BLOCK 4

MINI – TRIATHLON

Idee

Alle Schülerinnen und Schüler des EF Sport absolvieren im Rahmen der UE Ausdauer einen kleinen Triathlon. Sie tragen ein Herzfrequenzmessgerät, idealerweise mit zusätzlicher Anzeige des Energieverbrauchs. Nach Möglichkeit werden den Schülerinnen und Schüler vor und nach jeder Disziplin Laktatproben entnommen. Die während dem Triathlon vorgenommenen Messungen werden im nächsten Block besprochen. 
Interessant dabei ist:

· der Herzfrequenzverlauf über die ganze Zeit gesehen und in den einzelnen Disziplinen

· Unterschiede im Energieverbrauch während dem Schwimmen, Radfahren und Laufen

· ev. Laktatverlauf

· Vergleich mit Mitschülern

Nicht einsatzfähige Schülerinnen und Schüler helfen bei der Zeitmessung, Streckensicherung, Protokollierung etc. mit.

Durchführung

Jede/r absolviert die Strecke (300 m Schwimmen, 10 km Radfahren, 3 km Laufen) alleine. Nach jeder Disziplin wird die Zeit gestoppt, damit einerseits die Messungen gemacht werden können und sich andererseits alle miteinander zum nächsten Start begeben können. Beim Lauf wird dann gestaffelt (Rückstand aus Schwimmen und Radfahren) gestartet.

Bei einem Herzfrequenzmessgerät mit Speicherfunktion kann die Herzfrequenz in regelmässigen Abständen (Schwimmen: alle 100m, Radfahren: jede Runde, Laufen: jede Runde) gespeichert werden, ebenso der Energieverbrauch. Ansonsten muss die Herzfrequenz von einem Helfer protokolliert werden.  

Auswertung mit Herzfrequenzmessgeräten ohne Speicherfunktion

Die Herzfrequenz wurde während des Triathlons in regelmässigen Abständen protokolliert. Nun können die einzelnen Werte in einem Diagramm (Zeit/Hf) eingetragen werden:

· Wie sieht der Verlauf aus? 

· In welchem Herzfrequenzbereich bist du geschwommen, geradelt und gelaufen?

· Wie sieht es mit der Erholung zwischen den Disziplinen aus? 

· Vergleich mit den Werten des Conconi-Tests und des Schwellenlaufs

· Vergleich des Diagramms mit der Klasse

Der Energieverbrauch fürs Laufen kann mit folgender Formel abgeschätzt werden:

Kalorienverbrauch Laufen = 1 Kalorie x Körpergewicht in kg x Kilometer    











(Williams, 1997)

Gemäss dieser Formel verbraucht eine 60 kg schwere Person auf den 3 km also 180 Kalorien (60 x 3).

Aufgrund des erhöhten Wiederstandes wird beim Schwimmen für die gleiche Strecke 4 x mehr Energie als beim Laufen aufgewendet. Allerdings variiert die Grösse dieses Multiplikationsfaktors je nach Schwimmstil und Können.

Unsere 60-kg-Person verbraucht auf den 300 m also 72 Kalorien (4 x 60 x 0,3).

Radfahren ist auf den Energieverbrauch bezogen wesentlich ökonomischer. Auf ebenen Strecken braucht man für dieselbe Strecke 3 x weniger Energie als beim Laufen.

Auf der Radstrecke (10 km) verbraucht unsere Person also 200 Kalorien (1/3 x 60 x 10). 

· Berechnung des eigenen Kalorienverbrauchs

· Unterschiede des Energieverbrauchs in den einzelnen Disziplinen? 

· Berechnung des theoretischen Kalorienverbrauchs eines Spitzentriathleten (Körpergewicht, Streckenlängen und Zeiten müssen bekannt sein)

( Eine Tabelle mit genauen Angaben zum Kalorienverbrauch in verschiedenen Sportarten 
     unter Berücksichtigung des Körpergewichts und der Intensität findet man in: 
     WILLIAMS, M.H. Ernährung, Fitness und Sport. Ullstein Mosby. Wiesbaden 1997.

Auswertung mit Herzfrequenzmessgeräten, die Herzfrequenz und Energieverbrauch speichern können 

Zusätzlich zu den oben genannten Überlegungen können die aufgezeichneten Werte des Energieverbrauchs mit den errechneten Werten verglichen werden. 

Warum sind die Differenzen unterschiedlich gross?

