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  B52112-03 IndoorCycling -HIGH Perfomance HIT

    	Beginn	Mo., 26.02.2024, 18:30 - 19:30 Uhr
	Kursgebühr	 
                  
                  
                  
				  
				
					
					  52,00 €
					
				
              
            
          
            
	Dauer	 8 x
            
	Kursleitung	 




  
		Tanja Rappel
  




            
	Bemerkungen	 Trinkflasche, Handtuch, falls vorhanden Klick-Fahrradschuhe (MTB)
            


  
    
    
        Radsportspezifisches Indoorcycling als Leistungstraining: 
Im Frühjahr ist es draußen noch kalt und meist finster, aber für den Formaufbau für die anstehende Fahrradsaison 2024 ist es der wichtigste Zeitpunkt. 
Für eine gelungene Sommersaison sollte dieser Zeitraum genutzt werden, um diese wichtigen Schlüsseleinheiten Indoor zu absolvieren.
Die wattgesteuerten Fahrräder IC7 vom TSV Kühbach ermöglichen das Training auf höchstem individuell möglichem Niveau.
Der Kurs startet mit einem Leistungstest, um die FTP (Functional Threshold Power = Funktionelle Leistungsschwelle) jedes einzelnen Teilnehmers zu ermitteln. 
Die folgenden aufeinander abgestimmten Trainingseinheiten dienen dem gezielt Formaufbau. Der Körper soll gezielt den Laktat-Abbau lernen, 
um die Energiereserven des anaeroben Bereichs zur Leistungsmobilisation nutzen zu können. Deshalb ist die individuelle Leistung an der anaeroben Schwelle 
neben der Maximalleistung wichtigster Orientierungspunkt für die Strukturierung des Trainings. Das Ziel ist und bleibt, das Leistungsniveau in allen Bereichen anzuheben, 
um eine höhere individuelle Spitzenleistung zu erbringen. Und damit auch richtig viel Spaß dabei ist, werden die Einheiten mit motivierender Musik begleitet.
 
HIT - High Intensity Training ist geeignet für alle die allgemein Spaß am Radsport haben und gezielt Ihr Leistungsniveau anheben möchten.
NICHT geeignet für Fahrradeinsteiger!
    

    


    
    
        Kurs auch am 25.03.2024
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  Kursort

  Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach

  Westumfahrung 1

  86556 Kühbach

  















Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    26.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Westumfahrung 1,
    Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach
  







  Datum

  
    04.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Westumfahrung 1,
    Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach
  







  Datum

  
    11.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Westumfahrung 1,
    Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach
  







  Datum

  
    18.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Westumfahrung 1,
    Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach
  







  Datum

  
    25.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Westumfahrung 1,
    Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach
  







  Datum

  
    08.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Westumfahrung 1,
    Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach
  







  Datum

  
    15.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Westumfahrung 1,
    Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach
  







  Datum

  
    22.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Westumfahrung 1,
    Kühbach; Sportpark des TSV Kühbach
  













      
           Download der Kurstermine
      


 





 
  
  
  


   







 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



 





  
    
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    vhs Landkreis Aichach-Friedberg e.V.

Steubstraße 3 | 86551 Aichach
 Telefon 08251 87 37 0 

Fax 08251 87 37 16

E-Mail: info@vhs-aichach-friedberg.de

 

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten:

Montag - Freitag von 8:30 - 12:30 Uhr

Montag und Donnerstag von 14 - 16 Uhr
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