Trainingsplan

Radfahren flr Einsteiger

Sie méchten auf sanfte Weise etwas fir lhre Fitness tun? Dann ist Ihr Fahrrad das perfekte Sportgerat!
Die Bewegung auf zwei Radern eignet sich fir Jung und Alt. Sie macht SpaB, schont die Gelenke und férdert die
Ausdauer. Mit unserem Trainingsplan holen Sie sich in zwdlf Wochen die Kondition fir eine 90-minUtige Radtour.

Bevor Sie loslegen das Wichtigste im Uberblick

Unser Plan bringt RegelmaBigkeit in Ihr Training. Zudem passt er das Pensum kontinuierlich an lhre Leistungs-
fortschritte an. Damit alles top lauft, haben wir noch ein paar Hinweise fur Sie:

1 Sporttage: Drei Einheiten pro Woche mit ein
bis zwei Ruhetagen dazwischen sind optimal.
Méchten Sie nur zweimal trainieren, verschiebt
sich der dritte Tag im Plan auf die Folgewoche.

2 Ausristung: FUr Sicherheit und Freude beim
Radfahren sorgt das richtige Equipment. Holen
Sie sich bei der Wahl und Zusammenstellung
Ihrer Grundausstattung fachliche Beratung.

« Fahrrad: Ein zu groBes oder kleines Fahrrad
fuhrt langfristig zu Fehlbelastungen. Lassen
Sie daher RahmengréBRe sowie die Hohe von
Sattel und Lenker priifen. Uberholen sollte die
Werkstatt auch VerschleiBteile, Bremsen und
Schaltung. Und: Nur ein Rad mit Klingel sowie
funktionsfahigem Licht ist verkehrssicher.

+ Helm: Probieren Sie im Fachgeschaft einige
Modelle. Der Kopfschutz sollte fest sitzen,
ohne zu drlcken. Die Vorderkante muss mit
den Augenbrauen abschlieBen. Der Riemen
liegt eng, aber noch bequem am Kinn an.

» Schuhe: Sie sollten stabil sein und eine steife,
griffige Sohle haben. Wichtig sind fester Halt
an den Fersen sowie eine Verschnlrung, die
sich wahrend der Fahrt nicht 16st.

3 Intervalle & Pausen: Der Trainingsplan zerlegt
das Gesamtpensum in Intervalle. Diese sind so
aufgebaut, dass nach einer Belastungs- in der
Regel eine Erholungsphase folgt. Das kann eine
Pause oder Aktivitdt mit niedriger Intensitat sein.
Dieser Wechsel erleichtert das Durchhalten und
beugt Uberanstrengung vor. Deshalb: Halten Sie
die vorgegebenen Zeiten bitte ein.

4 Trainingsort: Suchen Sie sich am besten eine
Rundstrecke in lhrer Nahe. Ideal ist ein ruhiger,
ebener (Rad)Weg im Grunen, der keine oder
nur wenig Steigung aufweist.

Kurz erklart: Wie belasten?

Prinzipiell gilt: Geraten Sie vallig aus der
Puste, ist die Belastung zu hoch. Schalten
Sie dann ein, zwei Gange zuruck. Mit dem
richtigen Tretwiderstand schaffen Sie die
drei Fahrvariationen im Plan problemlos:

« GA1 - Grundlagenausdauer 1
kleiner Gang, 80 — 90 Tritte pro Minute
leicht anstrengend (Reden gut moglich)

¢ GA2 - Grundlagenausdauer 2
kleiner Gang, 100 - 120 Tritte pro Minute
maBig anstrengend (Satze noch maglich)

* KA - Kraftausdauer
groBer Gang, 80 - 90 Tritte pro Minute
maBig anstrengend (Satze noch maglich)

Radfahren nach Plan - so geht‘s

Drucken Sie den Trainingsplan aus, legen Sie Ihren

Starttermin fest und fangen Sie mit Woche 1 an. Falls
Sie das Pensum problemlos schaffen, machen Sie in
der nachsten Stufe weiter. Es lief nicht so gut? Dann
wiederholen Sie einfach den aktuellen Wochenplan.

Auf einen Blick: Symbole im Trainingsplan

(I Ruhetage

C Wiederholungen

N\l Pensum senken
9 Woche wiederholen
@ Belastung (GA1/2, KA) 71 Néchste Stufe

@ Pause (langsam fahren, Beine vertreten, trinken etc.)

Wichtig: Planen Sie je Einheit funf bis zehn Minuten
zum Aufwarmen (mobilisieren, entspannt einfahren)

und zum Abkitihlen (locker fahren) ein. Falls es Ihnen
guttut, dehnen Sie lhre Muskeln danach schmerzfrei.



Radfahren: Zwolf-Wochen-Trainingsplan

Ziel: 90 Minuten am Stlick durchfahren
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Halbzeit Zeit zur Riickschau! Ich ziehe mit der Handformel ausfihrlich Zwischenbilanz (siehe Broschire Seite 27).

Zeit fliir eine Belohnung! Ich gbnne mir firs Durchhalten:
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Endspurt Zeit fiir eine Belohnung! Ich motiviere mich noch einmal mit:

Wie lief es?

; e ©0®
. 20 Min. GA1 .
4 [ [ ® 7oMincal () ® 5min caz (0  (® soMin.GA1 O oo
8 Was tun?’
3 NS> 7
Notizen: o o ad
I T N T I T
Endziel []
o C erreicht?
. 25 Min. GA1 . .
% (> [ (® soMin.Ga1 o e 5 o (D (® 90 Min. GA1 » Weiter so!
(O] -
(o] Teilziel [
S erreicht?
Notizen: » Neuer Plan!
ZIEL Zeit fiir eine Belohnung! Ich wirdige meine Leistung durch:

Sie wollen mehr? Trainieren Sie an einem zusétzlichen Tag oder Woche fir Woche ein paar Minuten langer.
Alternativ kdnnen Sie allmahlich die Belastungsintensitat durch flotteres Tempo oder mehr Steigungen erhéhen.
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