MOUNTAINBIKEN -

EINE SPORTART FUR ALLE __ 8

Gesundheits- und Fitnesssportler

Leistungssportler, Rennfahrer
Polysportiver Leistungssportler
Einsteiger, Beginner

Downbhiller, Freeride-Fahrer

DI1E GESCHICHTE DES
MOUNTAINBIKES

Vom Fun- zum Olympiasport

Das Fahrrad als Alltags-
verkehrsmittel

DIE RICHTIGE TRAININGS-

INTENSITAT

Hdren Sie auf lhr Herz

Finden Sie lhre personliche Herz-

frequenzzone
So messen Sie Ihre Herzschlidge

Achten Sie auf Ubertraining

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/967287863
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DER ENERGIEBEDARF BEIM
MOUNTAINBIKEN

Kohlenhydratstoffwechsel und
Glykogen

Fettstoffwechsel
Eiweifistoffwechsel

GEWICHTSKONTROLLE MIT
MOUNTAINBIKEN

Trainingsintensitdt und Fett-
verbrennung

Keine Zeit fiir das Training?
Fett macht dick
Sportgerechte Erndhrung

WICHTIG: TRINKEN!

Aufgaben des Fliissigkeits-
haushalts

Sportgetranke

Wettkampferndhrung, Kohlen-
hydratgels und -riegel
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SPORT BEEINFLUSST KORPER
UND GEIST

Sport und die Psyche

Stress — von der Spannung zur
Verspannung

Sport und tmmunsystem

BIKE-TRAINING MIT
KOPFCHEN

Stirken- und Schwichenanalyse

Die personliche Trainingsplanung
in 5 Schritten

Die 5 Jahrestrainingsetappen
Die 5 Intensitétsstufen

Trainingstagebuch

TRAININGSARTEN
Ausdauer
Kraft
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FAHRTECHNIK UND
KOORDINATION

Fahrtechnik in Bildern und
Stichworten

Techniktraining: Praktische
Ubungen

Schnelligkeit

TRAININGSMETHODEN

Langzeitausdauer- und Ausdauer-
training

Intervalltraining
Schwellentraining
Tempotraining
Schwellenintervalltraining
Wettkampftraining
Rollentraining

Konzentrationsiibungen

CROSS-TRAINING

Was bringt Cross-Training dem
Spezialisten?

SPEZIALDISZIPLIN
DOWNHILL

Das Freeride-Bike
Das Downbhill-Bike
Ausdauertraining fiir Downhiller

FRAUENSPORT
MOUNTAINBIKEN

Mountainbike-Rennsport
der Frauen
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Mountainbike-Freizeitsport
der Frauen

Das Mountainbike fiir die Frau
Die weibliche Leistungsfédhigkeit

JUGENDTRAINING

Riicksicht auf den jugendlichen

Korper
Reife durch Sport

MATERIALPFLEGE
Expressservice
Totalservice

Antrieb

Defekte

DIE VERSCHIEDENEN
FAHRRADTYPEN

Kinder- und Jugendfahrrad
Rennrad

Citybike

Trekkingbike

Mountainbike
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FUNKTIONELLE
BEKLEIDUNG

Wind
Regen und Nidsse
Helm und Schutzbekleidung

Weitere Ausriistung

ERHOLUNGSFORDERNDE

MASSNAHMEN
Basistraining
Schlaf

Warm-up, Cool-down und
Stretching - ein Super-Trio

Erndhrung
Stressabbau
Selbstmassage
Kaltwasser-Sitzbdder

Weitere Mainahmen

10 GEBOTE FUR
MOUNTAINBIKER

AUSBLICK
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