Mit uns fahren Sie besser...
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http://www.radlabor.de

Das Radlabor-Training

Ihr sportliches Ziel ist unsere Aufgabe

Schneller fahren...

Abnehmen Marathon schaffen

Gewinnen Geslnder leben

Kollegen abhangen
Fit sein

Leistungsfahiger werden

Sinnvoll trainieren

Spald haben
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Der Tralner

GOnnen Sie sich einen personlichem Trainer

Mit einem personlichen Trainer fahren Sie besser.

Tim Bohme Andres Bruch David Hinze Christian Heyde M:"TEZ-“" . : g MUXDer """")-"" -
Mike Miller Flarian e\,rer Katlnhwln; ED: S— o
Personlicher + Tra inlnel- i = Spaf und Erfolg
Radlabor Trainer rainingsplatttorm
e Der Trainer schreibt den Plan, nicht der Computer.
e Fur jeden Tag und fur Ihre Bedirfnisse.
@
e Jeder kann einen Trainer haben: Freizeit, Fitness und Wettkampfsportler. Or;a%d)obor
N
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Die Plattform

Die Online-Trainingsplattform schafft Struktur

Alle wichtigen Trainingsinformationen und Empfehlungen auf einen Blick

®
@Z?aobor

Radkunde Radlahor [abmelden..] | Hilfe | Druck

Willkemmen Radkunde Radlabor!

I bin gesund / laut Plan (seit 03. Okt) ~

v Desklop  Meine Machrichten Meine Bio | Meine Dalsien Wein Profil Weinie) Trainer
» Tagesiibersicht Trainingsplan iz
Sonntag, 10. Jan B®@
An Trainingsinhalt Gesamt
MTB Fahrtenspiel (2h)
Z0min auf der Strafbe warmfahren, dann im Gelands immer wisder Wechsel der Trainngsbereiche  6A11:00
und Programme, {G1,G2,E8 K1 K3) ja nach Gelande, danach 20 min Ausfahren auf dor State A2 0:30
it hoher Trittquenz ca. 100 Ufin KA Q15
EB 015
»2:00
Gesamt 200
v Montag, 1. Jan BE
Art Trainingsinhalt Gesamt
Kraft Stretching (lang)
Ethéhen Sie Ihre | it einern tretching- Programrnl €5 gibt KOMPL 035
Methoden zur der B . In den meisten Fallen werden 2035
darunter D ] Ziel der Ubungen ist es, kurzfiistig oder
dauerhaft sine groRere D des Muskel-Seh parates 2u biewirken und damit sine =
arofiere Bewsgungsreichwsite in den sinzelnen Gelenken oder im Rumpf zu ermaglichen. Auch
bei den DshnUbungen gibt es verschiedens Methoden und Ansatze. Bewahrt hat sich das
sogenannte Stretching, bei welchern Sie folgende Punkte beachten solten
- Nshmen Sis die Dehnpasition langsam ein
I zu dehnenden Muskel solte ein leichtes bis mittletes Ziehen spitbar
- Pro Flexibility-Einheit sollts jsdsr Muskel 2:3 Mal gsdehnt werden
- Die Dehnposition sollta mindestens 30 Sekunden gehalien werden
- Ausfuhrliches Dehnen sollte als sigenstandige Trainingseinhelt betrachtet und nicht direkt nach
dem ader Krat werden. um dis srmidste Muskulatur nicht =l

e Online jederzeit und Uberall einsehbar.

e Ubersichtlich im Monatsiiberblick.

letzte Anmeldung gestern 22.00
Training geplant bis 25.11.2003

» Einstellungen|

. Radkunde Radlabor [abrrelden..] | Hilfe | Druck
e —— oy @mob v
BEECES e RSt B [t Tag ‘Woche | ¥ Monat Periodisierung
= 4 zuriick Navernber Dezember Januar [~ Februar Marz weiter p \
1'.| E i ﬂ I.I ” H » hach Intensitatsbereiche 4 b »nach Trainingsart 4 b »nach Intensitatshereiche 4»
21. 23, 25. 27. 29, 31. 02. 04, 06. 08. 10, 762
» huswertung Grafik Lalis]
E \E 5
B Woche 53
E-fHl R = Mon 28. Dez Die 29. Dez Mit 30. Dez Don 31. Dez Fre 01. Jan Sam 02. Jan Son 03. Jan
I 1 Kraft 1:30 Kraft 0:15 Rad 200 Kraft 0:45 Rad 1:30 MTB 300
S ey s NI e st (G0 Ruhetag Gewdhnungs-Training Stretching (nur Beine) EE 12min (3x4) Core (mittel) flach bergig
zZ@ »0:00 Rad 0:45 Rad 20 F@ »200 [FE »0:45 (F &= »1:30 [F @ »3:00
R Training P (110, 130)
(45mir)
B@ »2:15 »2:15
Gesamt 11:45
Woehe 01
Mon 04. Jan Die 05. Jan Mit06. Jan Don 07. Jan Fre 08. Jan Sam 09. Jan Son 10. Jan
Rad 00 MTB 1:30 Rad 300 MTB 200
Frei, Ruhetag 1 Gewshnungs-Training K1 (12) 1 Gewshnungs-Training Fahrtenspiel (1h30min)  Grundlagentraining wellg  Fahrtenspiel (2h)
BE »0:00 [F & »0:00 [F @ »200 (3 & »000 [AE »1:30 [ & »300 [F & »2:00
Gesamt 8:30
v woche 02
Mon 11. Jan Die 12. Jan Mit 13. Jan Don 14, Jan Fre 13, Jan Sam 16. Jan Son 17. Jan
Kraft i} Rad 1N-Rad NN Kraft 45 MTR NN Rad n_MTR nn

Trainer Online @) ™

e Detailliert und verstandlich im Wochenplan.
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Das Training

Eine verlassliche Basis fur Ihre Trainings-Praxis

Verlassen Sie sich auf Experten, die Wissenschaft und Praxis fur Sie kombinieren

LAKTATLES TUNGSKUAVE Mamnee

Kraft am Berg Anaerobe Schwelle
R Fettstoffwechsel
Renntempo Regeneration
] Intervalle
G2
" o AR Tapering Laktatelimination

150 180 200 220 |m0 # 230 300 320 M0 360 380 400
| Lakssung [Wat
[y —
..... e

Mentales Training

e |nnovative Trainingsprogramme auf Basis der neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnise.

e Individuelle Trainingsplanung in personlichen Trainingsbereichen.

e |hr Plan ist absolut einzigartig und nur fur Sie personlich erstellt.
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lhr Wort zahlt

rainingsfeedback - teilen Sie sich Ihrem Trainer mit

Dokumentieren Sie Ihr Training im Tagebuch — Ihr Trainer erstellt danach den

neuen Wochenplan

grifere D des Muskel-Seh Apparates zu bewirken und damit eine grifere
Bewegungsreichweite in den einzelnen Gelenken oder im Rumpf zu ermaglichen. Auch bei den
Dehnibungen gibt es verschiedene hMethoden und Ansétze. Bewshit hat sich das sogenannte
Stretching, bei welchem Sie folgende Punkte beachten sollten

- Nehren Sie die Dehnposition langsam ein
Im zu dehnenden Muskel sollte ein leichtes bis mittleres Zishen spiirbar

Uehnungsubungen der Muskulatur verstanden. el der Ubungen 1St es, Kurzmstig oder dauernan eine

KA 1:10
EB 0:30
KOMPL 1:20
» Gesamt 12:20

Tagebuch l“_"iﬂﬁ
4 zuriick heute, Mon 11. Jan Die 12. Jan Mit 13 Jan Dan 14, Jan Fre 15. Jan weiter ‘ ﬁ EE-':"E"“ L{;sg_h_anl
Tagesinformationen | ¥ Einheit 1 Einheit 2 Einheit 3 Kraft
Bereiche/Methoden Zeit Trainingsmittel Rad Ciamy C '
GAl 01:30 Kilometer 780 km L4
e 0 K ey (00000 Inensitatsbeuteilung
N 0030 k3L (hhrmss) | 00.0000 Kb <) 200000
Es 0000 WK (hmmss) 000000 Ehinmmn:ss) 00.00:00
SB 00:00
W 0000 ¥ Trainingsdaten Trainingsplan
Gesamt 0z:00 Datei Durchsuchen
(max. 10 ME)
| importieren | » kompatible Gerste
O A
- ©
R ergomo GARMIN.
PeLAR 3 SIGMA’ = °
Art USTENTOYOURBODOY 00— T SUUNTO
Kraft
» Notiz/Text » Trainer-Kommentar B
m Tagsbuch nicht éffentlich ‘ E -. s m | T m Q @@ Link | Kommentar

Heschwerden entqegenwirken Und mi den nchtgen UDLNGEn O Leistung steigern. it den Aier
ihrten Ubungen [3sst sich inshesondere

i ungen darurn, in einer statischen Halteposition den Kérper durch verschiedene
Guerbewegungen aus dem Gleichgewicht zu bringen und dabei dennoch stabil zu halten. Ganz

wichtig fir den Trainingsreiz ist die korrekte Ausfihrung der Ubungen. Yver wackelt und ausweicht,

macht es sich leicht und erreicht nicht den gewinschten Efiekt

> gute Core Stability ereichen, Konkret geht es in

e Schnelles Feedback an Ihren Trainer Uber Logo-Funktion.

e Alle Daten hochladen: Herzfrequenz, Leistung, GPS, ...

e Mit Kommentarfeld und direkter Trainerinfo.

Radlabor | 13.01.2010
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Die Kommunikation

Der Trainer ist fur Sie erreichbar

Tauschen Sie sich direkt mit dem Trainer Gber Mail oder Telefon aus

Trainer Sportler

e Persdnliche Trainingsauswertung durch den Trainer.
e Austausch von Informationen zur Trainingsplanung (Termine, etc.)

e Besprechung der zuklinftigen Planung und Zielsetzung. <
Qr?asaobor
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Die Pakete

Wahlen Sie |hr optimales Paket.

Sie entscheiden wie viel Betreuung Sie sich gbnnen.

E- Training Classic Professional Business Premium

e \on Transalp Geniel3ern bis Transalp Sieger, wir fihren jeden zu seinem Ziel.
e Bestimmen Sie selbst den Umfang lhrer Betreuung.

e Gendnnen Sie sich einen eigenen Trainingsexperten.

@
O?c%aobor
N

Radlabor | 13.01.2010



Buchung

Buchen Sie Ihre Trainingsbetreuung

So einfach kommen Sie zu einer besseren Form

Klicken Sie auf “Buchen”.
Geben Sie lhre persdnlichen Daten ein.
Wabhlen Sie Ihr gewiinschtes Paket.

Und los gehts...

@?f&)crbor

START Sie ing nian: Bucnen
LEISTUNGSDIAGNOSTIK

SITZPOSITION

TRAININGS CENTER

MESSTECHNIK

TE' J
SHOP | @fad abor & laufiabor

TEAM
PARTMER & PR
REFERENZEN

Test & Training Manager
= Netkiinde:

Diese Buchung als
Gutschein?

Yomame:
Nachname:
E-Mail:
Telefon:

"""
i A

Laktattest in Minchen

ird Laktattest - Rad

Buchungs- und Kontaktformular

Persidnliche Daten

pitte fallen Sie die folgenden Felder zu Ihrer Person aus,
Als Neukunde erhalten Sie ein persénliches Profil in unserem Test & Training Manager,
Dabei wird Ihnen der Login und das zufillig erzeugte Passwort per E-Mail zugeschickt

@5a Crain
s

oz

122456

¥ 1ch méchte in den Newsletter aufgenammen werden

Produkte

Bitte wahlen Sie hier die von Ihnen gewdnschte Test- bzw, Trainingsmodule die Sie im
Radlabor durchfilhren méchten,
Alle Preise verstehen sich inkl. gesetzl. Mwst.

Leistungsdiagnostik

@ [ vO2Zmax-Test 7]

125,00€ (erstmals) 75,008
95,00£ (Folgetest)

45,00€ (mit Laktattest)

[~ Laktattest - Lauf (7] [~ Drehmomenttest (i}
95,00€ (erstmals) £5,00¢
25,00€ [Folgetest) 35,00% (mit Laktattest)
diegesundexperten [~ Laktattest Rad & Lauf

Kunden sparen 75€!

175,00¢ (erstmaliger Laktattest)
145,00¢ (Folgetest)

[ Sitzposition Basic

Biomechanik

(i} r Sitzposition Asro Pro

Radlabor | 13.01.2010
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Login, Fragebogen ausfullen, Trainer finden

Inhr persdnliches Online-Profil

Loggen Sie sich ein im Test & Trainings Manager

.
% Test & Training Manager
@rad G Test & Training Manager

R 5 & £ B w — - — PO U A—
A - & & B W #

Desktap tzin Profil Diagnistic Biomechanik Training Buehungen Shop Tipps & Infos.
Daten e | passwert indern

.
?5‘7 Test & Training Manager
Meine Trainer  Zshungsart  FELeistung  FETraining  FB Stzpostion  FB Kérper  FE Gesund! @rad abor g g

Max Mustermann
Daten dndemn
Herzlich willlkommen im Loginbereich des Radiabors Passnort dndem

willkommen Max Mustermann!

Kundendaten | [petails ] R i &5 & ER ey 8
Hier kénnen Siesie Ergebrisse Iver berctssurohgetivton Tests anschauen, neus Tests uni 1 ——
Trining i sonstioe Tips vor uns erhaten unelvieles mefr ;

Desktop Mein Profil Diagnostik Biomechanik Training. Buchungen Shop Tipps & Infos
Dieser LoginBereich wird in Zukunft noch sterk erwelter, 50 dass e= sich l0hrt regeinaiy hier Tt 2 Sportarten Rennrad, Tristhion
73085 Freiburg

Zur Trsiningsplstforn

Art malivisrter Freizeitsport
Sportiche Griie, Zur Trairingsplattiom 15051385 (24 Jahre) P Max Mustermann (=W Ubungen [N
Ihr Team vom Radiabor 0123-456789, mobil 01768345672 Team Radliabar :afen sﬂ“ﬁ:
info@radiahor de Eaanlan =
Support: D761 - 46 87 B0S ader support@radisbor.de s radiabor de Verein Swirchzeer
Selbst=tandy Grosbter Erfolg Saariancneister %
et Tikg-178m Ubungen
. ! Radsport 7 dabre, 15000 km
r ‘ Zur Trainingsplattform Hier finden Sie konkrete libungen und Prog zum Thema Training.
No A
Mustermann, Max T e Diese Rubrik ist exklusiv fiir Sie als Radlabor Kunde und wird standig weiter ausgebaut. Sallten Sie
i qungen haben, welche Sie gerne an dieser Stelle erhalten machten, teilen Sie uns
e Diese Buchung ist bestatigt Wenn Sie eine Fre dies bitte per Email an trainina(atiradlsbor.de mit.
reibury
Daten anschauen.
15051995 (24 Jabre) Teex 2010, 1400 werden. Mustermann, Max Trainer & Co Training Diese Informationen sollen Ihnen Denkanstéfie und Hilfen sein - sinen persénlichen Trainer ersetzten
info@raciabor de Gebuchte Pakete: Laktattest - Recl | kénnen sie jedach nicht
- ERER T I o Wenn Sie eine Freigabe erteilen, konnen diese Personen lnre | | Dieses Training haben Sie gebucht \/ !
Bitte bringen Sie die folgenden Dinge mit: [Restatigte Erergaly tl Daten anschauen. Die Freigabe kann jeder Zeft zuriickgezogen e :
ot s Thr Rad- und Lauflabor Team
portart:  Eren Satz Sporbekisidng Je Test Béhme, T Fang Paket: Classic '
Renmrad, Triathion o Ihrs Laut- bzw. Radschuhe 15.05:1885 (24 Jahre) Zeitraum: (1 102008 - offen |
« Schweithanckuch und Duschsachen Info@radiabor de
2 T3ka-178m Im Folgenden finden Sie unsere Programme als PDF Dateie
motivierer Freizetsportier Bitte beachten Sie: E Bestatigte Freigaben
i Mustermann, Max
GréRtor Erfolg: = Wichig fr die Leistungsdlianostic 46 Stunden vor dem Sportart: .
e Leistungstest keine intensiven und 24 Stunden vorher gar keine Rerrred, Trithion . Hauptstr 2 Stretching
Traningseinneten mehr 08 Fredurg
Radiabor-Trainer: « Solten Sie en Termin nicht eihatten konnen oder Sie sich art: .
Bohme, T verspéten, wirten wi Sie biften uns Gber ten Buchungsbereich rtivierter Freizeitsportier Unser Stretching Programm sargt fir eine arofere Dehnbarkeit
i 151051985 (24 Jahre)
oer telefonisch frihzetiy zu informieren info@radiabor do des Muskel-Sehnen-Apparates und damit sine grofiere
alssining Groster Erfolg: Z3kg- 1 73"" Bewegungsreichweite in den einzelnen Gelenken und im Rumpf.
Dieses Trainingn SSlandmeister .
Radlabor-Trainer: SR
ifere i Rennrad, Triathion
1hre Buchung Fragebiigen Rl Krafttraining
mtivierler Freizeitsnarlier -~
Diese Buchung ist bestati WAl miichien Sie mégichst out kennelernen, Lm su .
a o tichtig singehen 2u kénnen. Helfen Sie uns dabe, in| | 1OBteT Erfola: wit dem Radlabor Krafttraining erhihen Sie gezielt Thre
o R e bl S " Sasrlandmeister Leistungsfahigkeit, Ein umnfassendes Frogramm mit
] i g und
Trainil gibt Thnen eine pi Anleitung for den

Einstieg ins Krafttraining.

e Dort finden Sie alles Wissenswerte zu Training wie:
e Ubungen fir Kraft, Core Stability und Dehnung.

e Alle durchgeflihrten Tests im Radlabor.

L ]
e ...sowie den Login zu lhrer personlichen Trainingsplattform. O?asaobor
N
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Mein Trainingsplan

Mit einem Klick zur Trainingsplanung

Alle wichtigen Trainingsinformationen auf einen Blick

! Willkommen Radkunde Radlabor!
I in ssand /st P (sat 08 O ¥

Trainingsp!
v Omkc | Meing backnchtan | Maing Bis

Maima Dutmian | MainProsl | Mands) Tramer Tog | Woche | %Mool | Perodsienny
Nowmbor Owiambar jinaes) Fw  Min et b
» Tepesubessics Tramingspin L) e
. + rach Inensiatbereiche b onach Trsiningare PR ——
Soniag, 10 dan BE “ Mo | Pweasanag
Traininguinhait Gasamt - Ak o @ waene Dowece 05 waehe —r
utE Fahnenspiel 2h)
Zmin e s emmar-sitar Wischaal dor Trapgsbrsichs  GAY 1100 T )
e finds, danech 20 min Austbren auf e Sas GA209)
i e Trthuen KA 15 A Traiieguats
Bos 1 = a. @ [T B d. .. Rad Reneneatives Troiaing 5eing e
=20 Fges nd ocksres Fabra b 131 Shvin, bis 150 Wet, 3 11D i
Gemm  zm|| 2. 2. @ 2.,
Wocha 53
n BE <o Mon 20 Dex Die29. Dex Mt 30, Do Bon 31, Dex Somi2. dom - o e mm
Pr—— e Haalt otk [CTE T 08 fad e Al =] B
— Runcrsg GochoungeTineg | Swiching pur Beesy BB 12w (el o [ —— fIS—
Erhien S KOMPLO Ko Traning t sson Tag
s n e @ “0 o 045 Rad wEE 2o B .
ek s ist o5, kst oder 2@ Ao isting = et (10, B es itwach, 2. Jan ge
o s i
i den Dehnaburgen gt " e b ch cas s 25 ad B 200 )
et almiel e e . L ——
3 i, dn s 2wicoan dan Beshingen Som
Hehirsn Si acha
ma tleres Zahan sauitar
ot S e Mon 4. an Din 5. Jam Mt Don . Jam F 00 Jam Samidan
3 : nd ) 13 Rad Cornrsag, 2. on
Ausfuniches Detmen sl sl exenstandipe Tramngseinhei berachie und richt deckt nach Frs, Runetag | Govshrungs Tisming 1 12) 1 Gouhunge Traning  Fabnanspil (I 0nR) Grndsseetsrin vl A
Srospporr = ety
e® - @@ cle] -2 @@ - @E -1 B8 J cnen i GAZ Eac gt
Mont1.dan i 12, Jom it Don 18, Jam F 15, Jom am 5. o
[ % A0 200 K s Wi 00 R

Dektop Monat

e Klicken Sie sich durch....

e Uberblick der Planung in Monat/ Woche/ Tag.

e Mit zusatzlich grafischer Darstellung des Trainings.

. T

Frotia, 05 Feb
an

Wiche  Munw | Pur
METIF  Dondk Fab = am 35 P = e b
pre——,
[ —
Fabrtenspiel (1h Bivin) » e
T md S4¢ Sl i, e
Proggamems EBKI 43 mach Geldode, e —— a
) imin

Gosam

Tag
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Wie sieht eine Analyse aus?

Tagebuch und Auswertung, einfach und tbersichtlic

Trainingsdokumentation im Tagebuch & Auswertung des gesamten Trainings

Rakunde Radlabor [zbraeiden_| | Hiffe | DrUck:

Tag | ¥ Woche

75'(7
4 zuriick 03 Woche 04, Woche 05 Woche |+ 0B, Woche 07, Woche weiter )| [ sffentliche Tagebicher Qrad labor StarseitalTralningsplan || [apahueh: [ Auswermingsn |
Montag, 01. Feb » Wochenbeurteilung sl maldary
Art Notiz/Text Gesamt [~ Gesamtansicht—  ~]|2009 August =] Diagramme: [ SOLLAET - ] ) Hauptmenii (=]
Kein Tagebuch far diesen Tag vorhanden! » Woche - Gesamt <« -
= = August 2009 (01.08.2009 bis 31.08.2009) Woche
Dienstag, 02, Feb o8 om TR Kraft 2 '% Rad (11 TE) hietik (1 TE) [l Individueller Zeitraum
= e Gant v B s Sl kst Dif SDX1 \514 D Dt = Soll \s‘a Dit__| (@ Druck
=Y Gesamt 000 g 0% % 08 7 g " weitere Auswahi
-
£8 030 0% 033 0 Weitere Funktionen
Mittwoch, 03, Feb O&8  «owrL poii 2 m Traini
Notiz/Text Gesamt Gt 830 0% 829 0 [& Tagebuch
Kilometer 15,0 km | GA11:35 3 0:00] 0:00] 0.00 I 3 & Renn-Wettkampfanalyse
135 Kilometer B0 km 4
e s
Gesamt 135 Gefuhl ) Soll Tst Dift Sall st Dif.
S ~ ] 2818 2830 G2 Auswertung
ot i 00 715 5 17 Hier kann man eine bestimmte
Donnerstag, D4. Feb o® o o ) o0 Woche, ein bestimmtes Monat oder
= e e T E— cine bestimmte Saison auswahlen
otiz/Text gesanii] |» noch Iensitanboreiche < EE ﬂ_ﬁ EE und dieser Zeitraurn l3sst sich dann
£ mittels verschiedenster Diagramme
. = EE - gg - gg ng graphisch darstellen.
Freitag, 05. Feb o® e
. o = citraumes, des
i T e e Traingaen——— et
MIB () Kilometer 200 ken | GA1 D45 F > et 3 Diagramumform asst sich uber den
GA2020 - Einstellbalken tbsr der Datentabells
KA Q10 = einstellen
B Mo Die Wit  Oon  Fre  Sam  Son = L]
Gesamt 1:30
L} £
3 fu |
B W Kraft _ MB__ Rad Athletiknicht z.

Tagebuch

Tagesansicht nach Intensititen ‘ Tagesansicht nach Trainingsarten ‘

) Auswertung
e Ubersichtilches Wochentagebuch mit Soll/ Ist Abgleich.

e Tagebuch und Auswertung mit Grafiken, Icons und Stundenangaben.
e Mit Kommentarfeld und Trainerinfo fur Sie und lhren Trainer.

e Soll/ Ist Auswertung nach Woche/ Monat und Saison mdglich.

@
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Die Experten

Unsere Experten vom Radlabor bringen Sie ans Ziel

Wir stehen Ihnen auf Ihrem sportlichen Weg zur Seite

e Know-How aus tber 10 Jahren Forschung in den Bereichen Fitness & Training.

e Ein kompetentes und sypmatisches Team aus Sportwissenschaftlern und
ausgebildeten Trainern.

e Schneller und unkomplizierter Kontakt per Mail, Telefon oder Webplattform o
wahrend der Betreuung. mc}bor
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