8-Wochen-
Radfahrtraining-Plan =

TRAININGSEINHEITEN & INTENSITAT PERSONLICHE ANMERKUNGEN
-DAUER

25 Minuten « 10 Min. lockeres Tempo
Radfahren .10 Min. mittleres Tempo

« 5 Min. lockeres Tempo
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30 Minuten « 10 Min. lockeres Tempo
Radfahren .15 Min. mittleres Tempo

« 5 Min. lockeres Tempo
ax [ [ J[]

35 Minuten +10 Min. lockeres Tempo
Radfahren .20 Min. mittleres Tempo
* 5 Min. lockeres Tempo
ax ][I
: + 10 Min. lockeres Tempo
35 Minuten « 20 Min. mittleres Tempo
Radfahren Wer mag: 2x 30 Sekunden
Sprint nach 10 und 20 Min.
3x |:| |:| |:| « 5 Min. lockeres Tempo
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; «10 Min. lockeres Tempo
45 Minuten « 30 Min. mittleres Tempo
Radfahren Wer mag: 3x 30 Sekunden

Sprint nach 10, 20 und 30 Min.
3x |:| |:| |:| « 5 Min. lockeres Tempo

: + 10 Min. lockeres Tempo
45 Minuten « 30 Min. mittleres Tempo
Radfahren Wer mag: 3x 45 Sekunden
Sprint nach 10, 20 und 30 Min.
3x |:| |:| |:| « 5 Min. lockeres Tempo
: +10 Min. lockeres Tempo
45 Minuten « 30 Min. mittleres Tempo
Radfahren Wer mag: 3x 60 Sekunden

Sprint nach 10, 20 und 30 Min.
3x |:| |:| |:| « 5 Min. lockeres Tempo
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60 Minuten « 10 Min. lockeres Tempo
Radfahren .45 Min. mittleres Tempo

« 5 Min. lockeres Tempo
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