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Wie entwickelst du dich als Radrennfahrer weiter? Wie kannst du deine Kletter-, Sprint- und
Zeitfahrqualitéten gezielt steigern? Wie steuerst du Trainingsintensitdten, -umfénge und -inhalte? Wie
kommst du zum richtigen Zeitpunkt in Hochform? Wie setzt du Pulsuhr und L eistungsmessgerét richtig ein?
Wie vermeidest du Ubertraining? Was solltest du vor, wahrend und nach einem Rennen essen? Wie
beschleunigst du deine Regeneration nach einer schweren Trainingseinheit? Wie gestaltest du deine
taglichen Workouts auf und abseits des Rades? Fir welche Tage planst du am besten die richtig schweren,
intensiven Trainingseinheiten ein? Wie trainierst du in den Wochen, in denen Rennen stattfinden? All diese
Fragen und noch viele mehr sind das Thema der Trainingshibel fir Radsportler. Ganz gleich, ob du von der
grof3en Karriere traumst oder lediglich bei Jedermannrennen gut aussehen willst: Joe Friel zeigt allen Fahrern
und Fahrerinnen, die ambitioniert aufs Rennrad steigen, wie sie eigenhandig ein mal3geschneidertes, ganz
personliches Trainingsprogramm kompetent entwerfen und spédter Woche fir Woche mit anhaltender Freude
umsetzen. Denn die Friel-Methode steht fur ein individuelles Radsport-Training mit System, das auf
modernen wissenschaftlichen Erkenntnissen und dem Erfahrungswissen von Profis beruht. Fir eine
Methodik, mit der du deine verfugbaren Trainingszeiten intelligent ausnutzt und dann in deinen wichtigsten
Rennen dein volles Potenzial abrufst. Fir ein Buch, das dich Uber Jahre hinweg als inspirierender und
motivierender Ratgeber begleiten wird. Diese grundlegend aktualisierte, erweiterte Neuausgabe von Joe
Friels Klassiker der Trainingslehre berticksichtigt die vielen Fortschritte, die der Radsport in jlngster Zeit
gemacht hat, und liefert dir noch mehr in der Praxis bewéhrte Tipps und Strategien rund um die richtige
Vorbereitung, Ernéhrung und Regeneration. So erklért dir Joe Friel u.a.: - wie du Leistungsmessgeréte und
andere technische Hilfsmittel so einsetzt, dass Erschopfung und Ubertrainingsrisiko minimal bleiben, aber
Fitness und Form durch die Decke gehen. - wie du deinen Trainingsplan im Laufe der Saison bel
unvorhersehbaren Zwischenféllen anpasst, damit die Ziele dennoch erreichbar bleiben. - wie du mit kluger
Erndhrung und angemessenem Krafttraining die V oraussetzungen fir ungeahnte Wettkampferfolge schaffst.
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From reader reviews:
Rose Villegas:

Do you have favorite book? For those who have, what is your favorite's book? Book is very important thing
for us to understand everything in the world. Each book has different aim or even goal; it means that guide
has different type. Some people feel enjoy to spend their time and energy to read a book. These are reading
whatever they get because their hobby is actually reading a book. Think about the person who don't like
reading a book? Sometime, person feel need book if they found difficult problem or perhaps exercise. Well,
probably you'll have this Die Trainingshibel fir Radsportler (German Edition).

Ariane Swanson:

Within other casg, little individuals like to read book Die Trainingsbibel fir Radsportler (German Edition).

Y ou can choose the best book if you'd prefer reading a book. Aslong as we know about how is important
any book Die Trainingsbibel fir Radsportler (German Edition). Y ou can add expertise and of course you can
around the world with a book. Absolutely right, because from book you can understand everything! From
your country right up until foreign or abroad you can be known. About simple point until wonderful thing
you could know that. In this era, we can open a book or perhaps searching by internet gadget. It iscalled e-
book. Y ou need to use it when you feel bored to go to the library. Let's learn.

William Stone:

This Die Trainingshibel fir Radsportler (German Edition) tend to be reliable for you who want to be
considered a successful person, why. The explanation of this Die Trainingsbibel fir Radsportler (German
Edition) can be one of the great books you must have will be giving you more than just simple looking at
food but feed you actually with information that perhaps will shock your before knowledge. This book will
be handy, you can bring it just about everywhere and whenever your conditions in e-book and printed
versions. Beside that this Die Trainingshibel fir Radsportler (German Edition) forcing you to have an
enormous of experience including rich vocabulary, giving you trial of critical thinking that could it useful in
your day task. So, let's have it appreciate reading.

Debra Danidl:

Playing with family in a park, coming to see the seaworld or hanging out with buddiesis thing that usually
you may have done when you have spare time, and then why you don't try point that really opposite from
that. A single activity that make you not sense tired but still relaxing, trilling like on roller coaster you have
been ride on and with addition info. Even you love Die Trainingsbibel fir Radsportler (German Edition), you
can enjoy both. It is great combination right, you still need to missit? What kind of hang typeisit? Oh can
happen its mind hangout men. What? Still don't have it, oh come on itsidentified as reading friends.
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