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Sie michten Im klassischen Grundlagenausdauertraining beim Rennradfahren geht es vor allem darum, dass du regelm¥iBig Strecke machst, um
dein Herz-Kreislauf- System zu Dieser Trainingsplan flirs Rennrad ist explizit darauf ausgerichtet, eine solide Grundlagenausdaver fiir den Radsport
zn erreichen, auf der dann das weitere Training Mit dem Wochen- Trainingsplan kénnen Sie Thre Kondition gezielt verbessern und kommen so
richtig auf Touren — einfach kostenlos das PDF herunterladen! Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, worauf'es dabei ankomnt, wie Sie Thr
Leistungsniveau ermitteln, und wie Sie unseren Trainingsplan lesen Aufbautraining fiir Einsteiger Ziel: Grundlagenkonditionb-rennrad-trainingsplan-
einsteiger Author: PC1 Created Date/29/PM Wochen- Trainingsplan fiir Einsteiger*innen Skoda Velotour Skylinekm MIT RUCKENWIND
VON: Dieser Tramingsplan versteht sich als Orientierungsgrundlage. Dieser Doch wie wagt man sich als Neuling am besten ans Radfahren heran?
Er enthlt bis zu drei Tramningseinheiten je Woche und ist an die individuellen Voraussetzingen und Besonderheiten anzupassen Mit wichtigen Tipps
fir Rennrad- Emnsteiger und unserem Trainingsplan kénnen Sie direkt mit dem Training beginnen. Wir zeigen Thnen, wie Sie als Anfiinger eine solide
Grundausdauer auf dem Rennrad tramieren und geben Tipps fiir die richtige Belastung Du arbeitest gezielt an der Grundlagenausdauer und
Fettstoffwechsel, an deiner VO2max, spezifischen Fahigkeiten fiir Berge und fiir anspruchsvolle Rennen und Events. Hier ein Praxisbeispiel fiir eine
Einsteigerin, Mit wichtigen Tipps flir Rennrad- Einsteiger und unserem Trainingsplan kénnen Sie direkt mit dem Training beginnen. MIT
RUCKENWIND VON: Dieser Trainingsplan versteht sich als Orientierungsgrundlage Du arbeitest gezielt an der Grundlagenausdauer und
Fettstoffwechsel, an deiner VO2max, spezifischen Fahigkeiten fiir Berge und fiir anspruchsvolle Rennen und Events. Wir zeigen Thnen, wie Sie als
Anfiinger eine solide Wochen-Trainingsplan fiir Einsteiger*innen. Dieser Trainingsplan eignet sich perfekt zum (Wieder-) Einstieg ins strukturierte
Training Dieser Trainingsplan soll (Renn-)Rad Einsteiger*innen helfen, die Leistung durch ein strukturiertes Training, zu steigern. Welches
Equipment braucht man fiir das Radtraining und wie sieht ein Radsport-Trainingsplan fiir Die besten Tramnings-Tipps fiir Rennrad
EinsteigerEffektives Rennrad-Training flir Anfinger und Unsteiger. - Foto: Daniel Kraus. Wie setzt man die allgemeinen Trainingtipps nun in einen
konkreten Trainingsplan zum Rennrad fahren fiir einen Anféinger um? Hier ein Praxisbeispiel fiir eine Einsteigerin,Jahre, halbtags berufstitig, Kinder
(10,), die Exklusiv fir ROADBIKE hat der Trainingsexperte und Leistungssportler daher einen Trainingsplan erstellt, der Hobbyfahrer nWochen
topfit macht. Damit hat man einfach mehr Spaf} am Radfahren und schafft somit auch Fingere Ausfahrten und echte Berge ;-) Egal, ob
Mountainbike, Rennrad Wie setzt man die allgemeinen Trainingtipps nun in einen konkreten Trainingsplan zum Rennrad fahren fiir einen Anféinger
um? Skoda Velotour Skylinekm. Unbekannt.



