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| Der Effekt tritt sofori ein

Sportpsychologe Eberspacher zum Radfahren

Ob alleln oder zu mehreren: Radfahren ist etwas fir Leute mit Unternch-
mungsgeist. Radfahren hélt fit, well es sportliche Bewegung an der fri-
schen Luit verschalft. Radfahren kann jeder, egal, wann und wo das ist.

Radfahren ist absolut ,,in",
weil es die Umwelt schont und
voller Technik und Erleben
steckt. Der Sporipsychologe Pro-
fessor Dr. Hans Eberspiicher von
der Universitit Heidelberg hat
das Image des guten alten Drah-
tesels zurechtgeriickt.

»Mit keinem anderen per Mus-
kelkraft betriebenen Fahrzeug
1dBt sich Niitzliches und Ange-
nehmes so gesundheitsbewufit
verbinden wie mit dem Fahr.
rad", erkldart Eberspicher, ,vie-
les ldft sich im Alltag mit demn
IFahrrad leichter bewiiltigen, wie
Lasten transportieren oder kiir-
zere * Wegstrecken {iberwinden.
Man ist immer beweglich, hat
keine Parkplatzsorgen, spart Zeit
und Geld und kann die Gedan-

“ken spazierengehen lassen. Mit
dem rollenden Fitnef3-Studio ist
man immer trimmbereit.*

»Im Grunde genommen gehért
nicht viel dazu, etwas fiirs eigene

" Wohlbefinden zu tun®, meint der
Psychologe, der iibrigens selbst
ambitionierter Radler ist. Der
grofie Vorteil: ,,Beim Radfahren
tritt der Erholungseffekt sofort
ein: Der Trimmspafl kann direkt
vor der Biirotiir beginnen. Da

gibt es keinen Stref mit dem -8

Auto im StraBenverkehr."
" Was der Sportfachmann und
-Psychologe . ,lockere Entspan-

nung bei "geringer Beanspru-.

chung"” nennt, ist bei Regenera-
tionsforschern lingst Bestandteil
" wissenschaftlicher Studien.

Die Entscheidung, ob Radfah-
ren zum TrimmspafBl wird oder
zur Belastungsprobe {iir den Or-
ganismus, kann der Radler von
Situation zu Situation leicht fiir
sich selbst entscheiden. Wer mit
dem Fitnef3-Training per Rad
erst anfiingt, sollte den Rat des
Sportpsychologen - beherzigen:
~Regelmiflig, mindestens zwei-
bis dreimal pro Woche aufs Rad
sitzen. Die Trainingsbeanspru-
chung kann jeder sehr gut Giber
das eigene Wohlbefinden steu-
ern. Das heifit: Puls 180 minus
Lebensalter ist die Spitze.” Die
Wirkung, so erkliirt Professor Dr.
Eberspiicher, ist sofort spiirbar:
»Man {ihlt sich wohler, straffer
und leistungsfahiger, der Kérper
dankt es im Fulumdrehen."
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“Ein besonderer Dank gilt auch der RSG Ostallggu fiir die hervorragende

oz/

Wichtige Mitteilungen »

Alle Radsportvereine/Abteilungen',werden gebeten, in ihren Reihen nach
Interessenten zur tibungsleiter—/Trainer—-Ausbildung zu suchen, (Schreiben

BRV vom Mai 1995) und die Anmeldungsformulare an die BRV-Geschéftstelle zu
senden. Im Herbst 95 beginnen die Grundlehrginge. Wir brauchen in unseren
schwibischen Radsportvereinen/Abteilungen mehr Ubungsleiter, um mit der
Konkurrenz Schritt halten zu kénnen. Die kommerziellen Anbieter schlafen nicht!

Der "Runde Tisch" unter dem Motto "Vorstinde fragen, die Bezirksleitung
antwortet" hitte besser besucht sein kdénnen. Mit dieser Gespridchsrunde will
die Bezirksleitung héren wo der Schuh driickt und dann gemeinsam offen und
fair nach Lésungen suchen. Wir wollen auch héren, was die Bezirksleitung
besser machen sollte. Wir sollten immer miteinander offen und ehrlich reden
und nicht hinter den Kulissen tuscheln. Man scllte zueinander sagen. was einem
nicht passt. Nur dann lassen sich Probleme l&sen.

' Das Festival der Pedale am 9.7.95 im Olympiapark in Minchen war sin- -~

absoluter Renner im Bayerischen Radsport. Der Korsoumzug der Schwébischen
Vereine war der Hohepunkt der Veranstaltung. Fiir die Teilnahme ein , ,\
herzlicher Dank an den RSV Kissing, RV Adler Buchloe und den RV . ’
Illertissen. k

Mein besonderer Dank gilt dem Mittelschwidbischen Radfahrerverband, der mit
12 Vereinen dieser Veranstaltung zu einem absoluten Hohepunkt verhalf.
Manchen Funktioniren aus dem BRV und BDR blieben iiber die Gestaltung der
Korsorider die Augen stehen und die Luft blieb ihnen weg, als sie horten,

 daB es 45 Jahre gedauert hat, bis 2 Radsportverbinde eines Bezirkes gemeinsam

miteinander bei einer solchen Veranstaltung auftreten. Oft brach-de_r_‘ Beifall
seitens der Zuschauer aus. '

Im Herbst (Termin wird noch verdffentlicht) wird ein Lehrgang fiir Radballer
und Trainer in Lautrach durchgefiithrt. Lehrgangsleiter ist Jérg Osterwalder,
aus St. Gallen/Schweiz, mehrfacher Schweizer Meister und 3x Viceweltmeister.
Alle Radballtreibenden Vereine werden gebeten, zahlreich an diesem Lehrgang
teilzunehmen. : - S M

Organisation und Durchfithrung der der Bayerischen Straﬁen'meistersch’aft in..
Riickholz am 21.05.1995. Veranstalter fiir 1996 wird gesucht.

Die Allgduer Abendrennserie um den Radsporthaus Schwarzenbrunner Preis ist
abgeschlossen und hatte einen sehr guten Verlauf. Dem Radsporthaus
Schwarzenbrunner ein Herzliches Dankeschén fiir das Engagement.

Auch der RG Burig Mindelheim ein herzliches Dankeschén fiir die Durchfithrung
des MTB-Festival in Mindelheim am 20./21.5.95. Dieses Festival ist sicher ein
sportlicher H8hepunkt im Bezirk Schwaben und wir kénnen nur hoffen, dap es
jahrlich durchgefiihrt wird. |

Alle Radsportvereine/Abteilungen werden gebeten, interessierte Jugend- und
Junioren-Fahrer fiir die Rennsport Lehrgingen in der Sportschule Oberhaching
zu melden. (siehe Bayernsport Nr. 28 v. 11.7.95 Seite 47)



