Die allgemeine kdrperliche Ausbildung muBl weiterhin durchgefiihrt
werden, um einen Verlust des allgemeinen Trainingszustandes zu
vermeiden.

Die Inahlte bzw. die Intensitét des Trainings der allgemeinen
Konditionsarbeit nehmen dabei in dem MaBe ab, wie der Umfangvdea‘

Radtrainings zunimmt.

Trainingsinahlte in der 2. Etappe: Mitte/Ende Februar bis Ende Marz.

Trainingsziel: Verbesserung der speziellen Ausdauer und Erhaltung der

allgemeinen-konditionellen Grundlagen.
Allgemeines Konditionstraining:
Geldnde - Geldndeldufe bei schlechter Witterung.

Halle/Kraftraum =- Gymnastik/ Spielé bis kurz vor Saisonbeginn,
mindestens 2mal je Woche.
Intensive Kraftausdauerschulung (Serien, Circuit)
bis Ende Februar/ Mitte Médrz.

Spezielles Konditionstraining.

Rad - StraBent}aining, in erster Linie Grundlagenausdauer (aerobes
Training) bis 2 Wochen vor dem ersten Rennen kann mit Starrlauf
(68 Zoll) gefahren werden. Je nidher die Saison kommt, um so
lédnger werden die Distanzen, jedoch. nur sporadisch bis zu
Lk sta./ schaltung. ;
Mit zunehmender Form bzw. in den letzten 2 Wochen intensives

Ausdauertraining (aerob-anaerobe Schwelle).

Rahmentrainingsplan fiir Jugend/Junioren in der Vorbereitungsperiode:

iy
Generell muB jeder Athlet seinen perdnlichen, individuellen Vorbe-
reitungsplan haben, der die unterschiedlichen Voraussetzungen
(Trainingszustand, schulische/berufliche Belastungen usw.) beriick=-

- sichtigt.

So kann es sich bei nachfolgenden Angaben nur um Richtwerte handeln.
Voraussetzung dafiir ist allerdings, daB der betreffende Sportler be=-
reits 1-2 Jahre regelmdBig trainiert hat.



