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Buchtipp: Radfahrer-Training 60+

Das Buch beschreibt ein standardisiertes Ubungsprogramm im Gesundheitssport und bildet eine

qualititsgesicherte Basis fiir Kurs- und Ubungsleiter zur Durchfiihrung von Kursen in der

Sturzpravention von alteren Radfahrern und Radfahrerinnen.

Strukturell besteht das Programm aus 50 Ubungseinheiten zu je 60
Minuten und wurde unter aktuellen sportwissenschaftlichen,
didaktischen und gesundheitssportlichen Aspekten entwickelt.

Inhaltlich werden zunachst Grundlagen und Hintergriinde zum Radfahren
im Alter sowie zum Anforderungsprofil des Radfahrens beschrieben.
Anschliessend wird die Zielgruppe definiert und jeder
Programmbaustein von der Erwarmung bis zur Entspannung theoretisch
und methodisch erlautert. Den besonderen Schwerpunkt bilden dabei ein
Gleichgewichtstraining und ein Kraftausdauertraining, da diese die flr
eine sichere Radfahrtechnik wichtigsten motorischen Grundfahigkeiten
abdecken.

Alle Programmbausteine werden dabei durch eine Vielzahl an
praktischen Spiel- und Ubungsformen ergénzt. Detaillierte Stundenbilder
runden das Buch ab und geben so einen roten Leitfaden flr die
Trainingspraxis der modernen Sturzpravention.

Dariiber hinaus werden zu den einzelnen Stundenteilen und Trainingsbereichen Ubungssammlungen skizziert,
die fir ein individuelles, vitales und sicheres Training mit unterschiedlichen Voraussetzungen oder Zielstellungen

eingesetzt werden kdnnen. Mit Begleitmaterialien in Form von Handzetteln schliesst das Buch.
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