
SO GEHT TRIATHLON PRÄVENTIONSARBEIT

ALL IN 
ALLES FÜR DIE JUGEND

Triathlon ist eine Ausdauersportart. Die Abfolge ist 
Schwimmen, Radfahren und Laufen ohne Unterbre
chung. Als 4. Disziplin bezeichnet man den „Wechsel“ 
zwischen Schwimmen und Radfahren bzw. Radfah
ren 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

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 
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Folgt uns!

Triathlon
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Swim & Run

Bike & Run
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SCHULSPORT
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.

•   Finanzielle und Informelle Unterstützung  
bei der Ausrichtung eines schuleigenen  
Triathlons (Duathlon, Swim&Run)

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

•  „Triathlon im Schulsport“Broschüre uvm.

für Schulen
Angebote

VEREINSSPORT 
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. 

•  Materialpakete
•  Jugendcamps
•  Triathlonabzeichen

•  Förderprogramme
•   Lehrmaterialien  

und Arbeitshilfen

für Triathlonvereine
Angebote

 
Triathlonvereine mit
  Jugendabteilungen:

. . .
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ZAHLEN & FAKTEN

Warum Triathlon?

•   Unterstützt die positive Entwicklung  
von Kindern und Jugendlichen

•   Ist eine moderne, dynamsiche und  
abwechslungsreiche Sportart

•   Schult Koordination, Technik,  
Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer

•   Hat hohes Bildungspotential und fordert  
Disziplin, Fleiß und (Selbst) Organisation

•   Fördert die Gesundheit und steigert  
das Körperempfinden sowie  
Selbstbewusstsein

1.534 + 57.000
VEREINE MITGLIEDER&

44 % 56 %
Geschlechterverteilung 626 Jahre

Alle Wettkampfe
  in Deutschland
.

..



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.

wwTriathlonsport in Deutschland und das über
wiegend ehrenamtlich. Ob Wettkampforganisation, 
Jugendarbeit, Trainerausbildung, Kampfrichterschu
lung,  
die Gestaltung des Regelwerks oder andere  
Aufgabenfelder – ohne diese Strukturen 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 

keits entwicklung 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/Informations angebote 
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 TriathlonJugendcup)  

sowie DTU Deutsche  
Meisterschaften Triathlon  

Jugend  Junioren, Aus und  
Fortbildung von Trainer*innen.

Mehr zum Thema 

Nachwuchs leistungssport:

1 
BUNDES- 
VERBAND

16 LANDES-
VERBÄNDE

1.500 VEREINE Unsere 
Landesverbande

..

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



Mit Besuchen von Wettkämpfen, Sport/ Stadtfesten 
etc. wollen wir unsere Jugendarbeit vorstellen und  
zugleich niederschwellige Bewegungsangebote  
schaffen. Unser TRIFUNRUN (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 und  
zugleich Multiplikator*innen passende Angebote für 
den Nachwuchs anbieten.

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

GEMEINSAM FÜR MEHR
BEWEGUNG

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, AssistenzTrainer*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 
JuniorBetreuer*in ermöglichen wir engagierten und 
interessierten jungen Menschen die Möglichkeit,  
eigene Erfahrungen zu sammeln und bestehende 
Kenntnisse und Fähigkeiten zu erweitern.

CAMPS &  
JUNIOR-BETREUER*INNEN

Unsere 
Termine

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

ABZEICHEN &  
LEHRMATERIALIEN

Zum
Shop

A \\ VORBEREITUNG

Der Parcours wird in Form eines “H” markiert, andere Formen sind aber auch denkbar. Bei der
Übungsform “Bike & Run” geht es darum, die Umstellungsprozesse von der Radfahrbewegung auf
die Laufbewegung zu erfahren und zu trainieren.
Zur Vorbereitung des Hauptteils wird der Parcours gemeinsam abgefahren und die Schüler mit dem
Ablauf vertraut gemacht. Beim Abfahren des Parcours kann in ergänzenden Übungen auch das Ne-
beneinanderfahren geübt und eingebaut werden. Übungen zum gegenseitigen Berühren während der
Fahrt verdeutlichen, wie es beim Fahren in der Gruppe (Wettkampf) zugeht. Zunächst wird dabei die
Radbeherrschung geschult und in Zweierreihe gefahren. Ein erhöhter Schwierigkeitsgrad stellt das
gegenseitige Berühren der Finger dar, im nächsten Schritt kann dann jeweils eine Hand auf die
Schulter des Partners gelegt werden. 

B \\ HAUPTTEIL

Das Rad wird in einer Wechselzone vor dem Parcours platziert. Der Schüler läuft bis zum Rad, setzt den
Helm auf, nimmt das Rad und schiebt es am Sattel zur Startlinie. Hier wird aufgestiegen und die Strecke
umfahren. Das Ende des Parcours ist wieder von einer Linie markiert, vor der vom Fahrrad abzusteigen
ist. Das Rad wird zum Abstellpunkt geschoben, der Helm abgesetzt und der Lauf um den Radparcours
kann beginnen. 
3 - 4 Schüler können zeitgleich im Parcours fahren, der Start erfolgt in Gruppen. 
Der Parcours kann auch als Wettkampf mit Auf- und Abstiegsregelung durchgeführt werden. Die Schüler
werden jeweils zu viert in Ligen eingeteilt, d.h. die 4 stärksten Schüler in die 1. Liga, die 4 nächsten in die
2. Liga, usw. 
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Abbildung:
BIKE & RUN

WECHSELZO
NE

Nach dem Schwimmausstieg müssen 

die Triathleten bis zu ihrem Fahrrad in 

der Wechselzone laufen und von dort mit 

geschobenem Rad bis zum Ausgang zur

Radstrecke. Das können, je nach Örtlich-

keit, auch schon einmal mehrere hundert

Meter sein. Erst nach der Linie, die das

Ende der Wechselzone markiert, darf 

der Athlet auf das Rad steigen. Nach dem

Radfahren muss dann vor der Wechsel-

zone zum Laufen wieder abgestiegen 

und das Rad bis zum Wechselplatz und

den Laufschuhen geschoben werden, 

bevor der Athlet die Laufstrecke in 

Angriff nehmen darf.

Triathlonspezifische Ausdauer

verbessern, unterschiedliche

muskuläre Beanspruchung 

erfahren, Gleichgewicht schulen

>Hütchen

>Bodenmarkierungen 

(Kreide, Klebeband)

>Fahrräder

>Helme

>Laufschuhe

Die ersten 4 Schüler starten gleichzeitig in den Parcours (die nächste Gruppe
kann starten, sobald die erste wieder in die Wechselzone kommt). Der Sieger
eines jeden Rennens startet im nächsten Durchgang in der höheren Liga, der
Letzte jedes Durchgangs steigt in die nächst-niedrigere Liga ab.

C \\ STUNDENABSCHLUSS

Bordsteinkönig
Die Schüler fahren in der Gruppe nebeneinander aus einer Entfernung von
10-20m langsam auf eine Bordsteinkante oder Bodenmarkierung zu. Die
Füße dürfen den Boden nicht berühren. Gewonnen hat derjenige, der als
letztes am Bordstein ankommt bzw. als letzter absteigt.
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Kompakte Stundenkonzeption 
zum Download unter 
www.triathlonjugend.de

ZIEL

BIKE&R
UN

Triathlon trotz Corona
Bewegungsideen für Kinder und Jugendliche

IM SCHULS
PORT

Stundenkonzeptionen & Übungsbeispiele 

für den Sportunterricht

triathlonj
ugend.de

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

DEUTSCHES

TRIATHLONABZEICHEN

DEUTSCHE TRIATHLON UNION

JUGEND

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.d
tu-info.d

e bestellt werden.

Weitere Informationen rund um die Abzeichen findet Ihr unter: www.t
riathlonj

ugend.d
e

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


