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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

mit der vorliegenden Schulsportbroschüre wollen wir Ihre Lust auf Triathlon in der Schule

wecken und Ihnen zugleich Materialien an die Hand geben, mit denen Sie – auch ohne

Triathlonkenntnisse – das Thema direkt umsetzen können. Die Inhalte lassen sich im

regulären Schulsport einsetzen oder dienen als Vorlage für den Einbau in eine Projektwoche,

können Sie aber auch bei der Vorbereitung auf die Teilnahme an einem Schultriathlon

unterstützen. Abwechslungsreiche Übungen zum Thema Triathlon und Ausdauer erweitern

und ergänzen Ihren Sportunterricht lehrplankonform.

Die vorgestellten Konzeptionen bieten Anregungen für eigene Ideen. Sie bieten Ihren

Schülern und Ihnen einen Einblick in eine abwechslungsreiche und moderne Sportart.

Triathlon bedient mit den Kernelementen Schwimmen, Radfahren und Laufen beliebte

Fortbewegungsformen. Somit fördert der Triathlon nicht nur die motorische Entwicklung

junger Menschen, sondern leistet auch einen wichtigen Beitrag zur Gesunderhaltung bis 

ins hohe Alter.

Für die Einzelsportarten Schwimmen, Radfahren und Laufen gibt es zahlreiche Materialien 

zur Gestaltung des Sportunterrichts, weshalb wir in unserer Broschüre auf die Darstellung

grundlegender Übungen verzichten.

Wir sind uns bei der Zusammenstellung der Stundenbilder durchaus im Klaren, dass nicht alle

Schulen die genannten Bedingungen vollständig erfüllen können (Kapazitäten für das

Schwimmen, Verfügbarkeiten von Sportstätten, Klassengrößen etc.). Dennoch wollen wir von

den bestmöglichen Gegebenheiten vor Ort ausgehen, um entsprechende Potentiale bei der

Angebotsunterbreitung aufzuzeigen. Anpassungen einzelner Spielformen an die jeweiligen

Rahmenbedingungen können von den Lehrkräften vorgenommen werden.

Wir hoffen, dass Ihnen unsere Broschüre hilfreich erscheint und wir mit unserer Darstellung

des Triathlons Abwechslung, Vielseitigkeit und Spaß in den Schulsport bringen.

Ihnen und Ihren Schülern viel Freude beim Ausprobieren!



Durch eine Erziehung zum Sport soll den Schülern Bewegung als Lebensprinzip bewusst gemacht und
eine Motivation zu lebenslangem Sporttreiben geschaffen werden. Dazu zählen grundlegende
Fähigkeiten und motorische Fertigkeiten, Kenntnisse und Einstellungen. Erziehung im Sport und durch
Sport bedeutet eine altersgemäße Förderung von Gesundheitsbewusstsein und Fitness. Individuelle
Leistungsfortschritte und Vertrauen in die eigene Leistungsfähigkeit sollen zu einem positiven
Körpergefühl und zur Stärkung der Persönlichkeit führen. 
Die Bewegungsvielfalt im Triathlon eröffnet Schülern die Möglichkeit ihren Erfahrungsschatz zu
erweitern und sich über Erlebnisse weitere Handlungskompetenzen anzueignen. Anfangs gilt es sich
den Aufgaben zu stellen (etwas wagen). Mit zunehmender Dauer und durch regelmäßiges Üben
ergeben sich Erfolgserlebnisse. So können die Schüler sich angstfreier und sicherer im Wasser sowie
im Straßenverkehr bewegen. Dies wiederum steigert das Selbstwertgefühl. Dabei fordern und fördern
die Staffel- und Partnerspiele das sozial-kooperative Handeln.
Die Inhalte sind für Schüler der weiterführenden Schulen entwickelt und orientieren sich an den
Lehrplänen der Bundesländer. Aufgrund föderaler Strukturen lassen sich für das Bundesgebiet keine
vereinheitlichten Vorgaben nutzen. Daher sind die Lehrkräfte angehalten sich über die jeweils gültigen
Bestimmungen in ihrem Bundesland bei ihrem zuständigen Ministerium zu erkundigen.

DISTANZEN IN DEN ALTERSKLASSEN

Die Tabelle zeigt die maximal zu absolvierenden Streckenlängen in den jeweiligen Altersklassen, die
die DTU in Ihrer Sportordnung festgeschrieben hat. Für den Schulsport empfehlen wir, die Distanzen
an die Leistungsfähigkeit der Schüler und die Gegebenheiten vor Ort anzupassen und kürzere Strecken
zu wählen. 

DIDAKTISCH-METHODISCHE 
ÜBERLEGUNGEN
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maximale Strecken in Kilometern

TRIATHLON DUATHLON SWIM&RUN

Altersklasse Alter

Schüler D 6/7 50m - 1km - 200m 200m - 1km - 200m 50m - 200m

Schüler C 8/9 100m - 2,5km - 400m 400m - 2,5km - 400m 100m - 400m

Schüler B 10/11 200m - 5km - 1km 1km - 5km - 400m 200m -1,5km

Schüler A 12/13 400m - 10km - 2,5km 2km - 10km - 1km 400m - 3km

Jugend B 14/15 400m - 10km - 2,5km 2km - 10km - 1km 400m - 3km

Jugend A 16/17 750m - 20km - 5km 3km - 20km - 1,5km 800m - 5km
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Das Schwimmen bildet als erste 
Disziplin den Auftakt im Triathlon. 
Im Vergleich zur Sportart Schwimmen
gibt es im Triathlon einige Besonder-
heiten, die mit geeigneten Übungs-
und Spielformen erfahren werden
können. Dazu gehört beispielsweise
das Schwimmen in der “Gruppe”,
denn eigene abgesteckte Bahnen 
gibt es im Triathlon nicht. Auch das
Umschwimmen von Bojen und 
Wettkämpfe in Seen, Hafenbecken
oder Flussabschnitten sind charak -
teristische Bestandteile vieler 
Triathlonveranstaltungen. Im Triathlon
wird das Schwimmen mit anschlie-
ßendem Radfahren und Laufen 
kombiniert. Für die Schulstunden zum
Triathlon bieten die hier vorgestellten
Stundenkonzeptionen sinnvolle 
Möglichkeiten, um interessante, 
unterhaltsame und triathlonspezifi-
sche Inhalte im Hallen- oder Freibad
zu vermitteln.
Die dargestellten Stundenkonzeptio-
nen sind so geplant, dass sie eine
Lehrkraft mit bis zu 20 Schülern
durchführen kann und die Wasserzeit
entsprechend der Voraussetzungen
im Schulsport zwischen 30-45 Minuten
beträgt.

SCHWIMMEN

7
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A \\ VORBEREITUNG
Alle Schüler schwimmen 3 Bahnen à 25m (Start jeweils im Wasser), der Lehrer stoppt die Zeit. Pro
Durchgang wählen die Schüler ein anderes Schwimmtempo. Im ersten Durchgang schwimmen sie
langsam, im zweiten mittelschnell und die dritte Bahn wird schnell geschwommen. Nach jeder Bahn
wird den Schülern ihre geschwommene Zeit von der Lehrkraft mitgeteilt.

TIPP: Die Schüler können die Lehrkraft sowohl in der Vorbereitung als auch im Hauptteil beim 
Stoppen und Notieren der Zeiten unterstützen. Hier bietet sich Partnerarbeit an.

B \\ HAUPTTEIL
Aufgrund der Erfahrung der bereits geschwommenen 3 Bahnen geben die Schüler eine Prognose ihrer zu 
erwartenden Schwimmzeit für den Hauptteil ab. Dabei sollen sie ihre Zeit über jeweils eine Bahn/25m
schätzen, die sie in jedem der nun folgenden 7-8 Durchgängen zu schwimmen in der Lage sind. 
Die Prognosen der einzelnen Schüler werden auf dem Arbeitsblatt notiert. 
Nach den ersten 25m verlassen die Schüler das Becken und gehen am Beckenrand zum Startpunkt zurück.
Die nächste Gruppe klettert ins Becken und startet von dort ihren ersten Durchgang. Dieser Vorgang wie-
derholt sich solange, bis alle Gruppen 7-8 Bahnen geschwommen sind.
Der Lehrer stoppt für jeden Durchgang die Zeiten, trägt diese ins Arbeitsblatt ein und teilt sie nach jeder
Runde den Schülern mit. Gewertet werden alle exakt erreichten Zeitvorgaben +/- 1 Sekunde. Wer am
Ende der 7-8 Bahnen die meisten Punkte gesammelt hat (oder zuerst 5 Punkte erreicht), gewinnt das Spiel.

TIPP: Es bietet sich an, jeweils 2 Schüler auf einer Bahn nebeneinander schwimmen zu lassen,
sodass immer mehrere Schüler gleichzeitig im Wasser sind.

8
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MASSENSTART

Der Massenstart ist charakteristisch für

den Triathlon und sieht von außen be-

trachtet spektakulär aus. Im Becken star-

ten meist mehrere Athleten nebeneinan-

der auf einer Bahn; bei Wettkämpfen in

Seen, Flüssen oder im Meer sind größere

Startgruppen anzutreffen, die sich ent-

sprechend breit verteilen. Der Start kann

als Wasserstart (alle Athleten befinden

sich beim Startschuss bereits im Wasser)

oder Landstart (die Athleten rennen oder

springen beim Startschuss erst ins Was-

ser) durchgeführt werden. Neben dem un-

gewohnten Körperkontakt, vor allem zu

Beginn des Rennens und beim Wenden

bzw. Umschwimmen von Bojen, kommt im

Freigewässer die erschwerte Orientierung

hinzu. Mangelnde Sicht im Wasser sowie

kleinere Wellen sorgen für weitere He-

rausforderungen.

Zeitgefühl schulen, 

die eigene Schwimmleistung 

einschätzen und erfahren

>Stoppuhr 

>Arbeitsblatt (Seite 51)

C \\ STUNDENABSCHLUSS
Massenstart
Beim “Massenstart” starten 5-6 Schüler mit ähnlichem Leistungsvermö-
gen gleichzeitig auf einer Bahn. Nun gilt es in 2 Durchgängen à 25m seine
Prognosezeit, die die Schüler unter Beachtung der veränderten Bedingun-
gen erneut bestimmen, zu erreichen. Eine weitere Variante ist, die Start-
gruppe gemeinsam eine Prognosezeit bestimmen zu lassen, die jeder
Schüler der Gruppe zu erreichen versucht. 
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A \\ VORBEREITUNG
Die Schüler 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 er-
folgt ein Probedurchlauf für den Hauptteil, bei dem die Schüler 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.

B \\ HAUPTTEIL
Jeder Schwimmer absolviert 6x 25m und zählt bei jedem Durchgang seine benötigten Armzüge selbst-
ständig. Diese teilt er nach jeder Bahn der Lehrkraft mit. Die Lehrkraft stoppt die Zeit des jeweiligen Schü-
lers, notiert dessen Anzahl an Armzügen und bildet für jeden der 6 Durchgänge den Swop-Wert 
(= Zugzahl+Sekunden) des Schülers. Gewonnen hat, wer die größte Differenz zwischen seinem ersten 
und seinem besten Swop-Wert aufweist.
Beispiel: Der Schüler benötigt für eine Bahn 10 Armzüge, er bewältigt die Bahn in 25 Sekunden. Sein
Swop-Wert beträgt demnach 10 Armzüge + 25 Sekunden = 35

TIPP: Die Schüler können die Lehrkraft bei der Zeitnahme unterstützen, damit mehrere Schüler
in jedem Durchgang schwimmen können. Hier bietet sich Partnerarbeit an.

10
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KRAULSTIL

Kinder mit Vorwissen im Kraulschwimmen

werden dazu angehalten, die Swop-Übun-

gen im Kraulstil zu absolvieren. Der Kraul-

stil 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 längeren Strecken

am besten geeignet ist. 

Schwimmökonomie 

steigern

>Stoppuhr 

>Arbeitsblatt (Seite 52)

C \\ STUNDENABSCHLUSS
Überholspur
2 Schüler schwimmen hintereinander. Der stärkere Schwimmer schwimmt
hinter dem schwächeren her und überholt diesen nach einer halben Bahn.
Der Überholvorgang sollte zunächst mit großem seitlichen Abstand zum
anderen Schwimmer stattfinden. Beim zweiten Durchgang schwimmt der
Überholende näher am anderen Schwimmer vorbei, wobei es auch zu Kör-
perkontakt kommen darf.
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Kompakte Stundenkonzeption 
zum Download unter 
www.triathlonjugend.de
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A \\ VORBEREITUNG
Zu Beginn bilden 3-4 gleichstarke Schwimmer je eine Gruppe. Die Gruppe schwimmt hintereinander
auf einer Bahn 50-100m, wobei sich immer der erste Schwimmer der Gruppe zurückfallen lässt und
hinter dem letzten Schwimmer wieder in den Wasserschatten der Gruppe einordnet.
Zur Vorbereitung auf den Hauptteil schwimmt im Anschluss jeder Schüler 50m und bekommt seine
benötigte Zeit von der Lehrkraft mitgeteilt (Partnerarbeit möglich).

B \\ HAUPTTEIL
Die Schüler finden sich jeweils in Paaren zusammen. Aufgrund der Erfahrung aus der Vorbereitung bildet
ein Paar gemeinsam die Summe aus 8x 50m (jeder 4x 50m) im Staffelmodus, d.h. zuerst schwimmt der
erste Schüler 50m, klatscht mit dem zweiten Schüler ab, der die nächsten 50m schwimmt und wieder an
den ersten Schüler übergibt, bis jeder 4x 50m geschwommen ist. Die Staffelübergabe erfolgt jeweils im
Wasser durch abklatschen. Vor dem Start geben die Paare eine Prognose für ihre erwartete Zielzeit ab, die
die Lehrkraft notiert. Geschwommen wird mit mehreren Teams auf einer Bahn, die Schüler dürfen wäh-
rend des Wettbewerbs nicht auf die Uhr schauen. Das Team, das am Ende mit der geringsten Abweichung
der eigenen Prognosezeit anschlägt, gewinnt. 
Beispiel: Schüler A und Schüler B bilden ein Paar. Schüler A möchte 50m in 65 Sekunden schwimmen, Schü-
ler B in 70 Sekunden. Ihre Prognosezeit wäre damit (4x 65sek) + (4x 70sek) = 540sek = 9min, die die Lehrkraft
auf dem Arbeitsblatt notiert. Die Lehrkraft gibt das Startsignal und startet die Stoppuhr. Nachdem das Paar im
Staffelmodus 8x 50m absolviert hat, wird die benötigte Zeit ebenfalls notiert. Das Paar im Beispiel benötigte
9:30min, d.h. die Abweichung zwischen prognostizierter und geschwommener Zeit beträgt 30 Sekunden.

12
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KÖRPERKONTAKT 

BEIM SCHWIMMEN 

Das Schwimmen mit mehreren Athleten

auf einer Bahn bzw. im Freiwasser in

Gruppen und um Bojen herum sind wich-

tige Merkmale von Triathlonwettbewer-

ben. Hier kommt es häufig zu Körperkon-

takt, beim Umschwimmen von Bojen kann

es mitunter turbulent zugehen und sehr

eng werden. Diese speziellen Situationen

sollten Triathleten im Vorfeld üben und

sich auf Körperkontakt und Wellengang

einstellen. Dadurch werden während des

Wettkampfs ungewohnte Situationen 

vermieden.

Ausdauer fördern, 

Zeitgefühl schulen

>Stoppuhr 

>Arbeitsblatt (Seite 53)

C \\ STUNDENABSCHLUSS
Bojenschwimmen
Beim Bojenschwimmen platziert sich ein Schüler als Boje (mit Rettungs-
ring) in der Mitte des Schwimmbeckens. Die restlichen Schüler werden in
Vierergruppen eingeteilt (4 Schüler mit vergleichbarer Schwimmleistung
immer in einer Gruppe). Die Gruppen starten nun abwechselnd vom Be-
ckenrand aus, umschwimmen gemeinsam die Boje und schwimmen wie-
der zum Beckenrand zurück. Sobald die erste Gruppe die Boje erreicht hat,
kann die nächste Gruppe starten.
Alternative auf der 25m-Bahn: Es werden Vierergruppen gebildet. Nun
schwimmen die Schüler jeder Gruppe gemeinsam und hintereinander 4
Bahnen. Circa 5m vor Erreichen des Beckenrandes bleibt der erste
Schwimmer der Gruppe auf der Bahn stehen (Boje), die restlichen 3 Schü-
ler umschwimmen die “Boje”. Dieser hängt sich danach wieder an die
Gruppe. Nun führt ein anderer Schüler die Gruppe an und wird am Ende
der Bahn zur neuen “Boje”.
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A \\ VORBEREITUNG
Vor dem Einschwimmen wird den Schülern Olympiasieger Jan Frodeno vorgestellt (z.B. durch ein Re-
ferat oder durch die Lehrkraft). Im Anschluss versuchen die Schüler, 2x 50m mit einem möglichst
guten Swop-Wert (siehe Seite 10/11) zu schwimmen.

B \\ HAUPTTEIL
Die Schüler versuchen je nach persönlicher Leistungsfähigkeit, alleine, als Paar oder in Dreiergruppen eine
möglichst lange Strecke in der Zeit von Jan Frodenos Olympiasieg-Schwimmzeit von 18:14 Minuten zu-
rückzulegen. In den Zweiergruppen geht nach 9 Minuten der Startschwimmer aus dem Wasser, sein Part-
ner übernimmt. Der Wechsel erfolgt im Wasser. Die Dreiergruppen wechseln jeweils nach 6 bzw. 12
Minuten den Schwimmer. Die Schüler zählen die geschwommenen Bahnen selbstständig. Nach 18:14min
stoppt die Lehrkraft die Zeit und fragt die Schüler, wie weit sie gekommen sind. Hieraus ergibt sich ein
Vergleich mit den zurückgelegten 1500 Metern durch Jan Frodeno und die Schüler bekommen ein erstes
Gespür für die Geschwindigkeit bei der Einstiegsdisziplin Schwimmen im Profitriathlon.

14 Abbildung:
WECHSELSTAFFEL



DER WECHSEL 

Der Wechsel wird im Triathlon auch als

“Vierte Disziplin” bezeichnet. Nach dem

Schwimmen müssen die Athleten ihre

Badekappe und ggf. ihren Neoprenanzug

in der Wechselzone ausziehen und sich

auf das Radfahren vorbereiten. Nach

dem Radfahren muss das Rad an seinem

vorgesehenen Platz in der Wechselzone

wieder abgestellt und die Laufschuhe an-

gezogen werden. Die Zeit wird während

des Wechsels nicht angehalten, sondern

läuft immer weiter. Daher ist es für Tri-

athleten besonders wichtig, die Abläufe

in der Wechselzone zu üben und zu opti-

mieren, um im Wettkampf keine unnötige

Zeit zu verlieren.

Grundlagenausdauer fördern 

mit der Dauermethode

>Stoppuhr 

>4 T-Shirts und Badekappen

C \\ STUNDENABSCHLUSS
Wechselstaffel
Die Schüler werden in 4 Teams eingeteilt und schwimmen im Wettkampf
gegeneinander mit T-Shirts und Badekappe. Die Hälfte jeder Mannschaft
platziert sich je auf einer Seite des 25m-Beckens. Der erste Schüler star-
tet bereits mit angezogenem T-Shirt und Badekappe aus dem Wasser.
Nach jeder Bahn wird gewechselt. Dabei setzt sich der Schwimmer auf
den Beckenrand, zieht Badekappe und T-Shirt aus und übergibt beides an
das nächste Teammitglied (ebenfalls am Beckenrand sitzend). Dieser zieht
alles an und schwimmt wieder eine Bahn zum nächsten Teammitglied zu-
rück. Gewonnen hat das Team, bei dem der letzte Schwimmer auf dem
Beckenrand sitzt und T-Shirt/Badekappe ausgezogen hat.
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Das Radfahren stellt die zweite 
Disziplin im Triathlon dar. Nach dem
Schwimmen erfolgt der Wechsel zum
Radfahren ohne Anhalten der Zeit,
genau wie der anschließende Wech-
sel zum Laufen. Das Rad muss sich 
in technisch einwandfreiem Zustand
befinden und bei jedem Triathlon -
rennen besteht Helmpflicht, denn 
die Sicherheit der Athleten hat
oberste Priorität.
Das sichere Beherrschen des 
Rades ist dabei von grundlegender
Bedeutung, auch für die Sicherheit 
im Straßenverkehr. Die hier vorge-
stellten Übungen zielen aus diesem
Grund nicht allein auf das Steigern
der Ausdauer ab. Koordination und
Gleichgewicht stehen dabei ebenso
im Vordergrund wie das gezielte 
Anbremsen, Anhalten und Absteigen.
Vielseitige Ausbildung ist mit dem
Rad ebenso möglich wie in den 
anderen Teildisziplinen, allerdings
auch mit höherem Aufwand verbun-
den, da neben Rädern und Helmen
ausreichend Platz zur Verfügung 
stehen muss.

RADFAHREN

17
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A \\ VORBEREITUNG
Zur Vorbereitung wird der Parcours aufgebaut und -gemalt. Die verschiedenen Aufgaben haben das
Ziel, die Radbeherrschung zu fördern und die Geschicklichkeit zu verbessern. Zusätzlich wird mit spe-
zifischen Übungen der Bezug zum Triathlon hergestellt.
Der in dieser Übung zur Anwendung kommende Technikparcours kann bereits zum Aufwärmen einge-
setzt werden. Das Eingewöhnen an den Parcours kann über das Ablaufen der Strecke und gleichzei-
tig geschobenem Rad geschehen. Dabei werden die einzelnen Stationen mit der Hand am Lenker
abgelaufen. In der Folge kann als schwierigere Variante das Rad mit der Hand am Sattel durch die
Hindernisse geführt werden. Der nächste Schritt in der Vorbereitung ist das Abfahren einzelner Ab-
schnitte mit dem Rad. Abschnitte mit Slalom oder Kurven eignen sich dazu ebenso wie das Abfahren
einer auf dem Boden aufgemalten “8”.

B \\ HAUPTTEIL
Der Parcours steht im Mittelpunkt des Hauptteils dieser Sportstunde. Die Übungsdurchführung beginnt mit
dem Anlaufen zum “Start”, dem Aufsetzen des Helmes und dem Aufnehmen des Rades mit anschließen-
dem Schieben des Rades am Sattel. An der Markierung zum Ende der “Wechselzone” angekommen, wird
aufgestiegen und der Parcours beginnt mit einem Slalom. Darauf folgt ein Kreis, der das präzise Kurven-
fahren schult. Eine Gasse oder ein kleines Holzbrett dienen als Herausforderung für das gezielte Gerade-
ausfahren. 
Im Anschluss daran wird der Haltebereich angefahren. Innerhalb des Bereichs kommt das Rad kurz zum
Stehen, ohne vom Rad abzusteigen, und die Weiterfahrt wird fortgesetzt. Zum Schluss halten die Schüler
wie im Triathlon vor der Wechselzone an, steigen ab und schieben das Fahrrad am Sattel zum Wechsel-
platz. Dort wird dann der Fahrradhelm abgesetzt und abgelegt. 
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SCHIEBEN DES RADES

Beim Wechsel vom Schwimmen auf das

Rad und dann vom Rad auf die Laufstrecke

gibt es eine Besonderheit, die Einsteigern

oftmals nicht bekannt ist: in der Wechsel-

zone ist das Radfahren nicht gestattet.

Stattdessen muss das Fahrrad geschoben

werden. Dabei wird das Rad mit der Hand

am Sattel gegriffen. Das Halten des Rades

am Lenker oder Vorbau birgt die Gefahr,

dass der Sportler sich an den Pedalen 

verletzt. 

Radbeherrschung verbessern,

Geschicklichkeit schulen, 

sicheres Verhalten in der

Wechselzone üben

>Hütchen

>Brett
>Bodenmarkierungen  

(Kreide, Klebeband)

>Fahrräder

>Helme

Diese Übungsfolge kann erweitert werden, indem beispielsweise nach dem
“Wechseln” vom Rad herunter auch ein Anschlusslauf durchgeführt wird. Das
Laufen um den Parcours herum wäre dabei eine gute Möglichkeit. Ebenso ist
es möglich, den Parcours im Wettkampf gegeneinander oder gegen die Zeit zu
durchfahren.

C \\ STUNDENABSCHLUSS
Gemeinsame Reflexion der Übungen. Was ist gut, was weniger gut gelun-
gen. Was kann jeder einzelne noch optimieren?
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