BIKE Winter Rad Beispielwoche // 00:57:00 Stunden // 30.000 Meter

# Distanz Bezeichnung

1 2.000 Meter Einkurbeln - 10 Minuten

2 3.000 Meter Tritttechnik - Einbeinigfahren (10
Minuten)

3 18.000 Meter Trittfrequenztraining - 2 Min
hochfrequnetes Treten >100
Umdrehungen / Minute

4 5.000 Meter Grundlagentraining: 15 Minuten bei
75-80%
5 2.000 Meter Auskurbeln - 10 Minuten

30.000 Meter

Bemerkungen:

Wdh x Distanz

1 x 2.000 Meter

10 x 300 Meter

4 x 4.500 Meter

1 x 5.000 Meter

1 x 2.000 Meter

Pause

30s Einbeinig
fahren + 30s
lockeres Kurbeln

1 Minute lockeres
Kurbeln

Speed
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TIME2TRI Beispielwoche fir eine Rolleneinheit. Mit dieser Trainingseinheit trainierst du die Grundlage und schulst dabei noch die Technik. Fir die Distanz ist eine

Durchschnittsgeschwindigkeit von 20-22km/h angenommen.



