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▪ Grundlagen

▪ Wichtige Regeln je Station am Beispiel eines Triathlons

▪ Schwerpunkt „normaler“ Wettkampf nach DTU SpO

▪ Aber auch Hinweise für Liga, Meisterschaften und 

andere Veranstaltungen.

▪ Gerne jederzeit Fragen (Fragen in den Chat – Hand 

heben – und wenn ich‘s gar nicht mitbekomme, einfach 

reinreden).

.

ÜBERBLICK
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Grundregeln
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▪ Oberster Grundsatz im Triathlon ist die sportliche Fairness.

▪ Die Schwimmstrecke ist ohne Hilfsmittel (z.B. Flossen, Handschuhe, Socken, Paddels Schnorchel, etc.) 

zu bewältigen. Schwimmbrillen sind erlaubt.

▪ Jeder Wettkampfteilnehmer ist für die technische Sicherheit seiner Ausrüstung selbst verantwortlich 

und hat darauf zu achten, dass sie den Ordnungen der DTU entspricht.

▪ Beim Radfahren und Laufen ist Oberkörperbekleidung zu tragen. Die Startnummer muss beim 

Radfahren sichtbar hinten, beim Laufen vorne angebracht werden.

▪ Das Aufsteigen aufs Rad ist erst nach Verlassen der Wechselzone erlaubt. Nach dem Radfahren muss 

vor dem Eingang in die Wechselzone wieder abgestiegen werden. Der Helm ist vom Aufnehmen bis 

zum Abstellen des Rades in der Wechselzone geschlossen zu tragen.
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▪ Alle Wettkampfteilnehmer sind verpflichtet durch ihr 

Verhalten und ihre Ausrüstung größtmögliche 

Rücksichtnahme auf die Umwelt zu nehmen. Dazu sind 

sämtliche vom Veranstalter getroffenen Regelungen 

zum Umweltschutz einzuhalten.

▪ Abfall (z.B. Radflaschen, Riegelverpackungen) muss an 

den dafür vorgesehenen Stellen entsorgt werden.

▪ Bei Missachtung: Disqualifikation (Rote Karte) 

.

Umweltschutz



Danke
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Wo steht‘s?
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▪ Ausschreibung lesen 

▪ Im Internet auf aktuelle Meldungen achten

▪ Regeln anschauen

▪ Rechtzeitig anmelden

▪ Rechtzeitig da sein, rechtzeitig Unterlagen abholen

▪ Rechtzeitig und vorbereitet beim CheckIn sein

▪ An Wettkampfbesprechungen teilnehmen

.

Macht euch vor dem Wettkampf schlau
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▪ Bei startpasspflichtigen Meisterschaften (Triathlon, 

Duathlon) müsst ihr im Original einen Startpass dabei 

haben (kostet sonst 15 EUR fürs Nachschauen). 

▪ Bei sonstigen startpasspflichtigen Veranstaltungen (in 

der Regel Triathlon/Duathlon länger als Sprintdistanz) 

müsst ihr im Original einen Startpass dabei haben oder 

eine kostenpflichtige Tageslizenz erwerben. (Bei 

Hessenliga und Regionalliga Mitte muss kein Startpass 

mitgeführt werden.)

▪ Für den Fall einer Dopingkontrolle müsst ihr euch mit 

einem amtlichen Lichtbildausweis ausweisen können.

.

Achtung – Startpass / Ausweis
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▪ Es muss ein radsportspezifischer Helm getragen 

werden. 

▪ Korrekter Sitz auf dem Kopf

▪ Keine Beschädigung 

▪ Nicht dehnbare Halteriemen an mindestens 3 

Stellen mit Helmschale verbunden; schließbar mit 

Sicherheitssystem (kein Klettverschluss)

▪ Empfehlung: Auch vor und nach dem Wettkampf 

während des Radfahrens nutzen!

Achtung – Helm
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▪ Bundesliga: 100 € (1. Bundesliga) / 50 € (2. Bundesliga) 

Bußgeld pro Athlet für den Verein, wenn am 

Wettkampfort (also auch vor und zum CheckIn) Rad 

ohne Helm gefahren wird.

▪ Das Bußgeld gibt es auch pro Athlet für den Verein für 

Fahren auf der Wettkampfstrecke während eines 

anderen laufenden Wettkampfs.

Achtung – 1. und 2. Bundesliga
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▪ Checkin-Zeiten sind einzuhalten. Ein verspäteter 

Checkin kann dazu führen, dass der Teilnehmer nicht 

starten kann. In Ausnahmefällen kann ein verspäteter 

Checkin mit Zustimmung des Veranstalters und einer 

Mikrozeitstrafe (gelbe Karte) zugelassen werden. 

▪ Achtung Liga:

1. und 2. Bundesliga Checkinzeit verfehlt – kein Start

HTL und RLM: 1 Minute Zeitaddition je Athlet.

Checkin
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Fahrrad
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▪ Nur an den dafür vorgesehenen Stellen geht es in die 

Wechselzone rein und raus.

▪ Nur Wettkampfteilnehmer, offizielle Helfer, akkreditierte 

Medien, Kampfrichter und ggf. Rettungs- und 

Sicherheitskräfte dürfen in die Wechselzone. 

▪ Liga: Teamleiter haben nur nach Rücksprache mit dem 

Einsatzleiter Zutritt.

Wechselzone
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▪ Der Teilnehmer sollte seine Startnummer zumindest 

einmal sichtbar auf Oberarm, Handrücken oder 

Schwimmmütze tragen.

▪ Beim Schwimmen darf die von Veranstalter 

ausgegebene Startnummer (Druckform) nicht getragen 

werden.

▪ Stellt der Veranstalter eine Schwimmmütze, so hat der 

Teilnehmer diese zu tragen.

▪ Das Einschwimmen vor der Startlinie ist bis 3 Minuten 

vor dem Start erlaubt. 

Schwimmstart
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▪ Die offizielle Wassertemperatur wird immer erst eine 

Stunde vor dem ersten Start gemessen. Vorher gibt es 

keine verbindliche Aussage zur Neoprennutzung.

Neoprennutzung
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▪ Gibt es einen Umkleidebereich; dann nur dort 

umziehen!

▪ Wenn mit Schwimmanzug geschwommen wurde, dann 

muss dieser ausgezogen worden.

▪ Neo nur am vorgesehen Platz ausziehen.

▪ Startnummer für das Radfahren nach hinten.

▪ Erst Helm aufziehen und schließen, dann erst Fahrrad 

nehmen und bis zum Aufstieg schieben!

Wechsel Schwimmen - Rad
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▪ Erlaubt

▪ Nur bei Windschattenverbot erlaubt

▪ Bei allen Rennen verboten

Radfahren
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▪ Neu: mehrere ohne Erfolg aufeinanderfolgende 

Überholversuche können zu einer Zeitstrafe führen.

▪ Windschattenzone (12 m), Überholen in 25 Sekunden

▪ Blockieren verboten

▪ Rechts überholen (bei Windschattenverbot) führt zur 

Disqualifikation

Radfahren - Windschatten
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▪ Vor der Abstiegslinie vom Rad absteigen

▪ Rad am zugewiesenen Platz abstellen.

▪ Dann erst Helm abnehmen.

▪ Laufen nur ohne Radhelm.

▪ Startnummer vorne

▪ Mindestbekleidung: Einteiler oder Hose und Oberteil

▪ Stöcke sind verboten

Wechsel Rad - Laufen
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▪ Verwarnung

bei einem nicht schwerwiegenden Verstoß (wenn 

unbeabsichtigt, nicht fortgesetzt oder ohne Erzielung 

eines konkreten Vorteils)

▪ Zeitstrafe (Gelbe und Blaue Karte)

Bei Windschattenfahren (blau) oder anderen Verstößen

▪ Disqualifikation (Rote Karte)

wird durch Aushang bekannt gegeben

Sanktionen (Verwarnung / Strafen / Karten)

Sprintdistanz Kurzdistanz Mitteldistanz Langdistanz

10 Sekunden 15 Sekunden 30 Sekunden 1 Minute

1 Minute 2 Minuten 5 Minuten 5 Minuten
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▪ gegen die Wettkampfbedingungen oder gegen Erteilen 

oder Versagender Zulassung zum Wettkampf durch den 

Veranstalter.

▪ gegen das vorläufige Ergebnis (wird nachdem der letzte 

Teilnehmer im Ziel ist durch Aushang bekanntgegeben).

▪ gegen eine Disqualifikation.

▪ Proteste gegen Tatsachenentscheidungen sind 

unzulässig. 

▪ Nur schriftlich auf vorgegebenem Formular gegen 

25 EUR Protestgebühr.

Protest
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Noch Fragen?
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Überblick Strafen (nur Sportordnung)
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Überblick Strafen (nur Sportordnung)
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Überblick Strafen (nur Sportordnung)
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Danke
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Seit 2019 geändert oder neu dazugekommen
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▪ Neue Sportart „SwimRun“ (Laufen und Schwimmen in unbestimmten Wechsel) aufgenommen.

▪ Smarte Helme sind nicht mehr grundsätzlich verboten (aber nach wie vor dürfen 

Kommunikationsmittel nicht „in vom Wettkampfgeschehen ablenkender Art und Weise“ genutzt 

werden).

▪ Ist eine Anzeige der Mikrozeitstrafe (gelbe Karte) gegenüber dem Athleten im laufenden Wettkampf 

nicht möglich, kann diese auch durch Aushang im Zielbereich bekannt gemacht werden (z.B. 

Penaltybox auf der Laufstrecke).

▪ Ein verspäteter CheckIn kann dazu führen, dass der Teilnehmer nicht starten kann. In 

Ausnahmefällen kann ein verspäteter CheckIn mit Zustimmung des Veranstalters und einer 

Mikrozeitstrafe zugelassen werden.
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Seit 2019 geändert oder neu dazugekommen
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▪ Bei einer Staffel müssen mindestens zwei Teilnehmer an den Start gehen (Ein Teilnehmer darf 2 

Disziplinen nacheinander absolvieren – außer Jugendliche unter 18). 

▪ Beim Teamrennen Radfahren muss der Überholvorgang des Teams in 1 Minute abgeschlossen sein.

▪ Sitzpositionen beim Radfahren

▪ Mehrere erfolglose Überholversuche können mit einer Zeitstrafe belegt werden.

▪ AK 60 und älter darf bei jeder Distanz Neo bis 24,5 °C anziehen.

▪ Mixed Teams starten jetzt Mann, Frau, Mann, Frau 
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Seit 2019 für Schüler und Jugend geändert oder neu dazugekommen
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▪ Neue Altersklassen AK 16-17 und AK 18-19 statt AK 0. Deutsche Meisterschaften der Altersklassen: 

AK 16-17 und AK 18-19 werden zusammen mit AK 20 gewertet.

▪ Für Jugend A bzw. AK 16-17 dürfen die maximalen Strecken in den einzelnen Teildisziplinen bis zu 

10% auf Grund örtlicher Gegebenheiten abweichen.

▪ Änderung bei Wassertemperatur von 19,0 bis 21,9 °C: Die maximale Schwimmstrecke kann auf 50% 

verkürzt werden (statt vorher: die Schwimmstrecke kann auf 50% verkürzt werden).

▪ Bei einer Außentemperatur unter 12°C und Schwimmen im Hallenbad ist eine Pause von 15 Minuten 

verpflichtend.

▪ Jugendliche vor Vollendung des 18. Lebensjahres dürfen bei einer Staffel keine zwei Einzeldisziplinen 

nacheinander absolvieren.

▪ Die Dauer für Zeitstrafen für Schüler (D/C/B/A) und Jugend (B/A) wurden festgelegt.


