menschen.

Aufgabe
Förderung der bereits  

im  Triathlon verankerten  
Athlet/innen über Landes-  

und Bundeskaderstrukturen zur 
langfristigen Steigerung der  

Leistungsfähigkeit mit dem Ziel  
der späteren Teilnahme an  

nationalen und internationalen 
Meisterschaften sowie  
Olympischen Spielen.

Zielgruppe
Neben Kindern, Jugendlichen  

und jungen Menschen der  
Triathlonvereine auch alle  

Triathloninteressierten, die sich 
noch keiner Sportart zugehörig 

fühlen bzw. sportlich aktiv  
sind und durch Erlebnisse im 
Sport weitere Kompetenzen  

erlangen möchten.

Zielgruppe
Kinder- und Jugendliche  

aber auch Quereinsteiger/innen, 
die bereits im Verein Triathlon  

oder eine andere Sportart  
leistungsorientiert  

betreiben und regelmäßig an 
Wettkämpfen teilnehmen.

Angebote
Aktivitäten für Kinder und  

Jugendliche mit und  
ohne Vereinszugehörigkeit,  

Lehr-/Informationsangebote 
sowie Unterstützungsformate  

für Mitwirkende und Multi­
plikator/innen in der Jugend­
verbandsarbeit, Erprobungs- 

räume für Engagierte als  
Einstieg in das Ehrenamt.

Angebote
Trainingslager/Lehrgänge,  

Sichtungswettkämpfe  
(DTU Triathlon-Jugendcup)  

sowie DTU Deutsche  
Meisterschaften Triathlon  

Jugend/Junioren, Aus- und  
Fortbildung von Trainer/innen.

CAMPS &  
JUNIOR-BETREUENDE

BEWEGUNG &
BILDUNG

ABZEICHEN &  
LEHRMATERIALIEN

Unsere 
Termine

1 
BUNDES- 
VERBAND

16 LANDES-
VERBÄNDE

1.500 VEREINE Unsere 
Landesverbande

..

Zum
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VORBEREITUNG

SWOP  SCHWIMMTECHNIK  OPTIMIERUNG
ZIEL HILFSMITTEL

ÜBERHOLSPUR
Zwei Jugendliche schwimmen hintereinander. Die stärker schwimmende Person schwimmt hinter der 
schwächeren her und überholt diese nach einer halben Bahn. Der Überholvorgang sollte zunächst mit gro-
ßem seitlichen Abstand zur zu überholenden Person durchgeführt werden. Im zweiten Durchgang erfolgt 
das Überholmanöver mit weniger Abstand zur vorausschwimmenden Person, sodass es zu leichtem Körper-
kontakt kommen kann.

Die Schwimmenden stoßen sich in 3 Durchgängen dynamisch vom Beckenrand ab und versuchen, möglichst 
weit zu gleiten, da dies im Hauptteil ein wichtiger Bestandteil der Übung sein wird. Im Anschluss erfolgt ein 
Probedurchlauf für den Hauptteil, bei dem die Trainierenden üben, eigenständig ihre Armzüge zu zählen, die 
sie für die Bewältigung einer Bahn benötigen. Der Schwimmstil (Brust oder Kraul) ist frei wählbar.

TIPP:  Die Anzahl der Züge soll jeweils beim Eintauchen des rechten Arms (Kraul) oder bei der Streckung 
(Brust) gezählt werden.

Jede Schwimmerin und jeder Schwimmer absolviert 6 Bahnen à 25m und zählt bei jedem Durchgang die 
benötigten Armzüge selbstständig. Diese werden nach jeder Bahn den Kursleitenden mitgeteilt. Die Kurs-
leitung stoppt die Zeit des jeweiligen Kindes oder Jugendlichen, notiert dessen Anzahl an Armzügen und 
bildet für jeden der 6 Durchgänge den Swop-Wert (= Zugzahl+Sekunden) der Person. Gewonnen hat, wer die 
größte individuelle Differenz zwischen ersten und besten Swop-Wert aufweist. 
Beispiel: Eine Sportlerin benötigt für eine Bahn 10 Armzüge, sie bewältigt die Bahn in 25 Sekunden. Ihr 
Swop-Wert beträgt demnach 10 Armzüge + 25 Sekunden = 35 

TIPP:   Generell empfi ehlt sich die Unterstützung bei der Zeitnahme durch die Teilnehmenden, damit meh-
rere Aktive in jedem Durchgang schwimmen können. Hier bietet sich Partnerarbeit an.

STUNDENABSCHLUSS

HAUPTTEIL

>   Schwimmökonomie steigern >  Stoppuhr
>  Arbeitsblatt (Seite 50)

TRIAHLONWISSEN

KRAULSTIL
Übende mit Vorwissen im Kraulschwimmen werden dazu angehalten, die Swop-Übungen im Kraulstil zu 
absolvieren. Der Kraulstil ist im Triathlon die favorisierte Technik, da sie nicht nur die schnellste, sondern 
gleichzeitig auch die kraftsparenste Schwimmtechnik darstellt und somit für die Bewältigung von länge-
ren Strecken am besten geeignet ist.

Grafi k: SWOP Wert

SCHWIMMEN
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Triathlon für
Kinder und Jugendliche

Stundenkonzeptionen & Übungsbeispiele
für die Nachwuchsgewinnung und die Kooperation

von Vereinen mit Schulen

deutschetriathlonjugendDeutscheTriathlonjugend triathlon_dt Triathlondeutschland

www.triathlondeutschland.de

NATURNAH
FAIRPLAY

SWIM BIKE RUN
SPANNUNG

VIELSEITIGKEIT
LEIDENSCHAFT

WEGBEGLEITER
TEAMWORK

VISIONEN

steht für …steht für …steht für …steht für …
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Mehr zum Thema 

Nachwuchsleistungssport:
.

URKUNDE

Ort, Datum JugendwartIn der DTU

HIERMIT ERHÄLT

FÜR FÜNF ABZEICHEN IN FOLGE UND IN  
ANERKENNUNG DER DAMIT VERBUNDENEN AUSDAUER

DAS  DEUTSCHE 

TRIATHLON
A B Z E I C H E N

J U G E N D
IN DER KATEGORIE

YOUNGSTAR

DEUTSCHES

ABZEICHEN JUGEND

Wer mehr erreicht, bekommt auch mehr – unsere
JUGEND-LEISTUNGSABZEICHEN

GOLD

Deutsche Triathlonjugend
Otto-Fleck-Schneise 8 · 60528 Frankfurt am Main 

Fon: 069-677 205-15 · e-mail: jugend@dtu-info.de

Die Abzeichen können in unserem Online-Shop unter shop.dtu-info.de bestellt werden.
Weitere Informationen rund um die Abzeichen findet Ihr unter: www.triathlonjugend.de

ANFORDERUNGEN:

BRONZE › 1 Wettkampf/Jahr

SILBER › 3 Wettkämpfe/Jahr

GOLD › 5 Wettkämpfe/Jahr + Vereinsmitgliedschaft

YOUNG– › 5 Abzeichen in Folge + VereinsmitgliedschaftSTAR

URKUNDE 
Hiermit erhält

das Deutsche Triathlonabzeichen
Jugend in der Kategorie

für das Jahr

GOLD

Hier ist dein 

ABZEICHEN!

DEUTSCHES
TRIATHLONABZEICHEN

DEUTSCHE TRIATHLON UNION

JUGEND

triathlondeutschland.de

Durch Vorlage dieser Urkunde gilt im Jahr der 
Ausstellung die Prüfung in der Disziplingruppe 
Ausdauer des Deutschen Sportabzeichens auf der 
Leistungsstufe Gold als erfolgreich absolviert.

#triyoungstars        #triathlonjugend        #triathlond

Deutsches 

TRIATHLON
Abzeichen Jugend

GOLD

Deutsche Triathlonjugend

Otto-Fleck-Schneise 8 · 60528 Frankfurt am Main

Fon: 069-677 205-15 · E-Mail: jugend@triathlondeutschland.de 

Schulen und Vereine können Bronze auch bei Projekt- und Aktionstagen,  

Schnupperangeboten oder Stadt-/Sportfesten vergeben.

ANFORDERUNGEN:

Bronze: 1 Wettkampf/Jahr

Silber: 3 Wettkämpfe/Jahr

Gold:  5 Wettkämpfe/Jahr + Vereinsmitgliedschaft

Young-Star:  5 Abzeichen in Folge + Vereinsmitgliedschaft

Die Abzeichen können in unserem Online-Shop unter shop.triathlondeutschland.de  

bestellt werden. 

Weitere Informationen rund um die Abzeichen findet Ihr unter: 

www.triathlondeutschland.de/jugend
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TRIATHLONABZEICHEN

DEUTSCHE TRIATHLON UNION

JUGEND
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Wer mehr erreicht, bekommt auch mehr – unsere
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ANFORDERUNGEN:

BRONZE › 1 Wettkampf/Jahr

SILBER › 3 Wettkämpfe/Jahr

GOLD › 5 Wettkämpfe/Jahr + Vereinsmitgliedschaft

YOUNG– › 5 Abzeichen in Folge + Vereinsmitgliedschaft

STAR

DEUTSCHES

TRIATHLONABZEICHEN

DEUTSCHE TRIATHLON UNION

JUGEND

DEUTSCHES

TRIATHLONABZEICHEN

DEUTSCHE TRIATHLON UNION

JUGEND

Wer mehr erreicht,

bekommt auch mehr

Saarländische  
Triathlon Union

Baden-Württembergischer
Triathlonverband

Bayerischer 
Triathlon- 

Verband

Thüringer  
Triathlon-Verband

Triathlonverband 
Sachsen-Anhalt

Berliner
Triathlon Union

Brandenburgischer 
Triathlon-Bund

Triathlonverband 
Mecklenburg 
Vorpommern

Schleswig- 
Holsteinische

Triathlon-Union
Hamburger
Triathlon-Verband

Bremer Triathlon 
Verband

Triathlon Verband 
Niedersachsen

Nordrhein- 
Westfälischer
Triathlon-Verband

Hessischer
Triathlon Verband Sächsischer 

Triathlon Verband

Rheinland- 
Pfälzischer
Triathlonverband



VEREINSSPORT ZAHLEN & FAKTEN SCHULSPORT
Triathlonvereine/-abteilungen gibt es deutschland­
weit. Aber nicht immer befindet sich ein Verein in der 
Nähe, was dann? Es ist nicht unüblich, dass man in 
einem Schwimmverein und zusätzlich noch in einem 
Lauf- oder Radsportverein ist. 

Triathlon in der Schule ist machbar!  
Dabei können einzelne Elemente der Sportart im 
Schulsport stattfinden oder eigenständige Schul­
sportveranstaltungen durchgeführt werden.  
Ob in der Halle oder im Freien – die Übungsformen 
lassen sich überall anwenden. Schon einmal eine 
Projektwoche durchgeführt oder eine Triathlon  
AG angeboten? Wer sich mit seinem Schulteam der 
Herausforderung Triathlon stellen möchte, nimmt 
einfach an „Jugend trainiert“ teil.

•  Jugendcamps
•  Triathlonabzeichen
•  Förderprogramme

•  �Lehrmaterialien  
und Arbeitshilfen

für Triathlonvereine
Angebote •  �Finanzielle und Informelle Unterstützung  

bei der Ausrichtung eines schuleigenen  
Triathlons (Duathlon, Swim&Run)

•  �Kostenfreie Teilnahme am Schulsportwett­
bewerb „Jugend trainiert für Olympia & 
Paralympics“

für Schulen
Angebote

1.534 + 57.000
VEREINE MITGLIEDER&

44 % 56 %
Geschlechterverteilung 6-26 Jahre

Alle Wettkampfe
  in Deutschland
.

..

 
Triathlonvereine mit
  Jugendabteilungen:

. . .
.

TRINITY zeigt dir Triathlon
@Triathlondeutschland

Schau rein  

auf Youtube


