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Durch effizientes Indoor-Bike-Training
auch im Winter fit bleiben

Liebe Medienpartner,

kurze Tage mit wenig Sonne, ungemdutliche Temperaturen, rutschige
Fahrbahnoberflachen bedeckt mit Herbstlaub und Schneegestdber - die kalte
Jahreszeit steht vor der Tur und macht es Radsportbegeisterten nicht leicht,
drauRen in Form zu bleiben. Wer auch weiterhin an seiner Performance
arbeiten mochte, kommt nicht umher, sein Training an die herbst- und
winterlichen Umstande anzupassen. Dabei gilt die Devise: Wer im Sommer
erfolgreich sein will, muss im Winter die Grundlagen schaffen.

Ein Gluck, dass es die Moglichkeit zum Indoor-Bike-Training gibt. Egal ob im



heimischen Wohnzimmer oder in der Garage: Minute um Minute kann
komplett wetterunabhangig zurickgelegt werden. Dies findet auch Max
Walscheid, deutscher Radrennfahrer und Sprintspezialist beim Team Qhubeka
NextHash: ,Wenn es das Wetter nicht zulasst, wechsle ich auf die Rolle. Da
spule ich dann von der einzelnen Trainingseinheit bis zum ganzen
Trainingsblock alles drauf ab.” Doch welche Vorteile bietet das Indoor-
Training und welche Tipps und Tricks gilt es zu beachten, um das Training
angenehm und effektiv zu gestalten?

Besonderheiten des Indoor-Trainings auf der Rolle

Da das Training auf dem Rollentrainer mit dem eigenen Rad stattfindet,
bietet es das gewohnte Fahrgefihl und eine Umwohnungszeit entfallt. Ein
weiteres Plus: Fur den, der in den kalten Wintermonaten krankheitsanfallig
ist, bietet das Indoor-Training auch gesundheitliche Vorteile. So kuhlt man
beispielsweise beim Intervalltraining in den Pausen nicht so stark aus und
beugt so dem nachsten Schnupfen vor. Unfalle auf rutschigen Untergriinden
sind auferdem ausgeschlossen. Gerade fur ambitionierte Radsportlerinnen
und Radsportler, die sehr oft bei hohen Geschwindigkeiten trainieren, ein
wichtiger Aspekt.

Tipps und Tricks fiirs Rollentraining

Wer im Sommer seine sportlichen Ziele auf dem Rad erreichen will - sei es
der Ortsschildsprint beim After Work Ride, der Radmarathon oder die
Alpenluberquerung - der sollte im Winter die Beine nicht hochlegen. Nach
einer wohlverdienten Saisonpause im Herbst, eignet sich das Training im
Winter auf dem Rollentrainer perfekt, um an der eigenen Ausdauerfahigkeit
zu arbeiten. Dazu bieten sich Intervalle nahe der FTP, der maximal mdglichen
Dauerleistung, aber auch spezifisches Krafttraining an, sogenannte K3
Intervalle. Diese werden etwas unter der FTP gefahren, die Trittfrequenz
sollte dann um die 50-60 U/min betragen. Auf diese Weise wird die eigene
Kraftausdauer geschult und im Sommer machen sich die positiven Effekte
beim Bergfahren bemerkbar. Dass Indoor-Cycling aber nicht nur etwas fur die
kalte Jahreszeit ist, zeigt Ironman® 2019-Weltmeisterin Anne Haug: Sie
trainiert ganzjahrig zwei bis drei Mal die Woche auf der Rolle.

Im Ubrigen ist es normal, dass der Puls beim Indoor-Training héher ist als im
Outdoor-Training, trotz gleicher Leistung. Durch den fehlenden Fahrtwind
und die warme Innenraumluft muss das Herz schlichtweg hdufiger schlagen,



um die Korperkuhlung zu gewahrleisten. Daher ist es beim Indoor-Training
wichtig, immer auf ausreichende Frischluftzufuhr zu achten und gentigend
isotonische Getranke in Reichweite zu haben, um Dehydration vorzubeugen.
Erganzendes Zubehor sorgt fur ein noch angenehmeres Training. Musik auf
den Ohren sorgt fir Motivation, eine Vorderradstutze schafft zusatzliche
Stabilitat und eine noch naturlichere Fahrposition. Eine Bodenschutzmatte,
die unter das Gerat gelegt wird, dient als zusatzlicher Schallschutz und fangt
Schweif® auf. Damit auch das Rad vor diesem geschutzt ist, kann ein
zusatzlicher Schweiféfanger Korrosion vorbeugen. Mit einem Ventilator, der
den Fahrtwind simuliert, fallt das Schwitzen auRerdem entsprechend
geringer aus. Wer den eigenen Trainer auch zwischen den Trainingseinheiten
optimal schutzen und Lagern mochte, greift auf eine Tasche zurtck.

Das Maximum aus dem Rad-Training rausholen mit dem Garmin Okosystem

Mit dem Direktantriebs-Trainer Tacx NEO 2T Smart oder dem Wheel-on Tacx
Boost lasst sich das Zuhause in die perfekte Radstrecke verwandeln. In die
Pedale treten, Kilometer abspulen - all das ist moglich, ohne die eigenen
vier Wande verlassen zu mussen. Der NEO 2T Smart zeigt dabei nicht nur
Parameter wie Zeit, Geschwindigkeit und Strecke an, sondern misst auch
Wattzahl und Trittfrequenz. Zusammen mit einem Garmin GPS-
Fahrradcomputer, wie dem_Edge 1030 Plus, und der Garmin Connect App
l&sst sich das Radtraining so auf ein hoheres Level heben. Uber die Garmin
Smartwatches, wie die fenix 6-Serie und den Forerunner 945 LTE, oder in
Kombination mit einem Brustgurt behalten Radsportlerinnen und Radsportler
aufserdem ihre Herzfrequenz im Blick. Die Daten konnen auch direkt an den
Edge-Fahrradcomputer oder die Tacx Software Ubermittelt werden. Die
erganzende Tacx Desktop App fur Windows und Mac sowie die Tacx Training
App fur Tablet und Smartphone (I0S und Android) sorgt mit umfangreichen
Trainingsoptionen, wie strukturierten Workouts, fur Abwechslung. Daruber
hinaus kdnnen User GPS-Daten von einem Garmin Edge GPS-Computer oder
einem Strava-Konto nutzen, um eigene Trainingsstrecken mit 3D-
Kartenansicht zu erstellen.

Dank virtueller Streckenfunktionen konnen auf den Indoor-Smart-Trainern
aufRerdem bekannte Streckenabschnitte, z. B. der Tour de France, als
hochwertige Filme auf einen Bildschirm Ubertragen und so selbst virtuell
nachgefahren werden. Der NEO 2T Smart passt dann beispielsweise auch den
Widerstand automatisch an den Streckenverlauf an. Alle Anstiege und Gefalle
sind also genau in den Beinen spurbar. Ein besonderes Highlight des Tacx
NEO 2T Smart ist zudem die Road-Feel-Funktion. Zusammen mit der Tacx-
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Software oder der Zwift-App simuliert der Rollentrainer verschiedene
Strafdenbelage wie Kopfsteinpflaster oder Schotterpassagen. Durch die
typischen Vibrationen wird das Indoor-Cycling so zu einem echten Outdoor-
Erlebnis.

Garmin startet neues Tacx Democenter- und Servicepartner-Programm

Plnktlich zum Start in die Indoor-Cycling-Saison geht Garmin mit einem
neuen Tacx Democenter- und Servicepartner-Konzept an den Start. In den
Democentern haben Interessierte vor Kauf die Moglichkeit, Tacx Indoor
Trainer zu testen. So findet jeder, vom Einsteiger bis zum Experten, das
passende Produkt und kann sich daruber hinaus zur Kompatibilitat der Tacx
Trainer mit dem Garmin Okosystem informieren. Das neue Servicepartner-
Programm soll Kundinnen und Kunden zudem kunftig einen noch schnelleren
Service ermdglichen. Eine Ubersicht aller Garmin Tacx Kooperationspartner
ist hier zu finden.

Fur Rickfragen stehen wir jederzeit zur Verfigung. Gerne kdnnen Sie sich
auch mit Testgeratewlnschen bei uns melden.

Viele Grufse

lhr Garmin-Presseteam

Wenn Sie keine Informationen mehr zu Garmin erhalten wollen, senden Sie bitte
eine Mail mit dem Betreff ,Unsubscribe Garmin® an garmin-datenschutz@!lhlk.de.

Uber Garmin

Mit innovativen Produkten setzt Garmin regelmafdig Standards in der Sport-
und Fitness-Branche und begeistert Lauf-, Radfahr- Golf- und
Sportbegeisterte weltweit. Das Unternehmen zeichnet sich durch eine
konstante Diversifikation aus, dank derer Fitness & Health Wearables,
Smartwatches, Golf- und Laufuhren sowie Bike-Computer und Powermeter
erfolgreich etabliert werden konnten. Getreu dem Motto #BeatYesterday
arbeiten heute rund 17.000 Mitarbeitende in mehr als 80 Niederlassungen in
uber 30 Landern daran, Menschen aller Fitnesslevel und Altersgruppen dabei


https://www.zwift.com/eu-de
https://www.garmin.com/de-DE/dealerlocator/?pID=67686&cID=16900&sku=010-00887-15&product=010-00887-15
https://postman.mynewsdesk.com/ls/click?upn=SuCJuk0MLzKDTGcAFyjB3PXExh56dH5eTsGA8tj9RLek6HxB2fm44LeAQT7Xhv791dBRDPCom0FeGUQXsR9dIkJ-2Fe5qcKXfM2g-2BHqdfg9923LyWPhefQ-2BOYBUI5lqkKgBuAU27aFFZRSM5yy1DGEpuWdhBe-2F7Zp4Pvi2I2Qv-2Fsu-2F7Uh3wK9zCvkZ2D-2BJdplND0jFJcic6XDDVwMZMAn8kOvj7KtttMHFstgZ8hFRra5z0FwmnPujmjagD-2BY4Kh8PSS6tcG9O8vcPBfmANT1rQKsuFwtQHGeGYM2nSYZUvu6uOiu-2FHviQnjJ3JzGESUI2abxlu2t8i53tyOyJ5inHtcp03m3rSB8lj5qS8oGitB431AUxA8OCdYfiCYR4fbTMs2Rvv5xn8MhOdBA2CWaaeJiRzytWBh03coSioZF-2Bld85yYQay1wGimgMS8rVvpQGp9QK2YAM6T5fWMsytgX1Uiym2ePnthX5O3cftKjWK8WGAEB6Cobg4H6oqkzaMdcfcHemhc5R7srJABGNxJ1pjWD31EX2fsKsCooI-2FI8b4k-2FbQkYmRi5hJR38GAeIeUgP3pwkwgcpYAEVMlyS26Gl1vnKMV2mgxj5gl11APeitmzPlFpjzEDkVjMlmw5pFMifM5FyVqrZhIdpEStQv4ZKCPwtFDgDJjqL3B09XXQQfz5UT1nFBj6PSFiIRvALXpf3nQxgcZbwukCj3t8XaDtDYECVwkQ0KMlMxGyAaEMsfJMkutMfcw4noZiI2q-2B9OXJgNMmRJAmPO0Q9rBlSERICA4QkNsjfPSjlVl9DaVBlkPg0KnrOiC3Y8Xq5HCoczQuyUb8D_UbJRmTW01gJ841YDvzMNFwrcQHctRcPYF6FZgLyujOGzj3VQ718vr1JRBNwfLzNeA8a0CWj5wwHuFgCx-2BxiUZQY96l1N2kOToyPQ4DDhJtDBX-2Fp6AzJoIm0boFtQg2LDVI-2BMNO6ySfoQPon0oim9BV3MJTWEa4A-2FlpZS5ouunOC7yR4nvZ6Zwqrizkmvw1zLo1N-2FXLmMJkmJRxCVpvDWQp5YbVSs29HHj8DjeeXITOvPyv0G86Tbt6qd-2BSosowc9pv6ZBhVZRvpBA5wYq46AS92wawQWE00wEYmVXkPNA1cMlGpZl1WjcX9-2FG32qhVMeH5c5qSsC-2BLxQUsfvf-2BotJ6ennhALPanJbxWTJffqprokSHQH2ZhuBdTVf-2Blfnef858YE9UEJxlAb3lxgvJU0Gw-3D-3D

zu unterstutzen, ein gesundes Leben zu fuhren, sich mehr zu bewegen,
wohler zu fuhlen und Neues zu entdecken. Mehrere zehn Millionen Nutzende
lassen sich davon taglich motivieren und inspirieren und nutzen Garmin
Connect, Garmins kostenlose Plattform, um Trainingsfortschritte zu
analysieren, Ziele festzulegen und zu verfolgen sowie Aktivitaten mit anderen
Garmin Connect-Usern oder Uber soziale Medien zu teilen. Damit ist Garmin
einer der weltweit fihrenden Anbieter im Bereich Sport und Fitness.

Garmin entwickelt seit uber 30 Jahren innovative Produkte furs Fliegen,
Segeln, Autofahren, Golfen, Laufen, Fahrradfahren, Bergsteigen, Schwimmen
sowie zahlreiche weitere Aktivitaten. 1989 von den Freunden und
Luftfahrtingenieuren Gary Burrell und Min Kao in Olathe, Kansas, gegriindet,
ist das Unternehmen heute einer der weltweit fuhrenden Anbieter in den
Bereichen Automotive, Fitness, Outdoor, Marine und Aviation. Das
Unternehmen mit Hauptsitz in Schaffhausen (CH) ist in der DACH-Region mit
Standorten in Garching bei Minchen (D), Graz (A) und Neuhausen am
Rheinfall (CH) vertreten. In Wurzburg (D) wird auferdem ein eigener
Forschungs- und Entwicklungsstandort unterhalten. Ein zentrales
Erfolgsprinzip ist die vertikale Integration: Die Entwicklung vom Entwurf bis
zum verkaufsfertigen Produkt sowie der Vertrieb verbleiben weitestgehend
im Unternehmen. So kann Garmin hochste Flexibilitat sowie Qualitats- und
Designstandards garantieren und seine Kundinnen und Kunden taglich aufs
Neue motivieren.
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