Daher darf auch der Zeitraum dieser Etappe nicht zu knapp be-
messen sein und sollte bei einer einfachen Periodisierung des

‘Trainingsjahres: etwa 3,5 - 4 Monate betragen.

- Trainingsinahlte in der 1. Etappe: November bis Mitte/Ende Februar

Trainingsziel: Schulung der Kraft/Schnelligkeit, Ausdauer, Gewandtheit.
Trainingsmittel: -
Allgemeines Konditionstraining.

Gelénde - Gelidndelauf (auf weichem Untergrund), 30-45 min.
Trim Pfad, an den einzelnen Stationen Jeweils Serien =
Training zur Schulung der Kraftausdauer, 1 - 1,5 Std.
Ausgleichsspértarten (Skilanglauf, Eislauf, Schwimmen). .

Halle - Kraftraum - Gymnastik zur’Dehnung, Beweglichmachung und
Krdftigung. .
Spiele zur Schulung der Gewandtheit, Geschicke-
lichkeit, Reaktion.
Circuit-’und Serientraining mit Gerdten zur Verw
bessgrung der Kraftausdauer.

Spezielles Konditionstraining.

Rad - Geldndefahrten auf unbestigtem Grund je TE 1 - 2 Stunden, hoher
: Kraftausdauereffekt.

StraBentraining sollte primdr im Ausdauer-Bereich durchgefiihrt B
werden und vornehmlich der technischen Entwicklung (Erhaltung "
der Bewegungsdkonomie) dienen. Zur Schulung der Technik/
Koordination empfiehlt sich der Starrlauf (63-67 Zoll) je TE

bis zu 2 Stunden.

Weitere Mittel, Hometrainer mit oder ohne verstellbaren Wider-

stand (Rolle, Ergometer).

2e Etappe: Die 2. Etappe dient schwerpunktméiBig der Verbesserung der
speziellen Fdhingkeiten. Vorrangig muf hier auf dem Rad
gefahren werden, um die speziellen Ausdaueranforderungen
zu erarbeitenec )
Dies verlangt viele Kilometer im Training. Die Trainings=- )
wirkung wird durch eine hohe Anzahl von TE giinstiger gegen-

Uber weniger TE mit hdheren km-Leistungen.



