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Der gesunde Weg
zum richtigen Radfahren

Lielbe Radsportbegeisterte,

Sie wollen noch mehr Spal am Biken haben, |hre Fitness verbessermn und Damit Sie |hr Bike sicher im Griff halben, leiten wir

Ihre Grundausdauer steigern? Dann kommen Sie zu uns. Wir haben ein Sie in unseren gefuhrten Radtouren schrittweise

gesundheitsorientiertes Trainingskonzept entwickelt, das neue MaR- an neue Fahrtechniken heran. Da ist jede Menge

stdbe in der Radszene setzt. Fahrspal im Geldande garantiert! Fur alle anderen

Fragen rund ums Biken haben wir eine Vortragsreine

In unseren viermonatigen Kursen frainieren wir gezielt Inre Grund- zu den Themen Erndhrung, Trainingslehre, Radtechnik

lagenausdauer. Der Erfolg stellt sich schnell ein: Inre Leistungs- und Tourenplanung entwickelt. Ein Technik-Crash-Kurs

fahigkeit wird enorm gesteigert und Ihre Gesundheit nach- rundet unser Programm ab.

haltig stabilisiert. Ob Hausrunde, Alpencross oder Rennen,

Sie werden jedes Ziel muhelos meistemn. Teiinehmen kann jeder sportbegeisterte Biker ab 18 Jahren an
unseren Kursen. Wir freuen uns auf Anfénger und Wiedereinstei-

Auf Grundlage einer Leistungsdiagnostik werden wir Ih- ger genauso wie auf den sportiven Alpencrosser oder ambitio-

ren optimalen Trainingspuls ermitteln und einen indi- nierten Rennfahrer.

viduellen Trainingsplan erstellen. Unsere erfahrenen

und kompetenten Guides werden Sie personlich Fahren Sie sich locker und entspannt in Topform. Das ist Ihr Schitssel

betreuen und Ihnen mit Rad und Tat zur Seite zum Erfolg!

stehen.




Im Grundlagentraining zur Hochstform

Leistungsdiagnostik . ) )
Um professionell trainieren zu kdnnen, mussen wir Inren Fitnesszustand kennen. purzgln Ur)d SICh Ihr KOfDef auch nach har-
Deshalb findet vor dem Trainingsstart in einem medizinischen Zentrum eine teren Einheiten wieder viel schneller erholt.

Leistungsdiagnostik fur alle Kursteinehmer statt. Mit Hilfe verschiedener
MessgroBen wie der Herzfrequenz, dem Blutdruck und der Wattleistung Kleine Gruppen
wird dabei eine exakte Leistungskurve ermittelt. Auf dieser Grundlage Die Kursteilnehmer werden in verschiedene Leis-

wird |hr optimaler Trainingspuls bestimmt und ein persénlicher Trai- tungsgruppen eingeteilt. Ein Wechsel in eine andere
ningsplan erstellt. So kdnnen Sie mit unserer Hilfe Inre Leistung syste- Gruppe ist jederzeit moglich und wird von uns sofort
matisch steigem. angestrebt, wenn sich der Leistungsstand innerhalo der

Gruppe verdandern solite. Wir fahren in kleinen Gruppen
Grundlagentraining und kénnen so jeden Teiinehmer individuell betreuen.
Schnell fahren kann jeder. Aber geht es auch langsam? Es Eine lockere Atmosphdre und viel Spal haben wir immer
ist gar nicht so einfach, sich Gber vier Stunden auf einem im Gepdack.

gleichmdgigen Pulslevel zu halten. Viele ambitionierte

Fahrer sind zu schnell und mit zu hohen Pulswerten unter- Infoabende

wegs. Wir werden die ersten Wochen immer im unteren Im Februar und Marz veranstalten wir regelmdaBige Infoabende
Pulsbereich fahren, um die Ausdauerleistungsfahig- in unserem Geschaft, um allen interessierten Bikern unser Trainings-
keitnachhaltig zu verbessem. Trainingseinheiten von konzept detailliert vorzustellen. Dort lemen Sie auch unsere Guides und
ein bis vier Stunden im unteren bis mittleren Puls- Kursteilnehmer des vergangenen Jahres kennen, die gerne Ihre Fragen
bereich machen das Grundlagentraining aus. beantworten. Ende Mdarz ist Anmeldeschluss fur unseren Bike-Kurs. Die
Dieses Training im Fettstoffwechselbereich konkreten Daten kbnnen Sie unserem Einleger entnehmen.

hat auBerdem den Vorteil, dass die Kilos



Besser biken in gefuhrten Gruppen

Kursablauf

Im Vorfeld des Trainings wird zundchst Ihre individuelle Leistungsfahigkeit ge- halfet. Um Sie rundherum fit zu machen,
testet. Deshalb teilen wir unsere Kursteilnehmer nach Ihrer Anmeldung zur haben wir ein umfassendes Vortrags- und
Leistungsdiagnostik ein, auf deren Grundliage ein persdnlicher Trainings- Schulungsprogramm entwickelt, dass wir Ihnen
plan erstellt wird. Jeder Teilnehmer ist bei der Anmeldung verpflichtet, in den ersten Kurswochen in einem 14-tagigen
einen Haftungsausschluss zu unterschreiben. Turnus vorstellen. Parallel dazu schulen wir die

Gruppen intensiv in der richtigen Fahrtechnik.

Die Auftakiveranstaltung fur unsere Kurse findet Ende Mdarz staft
(konkretes Datum s. Einleger). An diesem Abend informieren wir Equipment
Sie daruber, was Sie beim Fahren in der Gruppe beachten mus- Jeder Teilnehmer ist verpflichtet, auf den Ausfahrten ei-
sen und welche Ausristung und Fahrradkleidung den unter- nen Helm zu tragen. Auch wenn das Wetter nicht immer
schiedlichen Anforderungen gerecht wird. Wir fihren Sie in mitspielt, lassen wir uns nicht entmutigen und fahren bei
die Trainingslehre ein und weisen Sie einer lhrer Leistung jeder Witterung. Fur jede Gelegenheit und jedes Wetter gibt
entsprechenden Trainingsgruppe zu. es die richtige Fahrradbekleidung. Wichtig ist, dass die Beklei-

dung funkfional und atmungsaktiv ist. Leichte Regenjacken,
Unser Bike-Training startet im Frahjahr. Die Trainingsdauer windabweisende Trikots, Arm und Beinwarmer, Fahrradhand-
umfasst 15 Wochen. Es gibt einen festen Stunden- schuhe und Uberziehschuhe sind flr kilhle Tage perfekt. Wir bera-
plan, der zwei geflhrte Touren in der Woche bein- ten Sie gerne ausfuhrlich.



Von Profis lernen

Vorfrage

In unserer Vortragsreine und unseren Schulungen informieren wir Sie Uber alle wichtigen Fragen rund ums Biken.
Die Vortrage finden bei uns im Geschdaft staft,

Vortrag 1: Trainingslehre
- Effizientes Ausdauertraining und Gymnastik

Vortrag 2: Erndhrung
- Essen und Trinken vor, wahrend und nach dem Sport

Vortrag 3: Bike-Fitting
- Sitzgeometrie und Ergonomie

Vortrag 4: Tourenplanung
- Tagestour und Alpenuberguerung

Vortrag 5: Technik-Kurs
- Wartung und Pflege des Fahrrads



Ja, ich melde mich verbindlich zur Teilnahme fur vier Monate an

allen Bausteinen der Bikeschule Lerf fur 65,00 € pro Monat an:

ANMELDUNG

Name: Vorname:
StraRe: PLZ / Ort:
Telefon: Mail:

Die Teilnehmer beteiligen sich an allen Touren der Bikeschule Lerf
auf eigene Gefahr. Der Veranstalter haftet nicht bei Schéden,
Diebstahlen und Unglucksfdllen wdhrend der Ausfahrten.

Mit meiner Unterschrift erkidre ich mich damit einverstanden.

Die Zahlung erfolgt ausschlieRBlich per Bankeinzug:

Bank:

Datum / Unterschrift:

Kontoinhaber:

BLZ:

Kontonummer:

Mit meiner Unterschrift ermdachtige ich die Bikeschule Lerf, die
Gebuhr fur die o.q. Aktion von meinem Konto einzuziehen.

Datum / Unterschrrift:




Homepage: www.sport-lerf.de
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E-Mail: sport.lerf@t-online.de




