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( ~ Aktionen

20%—-40% Rabatt auf 2009 lhr Saisonstart
Ausstellungs-und Testvelos

Die Tage werden ldnger und die zuneh-

e Rennrider menden Sonnenstrahlen wérmen deutlich

e MTB Hardtails mehr. Also héchste Zeit um das Velo aus

« MTB Fullsuspension dem Winterschlaf zu wecken. Wir miissen

« City & Trekking Velos uns nun erst mal wieder an das Sitzen ge-

e Elektrovelos wdhnen und sollten am Anfang hauptséch-

lich unsere Grundlagenausdauer trainieren.

Das heisstlangere Ausfahrtenin der Ebene

bei geringer Belastung. Hier befinden wir

uns im Pulsbereich von 60-70% der max.

Herzfrequenz. In diesem Bereich fordern wir unsere Grundlagenausdauer, erhhen den
Fettstoffwechselanteil und férdern eine bessere Durchblutung der Muskulatur und des
Herz-Kreislauf-Systems. Am Anfang gilt weniger Belastung aber dafiir ldngeres Training ist
besser. Wenn die Freizeit nicht ausreicht, kann der Weg zur und von der Arbeit mit einbezo-
gen werden. lhre Kérper wird es Ihnen Danken.

Erstim spateren Zeitpunkt sollten sie Ihre Kraftausdauer vermehrt trainieren. In diesem
Bereich trainieren Sie im Pulsbereich von 70-85%. Das heisst hier trainieren Sie langere
Einheiten am Berg oder Intervalle. Wahrend lhres Saisonstart also bitte nicht gleich die
Berge mit dem Bike erklimmen sondern langere flache Ausfahrten bevorzugen.

10% Rabatt auf Zubehdor
und Bekleidung an beiden
Ausstellungstagen 13. und
14. Mérz 2010
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