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Ausriustungsgegenstande

Kurze Hose bzw. Radhose

T-Shirt oder Radtrikot

Turnschuhe mit einer festen Sohle bzw. Radschuhe
Trinkflasche

Pulsuhr

Handtuch
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Trainingsziele einer Anfangerstunde

Erlernen der richtigen Radeinstellung und Sitzposition
Sicherheitsregeln und Funktion der Notbremse

Einfihrung in die beiden Grundfahrtechniken (sitzend geradeaus und sitzend am Berg)
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Grundlagen der Intensitatssteuerung: Widerstandsregulierung (Ermittlung des

individuellen Basiswiderstandes) und Herzfrequenzmessung bzw. -kontrolle
Rhythmusschulung: Takt- und Trittfrequenz
Aufbau einer guten Grundlagenausdauer

Primar Spaf3!
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Sekundar: Ausdauertraining!
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Zielgruppe:

Trainingsmethode:

Trainingsintensitat:

Fahrtechniken:

Trittfrequenzen:
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Stundenplanung Anfangerstunde

Personen mit moderatem AT Zustand, aber keine bzw. kaum IC-
Erfahrung

Variable DM (Single Peak)
50 bis 65 % Hf .
-> .

60 bis 100 U/min
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Streckenprofil Anfangerstunde
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Warm-up Hauptteil Cool-down
65 %
55 % 55 %
50 % 50 % <50%
<50 %
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