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4.3  Erfahrungs- und lernfeldiibergreifende Vorhaben
4.3.1 Triathlon und vergleichbare ausdauerorientierte Mehrkampfe
Unter Mehrkampfen wird u. a. die Kombination sportart- und lernfeldiibergreifender Wettkampfanforderungen im Rahmen individuellen Handelns ver-

standen. Zur Umsetzung der nachfolgend genannten Kompetenzen kénnen folgende sportpraktische Inhaltsbereiche herangezogen werden:

» Triathlon*
» Mehrkampfe in der Kombination der Sportarten Rudern, Radfahren, Laufen, Schwimmen, Inlineskating, Kanu*

Abiturprifungen sind nur in den Inhaltsbereichen zulassig, die mit * gekennzeichnet sind (vgl. EPA und EPA-EB Sport).

Erganzungsfach auf grundlegendem Anforderungsniveau Priifungsfach auf grundlegendem und erh6htem Anforderungsniveau

Die Schilerinnen und Schdler ... Die Schilerinnen und Schiler ...

e erproben die Gerate und deren Wechsel innerhalb unterschiedlicher Zusammenhange und Aufgabenstellungen.

e ({ben Grundtechniken im Umgang mit dem jeweiligen Fahr-, Roll- oder e beherrschen Techniken im Umgang mit dem jeweiligen Fahr-, Roll- oder

Gleitgerat. Gleitgerat.

e wenden sportartspezifische Fertigkeiten unter Akzentuierung grund- e trainieren ihr wettkampfspezifisches Fertigkeitsrepertoire.
legender funktionaler Aspekte zum Erreichen optimaler individueller Er- -~ N - .
gebnisse an. e Dbewadltigen die Disziplinwechsel ohne unnétige Zeitverluste.

o steigern ihr wettkampfspezifisches Fertigkeitsrepertoire unter Bertick-
sichtigung der Wechsel.

e steigern ihre grundlegenden konditionell-koordinativen Fahigkeiten zur e trainieren systematisch ihre konditionell-koordinativen Fahigkeiten im
Umsetzung wettkampfspezifischer Aufgaben. Hinblick auf das mehrkampfspezifische Anforderungsprofil.

e demonstrieren ein angemessenes Orientierungsvermégen. e demonstrieren zielgerichtetes Orientierungsvermégen im Wasser und
mit dem jeweiligen Fahr-, Roll-, oder Gleitgerat.

e handeln in Verantwortung fir sich selbst und fir die anderen Wettkampfteilnehmer und -teilnehmerinnen.
o reflektieren sportartspezifische Gefahren und Verhaltensregeln.
e setzen die erforderliche Ausristung funktionsgerecht ein.

e verhalten sich umweltgerecht und situationsadéaquat in der Natur.
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reflektieren die Mdglichkeiten und Probleme naturnahen Sporttreibens, insbesondere im Hinblick auf ein lebenslanges Sporttreiben.

wenden grundlegende Methodenkenntnisse im Bereich des Be-
wegungslernens und Trainierens als Grundlage fiir selbststandiges
Arbeiten an.

systematisieren ihre Methodenkenntnisse mit Schwerpunktsetzung im
Ausdauerbereich im Ruckgriff auf bewegungs- und trainingswissen-
schaftliche Theorien und wenden diese situationsadaquat an.

organisieren Trainings-, Ubungs- und Wettkampfsituationen.

planen und gestalten Trainings-, Ubungs- und Wettkampfsituationen
unter Beriicksichtigung sportwissenschaftlicher Kenntnisse.

entwickeln und formulieren einfache Hypothesen in der Auseinander-
setzung mit der eigenen Bewegungspraxis.

wenden Erklarungsmodelle, Tests und Analyseverfahren aus ver-
schiedenen sportwissenschaftlichen Disziplinen an und Uberprifen
deren Eignung fiir die Lésung der jeweiligen mehrkampfspezifischen
Bewegungsprobleme und -aufgaben.

reflektieren unterschiedliche (kdrperliche, gerateimmanente) Voraus-
setzungen in Bezug auf Leistung und Interesse.

schéatzen korperliche Reaktionen auf Belastung richtig ein.

reflektieren leistungsorientierte und gesundheitsorientierte Ziel-
setzungen sowie Trainingspléne in inrem gewahlten Mehrkampfbereich.

beschreiben die Unterschiede zwischen Belastung und Beanspruchung
und bewerten koérperliche Reaktionen auf Belastung und den eigenen
kérperlichen Zustand, um darauf aufbauend adaquate Verhaltens-
weisen zu entwickeln.

reflektieren psychische Leistungsvoraussetzungen (Konzentration,
Stress, Durchsetzungsvermdgen, Motivation, Willensstarke).

setzen sich realistische Ziele und verfolgen diese systematisch.

wenden Verfahren der Leistungsdiagnostik an, um den Leistungsstand
festzuhalten und angemessene Ziele herzuleiten.

setzen ihr Wissen ber Training und die Gestaltung von Trainings-
prozessen ein, um ihre individuelle Leistungsfahigkeit systematisch zu
steigern.

verfeinern ihre Wahrnehmung in Bezug auf die eigene Person (Selbstbild), den eigenen Kérper, das Gerat und die eigenen Bewegungs- und

Leistungsmdglichkeiten.

absolvieren einen Mehrkampf unter vorgegebener Zielsetzung (z. B.
Zeitminimierung oder Streckenbewaltigung).

absolvieren vorgegebene ausdauerorientierte Mehrkampfe unter wett-
kampfnahen Bedingungen.




