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Einleitung:

Der Bereich Sport und Kultur ist neben der Arbeit in den verschiedenen Werkstätten ein zweites Standbein der VALIDA, das den Menschen mit einer Behinderung bei Ihrer Entwicklung unterstützen soll.

Der Radsportclub ist, neben Basketball, Schwimmen, Reiten, Musik und Theater, ein wichtiger Bestandteil des Bereichs Sport und Kultur.

Die sportliche Förderung dient der Verbesserung der Fitness und der Beweglichkeit.

Sie ist ein ideales Mittel, um Ängste ab- und Selbstvertrauen aufzubauen, sich in einer Gruppe zu behaupten, aber auch zu lernen, dass man mit einer Gruppe, wenn sie zusammenhält, weiter kommt. 

Im sportlichen Wettkampf mit Sportlerinnen und Sportlern aus der ganzen Schweiz bei 

den Special Olympics Radrennen erleben sie die Gefühle des sportlichen Triumphes 

und die Enttäuschung der Niederlage.

und Sportler im Verkehr

1. Mitglieder (Stand 2008):

25 Sportlerinnen und Sportler im Alter zwischen 20 und 60 Jahren

6 Betreuer

2. Finanzierung

Die Aufwände für Training, Clubanlässe, sowie die Teilnahme an den nationalen Rennanlässen, werden durch die Mitgliederbeiträge und Spenden finanziert.

Der Mitgliedsbeitrag beträgt pro Saison 160 Schweizer Franken.

3. Training

3.1 Trainingsbetrieb

Unser Trainingsbetrieb dauert in der Regel von Anfang März bis in den Oktober (Herbstferien) und findet wöchentlich am Dienstagabend nach Arbeitsschluss statt.

Je nach Jahreszeit und Programm dauert das Training bis 19 oder sogar, im Ausnahmefall, bis 22 Uhr.


Über das Anschlagbrett und im Einzelfall auch per E-Mail werden die Sportlerinnen und Sportler über das nächste Training informiert

3.1.1 Hallentraining (Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit, Fahrradtheorie)

Das ideale Training bei Saisonbeginn bis in den April, wenn der Tag noch kurz ist, auf den Strassen Schnee liegt und die Temperaturen ideal für ein gemütliches Chemineefeuer sind.

Durchführung:

Die Sportlerinnen und Sportler werden in zwei bis drei Gruppen eingeteilt. Die Stärke spielt dabei keine Rolle.
Zuerst führen wir gemeinsam ein kleines Aufwärmtraining mit Streching- und Lockerungsübungen durch.

Dann folgt der eigentliche Parcours mit den folgenden Posten:

1. Ausdauer

Fahren auf dem Ergometer in der Gruppe.

Leihweise können wir auch auf einen interaktiven Hometrainer zurückgreifen, der uns ermöglicht, am Bildschirm reale Strecken, oder zumindest Teile davon, nachzufahren.

Beweglichkeits- und Geschicklichkeitsübungen während dem Fahren mit leichten Bällen.

2. Kraft

Allgemeine Gymnastik und einfache Kraftübungen (z. B. Treppensteigen, Medizinball stemmen).

3. Fahrradtheorie

Die Bestandteile und deren Funktion des Fahrrades kennen lernen.

Kleine Schlauchreparaturen selbst durchführen.

3.1.2 Training ohne Rad

Jogging auf der Finnenbahn oder ein ausgedehnter Spaziergang in der Gruppe sind die ideale Abwechslung zum Hallentraining.

3.2 Technik und Theorie auf dem Rad

Dieses Training führen wir meist auf einem Platz in St. Gallen oder in der näheren Umgebung durch und findet vornehmlich im Frühling statt.

In zwei bis drei Gruppen ohne Stärkeeinteilung werden die Sportlerinnen und Sportler durch einen Parcours mit verschiedenen Übungen geführt.

Schwerpunkte:

· Hindernisparcours

· Kurven fahren

· Bremstechnik

· Schalttechnik

· Gleichgewichtsübungen

4. Sicherheit

4.1 Ausrüstung:

Die Mitglieder des Clubs nehmen meist mit den eigenen Rädern am Training teil.

Sportlerinnen oder Sportler die kein eigenes Rad besitzen, können aus unserem kleinen Radpool ein Velo mieten. 
Wir besitzen 3 Tandems. Damit bieten wir Sportlerinnen oder Sportlern, die die Technik des Radfahrens nicht beherrschen, die Möglichkeit der Teilnahme an unseren Trainings und Anlässen an.

Für das Hallentraining im Frühjahr können wir auf eine Anzahl Ergometer und Fahrradrollen zurückgreifen. Sie wurden uns meist von Spenderinnen und Spendern zur Verfügung gestellt.

Bei den Radrennen treten wir mit einheitlicher Sportbekleidung auf (Trainer und Radsportleibchen). Wir fördern damit die Identifikation mit unserm Club und haben auch im grössten Trubel jederzeit den Überblick, wer alles zum Radsportclub VALIDA gehört.

Bei den Trainings fahren wir in Überzugsleibchen mit verschiedenen auf die Gruppen aufgeteilten Farben. Die Sportlerinnen und Sportler sehen schneller, zu welcher Gruppe sie gehören und im Verkehr werden wir von den Automobilisten besser wahrgenommen.

4.2 Verhalten im Verkehr

In Zusammenarbeit mit der Stadtpolizei führen wir im speziell hergerichteten Verkehrsgarten im Untergeschoss der OLMA Halle 1 wird das richtige Verhalten im Verkehr geübt und auch getestet.

4.3 Fahrradpflege

Putzen gehört sicher nicht zu den Vorlieben unserer Sportlerinnen und Sportler. Genau wie das Fahren ist aber auch die Pflege des Rades ein fester Bestandteil unseres Programms.

Nur gepflegte und kontrollierte Fahrräder sind sichere Verkehrsmittel.

Unsere Mitglieder lernen den verantwortungsvollen Umgang mit ihren eigenen Rädern.

5. Technik

5.1 Renntechnik

Vor allem als Vorbereitung zur Teilnahme führen wir zwischendurch auf autofreien Strassen ein Kilometerzeitfahren durch.

Gleichzeitig üben wir dabei das rennmässige Verhalten bei Start und Zieleinfahrt. 

Die Zeiten zeigen uns, welche Fortschritte die Sportlerin oder der Sportler gemacht hat.

5.2 Radtouren, Ausdauer

Wenn die Tage wieder länger werden, beginnt die Zeit der Ausfahrten.

Die Radsportgruppe wird in 4 Stärkegruppen unterteilt, die dann auf verschiedenen, der Gruppe angepassten Routen, zu einem gemeinsamen Ziel fährt.

Im Frühjahr sind Start und Zielort der Tour meist die Valida.

Bei diesen Trainings werden je nach Stärkegruppe zwischen 20- 30 Kilometer zurückgelegt.

Im Sommer führen wir die grossen Touren durch.

Mit Bussen und Fahrradanhängern fahren wir zu einem Ausgangspunkt, wo wir eine Rundtour durchführen.

Distanzen: 20- bis 50 Kilometer

Tourenauswahl:

· Gossau (Mult)

· Arbon Strandbad ( mit Schwimmen im See)

· Rohrspitz Vorarlberg (Start Ziel Buriet)

· Flugplatz Sitterdorf- Hudelmoos

· Schaukäserei Stein (Berg- und Abfahrt)

· Schwägalp (ab Weissbad)

· Thurradweg ab Bischofszell 

· Sitterstrandweg

· Rund ums Schloss Dottenwil

· Rheindamm bis Buchs

· Versch. Einladungen zu Gönnerinnen und Gönnern oder Bezugspersonen unseres Clubs

6. Anlässe

6.1 Einladungen

Eltern, Bekannte und auch Gönnerinnen und Gönnern des Radsportclubs laden uns gerne auch mal zum friedlichen Plausch bei Wurst und Brot ein.

Diese Einladungen verbinden wir immer mit einer Radtour.

6.2 Radrennen

Ein- bis zweimal im Jahr finden in der Schweiz und im Fürstentum Liechtenstein im Rahmen der Stiftung Special Olympics, Radrennen statt. Der direkte Vergleich mit Sportlerinnen und Sportlern aus der ganzen Schweiz und dem Fürstentum sind nicht nur aus sportlicher sondern auch aus gesellschaftlicher Sicht ein Höhepunkt der Saison.

6.3 Radsportlager

Wir versuchen alle zwei bis drei Jahre während der Sommer oder Herbstferien ein.

Dies ist eine willkommene Abwechslung zum normalen Trainingsbetrieb. Das Lager bietet die den Teilnehmerinnen und Teilnehmern die Möglichkeit andere Gegenden der Schweiz oder sogar des Auslandes kennen zu lernen.

Die Finanzierung erfolgt durch Beiträge der Teilnehmerinnen und Teilnehmer, sowie aus Spenden.
Bis jetzt führten wir drei Radsportlager durch.

2001 Engadin

2004 Ardèche (Frankreich)

2006 Thunersee

6.4 Saisonschluss

Die letzte Zusammenkunft der Saison ist meist ein gemütlicher Anlass.

Die Fahrräder werden gereinigt und von einer Fachperson kontrolliert.

Im Anschluss findet das Schlussessen mit Saisonrückblick und Capitainwahl statt

6.5 Capitain:

Beim Saisonabschluss wird der Capitain aus der Reihe der aktiven Sportlerinnen und Sportlern für das nächste Jahr gewählt.

Es ist ein Ehrenamt und hat Vorbildfunktion.

Bei den Radrennen vertritt der Capitain die Radsportgruppe nach Aussen. Er führt die Delegation des Radsportclubs bei den Eröffnungs- und Schlussfeierlichkeiten an.

7. Kleine Geschichte des Radsportclubs

1996

· - Gründung

1996

· - Teilnahme mit 5 Sportlern an einem Etappenrennen in Frankreich 

1998

· 1. Special Olympics Spielen in Zofingen(800 Teilnehmer) 

1999

· Special Olympics Radrennen in Spiez/ Wimmis

2000

· Special Olympics Radrennen in Spiez/ Wimmis

· Trainingsweekend Tessin

2001

· Spezial Olympics Radrennen in Spiez/ Wimmis

· Radsportlager Engadin (Chinous chel)

2002

· Nationale Special Olympics Spiele in Lausanne

· Special Olympics Radrennen Bern Wabern

· Saisonabschluss Weekend Jugi Burg Ehrenfels (Thusis)

2003

· Organisation und Durchführung des Nationalen Special Olympics Radrennens in St. Gallen 

2004

· Special Olympics Radrennen Interlaken

· Radsportlager Ardèche (Frankreich)

2005

· Saisonabschluss Weekend Jugi Rheinfall

· Plus Sport Tag, Special Olympics Radrennen Magglingen (1Tag)

2006

· Radsportlager Faulensee (Spiez)

· Nationale Special Olympics Spiele in Zug

· Special Olympics Radrennen Genf

2007

· Nationale Special Radrennen Turtmann (VS)

· Special Olympics Radrennen Fürstentum Liechtenstein (1Tag)

2008

· Organisation und Durchführung des Nationalen Special Olympics Radrennens in St. Gallen
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