Da eine hohe sportliche Form nur iber einen relativ Xurzen Zeitraun
(2-3 Monate) aufrecnt erhalten werden kann, sollte zudem in der
iberlangen wWettkampfperiode (£nde ldrz bis Anfang Oktober) eine
"/wischenetappe' mit verminderten Wettkam;fspezifiscuen Belastungen
durchgefiihrt werden (z.B. nach der D.M. 2-3 .ochen).

Allremeinentwickelnde Ubun;ren

In den letzten Jahren wurden in allen 3portarten die Notwendigkeit
gesehen, eine 'allgemein korperliche Ausbildung wdhrend des gesamten
Jahrestrainingszyklus durchzufiihren'.

. So ist beispielsweise eine ungeniigende Leistungssteigerung bzw.
Leistungsstagnation im Hochstleistungsalter auf einen zu geringen An-
teil der allgemeinbildenden tbungen zurilickzufiihren,.

Wie bereits erwdhnt, haben allgemeinentwickelnde Ubungen in der lett-
kampfperiode neben der Erhaltung des allgemeinen Trainingszustandes vor
allem die Aufgabe Wiederherstellungsprozesse zu beschleunigen.

Als Ubungen eignen sich fiir den Radsportler besonders Schwimmen, Zweck=-
gymnastik, Spiele mit dem Ball u.d., die mit m&8liger Inten51tat aus-
gefihrt werden (aktive Erholung).

Beachtlichen EinfluB auf die sportliche Leistung haben natiirlich auch

1.) HuBere Faktoren (siehe Tab. I)

2.) psychologische Prozesse (der &dngstliche Athlet in blendender
korperlicher Verfassung wird z.B. seine sportlichen Leistungs-
moglichkeiten genauso wenig entfalten konnen, wie der Selbstbe-
wulte in einem schlechten Leistungszustand.

Lebensweise Umweltbedingungen ~ Materielle Voraussetzungen
Ausreichende Nachtruhe Spannungsfreies Qualitativ hochwertige Trainings-
Famuilienleben statten
Regelmifiger Tagesablauf Sportfreudige. anspornende Hochwertige Ausriistung
Familienangehorige, Lehrer (Sportbekleidung, Schuhwerk)
Optimale Emiahrung und Berufskollegen Hochwertige Sportigerite
Meiden von GenuB3- und Kameradschaftliches Sportier-
Rauschgiften (Alkohol, kollektiv -
Nikodn, Koffein) . Festes Vertrauensverhiltnis !
Normales, geregeltes zwischen Sporder—Sportler; %
Sexualleben Sportler~Trainer; Sportler— '
RegelmiBige Korperpflege Sportarzt
Sinnvolle, entspannende Befriedigung im Beruf,
Freizeitbeschiftigung Erfolgserlebnisse im Beruf,
Ordentliche Wohn- im Studium oder in der Schule, -
verhiltnisse in lirmfreier klare berufliche Perspektve

Umgebung und sauberer Luft Koordinierte Auslastung durch
Training, Beruf, Schule
Kurze Anfahriwege zur Arbeits-
und Trainingssticte
Bestimmte territoriale und
klimatische Besonderheiten
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Tub. s Aufere Faktoren dic er‘kunﬂ dev Tramm.jsbe/as/ungem unlerstitzen
(nach HARRE)



