Indoor Cycling

Inhalte:

Ziele:

Fir wen?

Leitung:

Neu: Mittwoch 18:00Uhr ab sofort
& Mittwoch 20:00Uhr ab 02.06.2010

Physio-Med. Therapiezentrum Weissig
Bautzner LandstralRe 291

01328 Dresden OT Weissig

Tel.: 0351-2179787

Indoor Cycling ist eine optimale Sportart fur all Diejenigen,

die gerne Fahrrad fahren, aber nicht an die auf3eren Umstande
gebunden sein mdchten. In einer Gruppe wird zu motivierender und
abwechslungsreicher Musik auf stationéren Fahrradern ein
Ausdauertrainingsprogramm absolviert.

Das Training wird von dem so genannten Instruktor geleitet, der den
Takt und die Trittfrequenz durch die Auswahl der Musik bestimmt.

Das Indoor-Cycling-Rad bietet, im Gegensatz zu den herkémmlichen
Ergometern, durch seine grol3e Schwungscheibe, ein Fahrgefuhl, wie
es sonst nur Outdoor-Fahrrader ermdglichen.

- Kondition: Ausdauer, Flexibilitat, Kraft, Schnelligkeit
- Koordination
- erh6hte Motivation durch Training in der Gruppe

Fur Anfanger oder Fortgeschrittene:

Bei Anfangern liegt der Trainingsschwerpunkt normalerweise auf der
Verbesserung der Grundlagenausdauer, der Koordination sowie der
Fettverbrennung.

Fortgeschrittene mdchten in der Regel ihre allgemeinen Fitnesswerte,
Kraft und Schnelligkeit noch verbessern.

- durch ausgebildete Physiotherapeuten und Rehasportleiter



