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Wie entwickelst du dich als Radrennfahrer weiter? Wie kannst du deine Kletter-, Sprint- und
Zeitfahrqualitäten gezielt steigern? Wie steuerst du Trainingsintensitäten, -umfänge und -inhalte? Wie
kommst du zum richtigen Zeitpunkt in Hochform? Wie setzt du Pulsuhr und Leistungsmessgerät richtig ein?
Wie vermeidest du Übertraining? Was solltest du vor, während und nach einem Rennen essen? Wie
beschleunigst du deine Regeneration nach einer schweren Trainingseinheit? Wie gestaltest du deine
täglichen Workouts auf und abseits des Rades? Für 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 Trainingsbibel für Radsportler. Ganz gleich, ob du von der
großen Karriere träumst oder lediglich bei Jedermannrennen gut aussehen willst: Joe Friel zeigt allen Fahrern
und Fahrerinnen, die ambitioniert aufs Rennrad steigen, wie sie eigenhändig ein maßgeschneidertes, ganz
persönliches Trainingsprogramm kompetent entwerfen und später Woche für Woche mit anhaltender Freude
umsetzen. Denn die Friel-Methode steht für ein individuelles Radsport-Training mit System, das auf
modernen wissenschaftlichen Erkenntnissen und dem Erfahrungswissen von Profis beruht. Für eine
Methodik, mit der du deine verfügbaren Trainingszeiten intelligent ausnutzt und dann in deinen wichtigsten
Rennen dein volles Potenzial abrufst. Für ein Buch, das dich über Jahre hinweg als inspirierender und
motivierender Ratgeber begleiten wird. Diese grundlegend aktualisierte, erweiterte Neuausgabe von Joe
Friels Klassiker der Trainingslehre berücksichtigt die vielen Fortschritte, die der Radsport in jüngster Zeit
gemacht hat, und liefert dir noch mehr in der Praxis bewährte Tipps und Strategien rund um die richtige
Vorbereitung, Ernährung und Regeneration. So erklärt dir Joe Friel u.a.: - wie du Leistungsmessgeräte und
andere technische Hilfsmittel so einsetzt, dass Erschöpfung und Übertrainingsrisiko minimal bleiben, aber
Fitness und Form durch die Decke gehen. - wie du deinen Trainingsplan im Laufe der Saison bei
unvorhersehbaren Zwischenfällen anpasst, damit die Ziele dennoch erreichbar bleiben. - wie du mit kluger
Ernährung und angemessenem Krafttraining die Voraussetzungen für ungeahnte Wettkampferfolge schaffst.
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From reader reviews:

Katherine Ouellette:

Book is to be different for every single grade. Book for children until eventually adult are different content.
As you may know that book is very important for all of us. The book Die Trainingsbibel für Radsportler
(German Edition) ended up being making you to know about other expertise and of course you can take
more information. It is rather advantages for you. The book Die Trainingsbibel für Radsportler (German
Edition) is not only giving you much more new information but also to become your friend when you
experience bored. You can spend your own personal spend time to read your book. Try to make relationship
with all the book Die Trainingsbibel für Radsportler (German Edition). You never truly feel lose out for
everything when you read some books.

David Stephenson:

This book untitled Die Trainingsbibel für Radsportler (German Edition) to be one of several books that will
best seller in this year, that's because when you read this book you can get a lot of benefit into it. You will
easily to buy this book in the book retail outlet or you can order it by way of online. The publisher of the
book sells the e-book too. It makes you quickly to read this book, as you can read this book in your
Smartphone. So there is no reason for you to past this guide from your list.

Ramona Wegener:

Do you have something that you like such as book? The publication lovers usually prefer to pick book like
comic, quick story and the biggest some may be novel. Now, why not hoping Die Trainingsbibel für
Radsportler (German Edition) that give your pleasure preference will be satisfied by means of reading this
book. Reading habit all over the world can be said as the method for people to know world considerably
better then how they react when it comes to the world. It can't be stated constantly that reading habit only for
the geeky man but for all of you who wants to possibly be success person. So , for all you who want to start
reading as your good habit, you could pick Die Trainingsbibel für Radsportler (German Edition) become
your current starter.

Doris Brown:

Is it an individual who having spare time and then spend it whole day simply by watching television
programs or just laying on the bed? Do you need something totally new? This Die Trainingsbibel für
Radsportler (German Edition) can be the respond to, oh how comes? A book you know. You are so out of
date, spending your spare time by reading in this brand new era is common not a geek activity. So what these
guides have than the others?
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