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Training ist gut, aber wenn, dann
von Anfang an richtig! Gleich zu
Beginn des Trainings-Specials von
Vinschgau BIKE (28. Mérz bis 4.
April 2009 in Latsch) steht ein
Laktat-Test auf dem Programm.,
Dieser dient der Ermittlung der
richtigen Trainingsbelastungen
und -umfénge und ist Grundlage
fiir die Erstellung eines individu-
ellen Trainingsplanes fiir die ge-

ITIM VINSCHGALI

LEISTUNGSDIAGNOSTIK, TRAININGSPLANERSTELLUNG, ERNAHRUNGSTIPPS UND TECHNIK-
SCHULUNG IN EINEM: DER IDEALE SAISONEINSTIEG AUF DEN TRAILS RUND UM LATSCH.

samte Saison. Auf gefiihrten Tou-
ren vermitteln Transalp-Gewinne-
rin Kerstin Brachtendorf und Mar-
tin Gruber die praktische Umset-
zung der Trainingsmethoden.
Neben Erndhrungstipps werden
auch spezielle Regenerationstech-
niken vermittelt. Ausfiihrliche
Fahrtechnikschulungen verbes-
sern die Sicherheit und helfen, die
Kréfte effizienter einzusetzen. Das

ey —_fiirs“Training und

Der Vinschgau ist
ein idealer Spot

“furFahrtechnik-
i s’t:hulur_lgen.

)

Fitness-Special richtet sich
nicht an Hochleistungssportler,
sondern an ambitionierte Hobbyra-
cer und Tourenbiker, die ihre Per-
formannce verbessern michten.
Das Trainingspaket mit 7 Uber-
nachtungen und Halbpension kos-
tet ab 629 Euro pro Person (nur 0/
F: ab 539 Euro). Nédhere Infos unter
www.vinschgaubike.com, Bu-
chung: www.bike-sportreisen.de

BIKE-XPRESS

OPENING AM GARDASEE.

Infos unter www./agobikexpress.com
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FAHRTECHNIK-CAMP ZUM SAISON-

Das Programm: Tests, Fahrtechnikschu-
lungen, Technik-Workshops und Touren. Vier
Ubernachtungen mit Friihstiick im Hotel Ri-
viera in Garda, gefiihrte Touren, Workshops
und Lunchpaket kosten 225 Euro pro Person.

Harald PRiflip

Pl‘ozent aller

Mountainbike-Urlauber
gaben den Gardasee als
ihr bevorzugtes Reiseziel an.

(uelle: www.trendscope. de

fiber alle Berge: Alpencross
vom Bodensee zum Lago

Gute Mischung aus alt bekannt und neu:
Andreas Albrechts neuer Alpencross ver-
lauft auf unbekannten Péassen durch die
Glarner Alpen. Well done! Unter www.
transalp.info oder im Buchhandel. ISBN
978-3-8370-7237-2, Preis: 9,80 Euro.




