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Triathlon 

Der Triathlon ist ein Mehrkampf, bei dem die Addition vieler Faktoren das Resultat beein-

fl usst. Kaum eine andere Sportart verlangt von den Sportlern so verschiedenartige 

Fähigkeiten und Fertigkeiten.

Vielseitige Förderung

Im Triathlon werden beinahe alle Bereiche der Leistungsfähigkeit benötigt und geschult, dies jedoch in einem 
Ausmass, das von beinahe allen problemlos erreicht werden kann. Es ist nicht die Beweglichkeit einer Kunsttur-
nerin und die Orientierungsfähigkeit eines OL-Läufers gefragt, vielmehr die Ausgeglichenheit der Kompetenzen. 

Genau aus diesem Grund eignen sich Triathlon und die im Triathlon verwendeten Übungsformen speziell für 
Jugendliche.

Konditionelle Substanz

Ausdauer, respektive Kraft-
ausdauer und eine ausgeprägte 
Rumpfkraft sind die wichtigsten 
Faktoren. Eine ausreichende 
Beweglichkeit ist vor allem fürs 
Schwimmen Voraussetzung.

Emotionale Substanz

Die Motivation und das Selbst-
vertrauen sind für die Aus-
übung der Sportart zentral. 
Im Wettkampf muss über eine 
längere Zeit eine hohe Leistung 
aufrechterhalten werden.

Koordinative Kompetenz

Grundsätzlich werden alle koor-
dinativen Fähigkeiten benötigt. 
Dies vor allem, um die Bewegun-
gen ökonomisch durchzuführen 
und jederzeit über die Übersicht 
im Wettkampfgeschehen zu 
verfügen und angemessen auf 
die äusseren Umstände reagie-
ren zu können.

Mental-taktische 
Kompetenz

Im Wettkampf müssen die 
Athleten stets konzentriert 
sein, um auf ändernde Situa-
tionen eingehen und ihre
 optimale Leistung abrufen zu 
können. Zudem braucht es 
Motivation und Selbstdisziplin, 
um die geforderten Trainings-
umfänge zu erbringen.


