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Der Zweirad-Industrie-Verband (ZIV) méchte mit
dem neu entwickelten Konzept des FITNESS
BIKING das Fahrrad als Trainings- und Fitness-
Produkt starker in den Vordergrund ricken.

Der ZIV vertritt die Interessen von rund 100
Mitgliedsfirmen, die dieses Konzept fur inre Pro-
dukte exklusiv nutzen kdnnen. Neben speziellen
»Fitness-Bikes" steht auch ein breites Angebot
an Zubehorartikeln zur VerfGgung.

Das Trainingskonzept
fuir Fitnessbewusste
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FITNESS BIKING
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Was ist Fitness Biking? Das Trainingsinstitut

‘% Fitness Biking ist ein Konzept zur lich  eingeschrankte  Menschen Prof. Dr. Baum

riness sane gystematischen  Steigerung  der genauso ein wie jungere Leistungs-

korperlichen  Leistungsfahigkeit.
Dabei steht nicht die Geschwindig-
keit, sondern die individuell richtige
Belastungsintensitat im Vorder-
grund. Gesteuert wird dies Uber die
Pulsfrequenz, die Trittfrequenz und
die Fahrgeschwindigkeit. Neben
einer auf die personlichen Voraus-
setzungen zugeschnittenen Trai-
ningsplanung gehdren Informatio-
nen zur Bekleidung und Ausru-
stung, zu Ernahrung und Trinken,
zur Gewichtsreduktion und zu all-
gemeinen Trainingsgrundsatzen
zum festen Bestandteil des Kon-
zeptes.

Fiir wen eignet sich
Fitness Biking?

v‘é}d Fitness Biking richtet sich an alle,
rimiEss erans die Spall am Radfahren haben und

die sich bewusst sind, dass kor-
perliche Fitness eine wesentliche
Voraussetzung fur eine hohe
Lebensqualitat ist. Dies schlie3t
altere, Ubergewichtige oder korper-

sportler.

Wie wirkt Fitness Biking?

"8’6 Fitness Biking starkt gezielt das Herz-
Frvess sins Kreislauf- und das Immunsystem, die
Muskulatur wird gekraftigt und die
Koordination gesteigert. Naturlich
kommt der Spal3 an der Bewegung

im Freien nicht zu kurz.

Fitness Biking -
Welche Ausriistung wird
benodtigt?

"8’6 Zum Fitness Biking gehdrt untrenn-

riess srane har das Fitness Bike, das alle techni-

schen und ergonomischen Voraus-

setzungen erflllt. Das Herzstuck ist

ein Fahrradcomputer, der die Steuer-

gréBen Pulsfrequenz und Trittfre-

quenz sowie die Fahrgeschwindigkeit

erfasst. Zubehdr wie Trinkflaschen,

Brillen, Handschuhe, Helme und eine

witterungsangepasste Bekleidung
vervollstandigen die Ausrustung.

'86 Das aus Sportwissenschaftlern und
rivess sins Medizinern bestehende Team um

Professor Dr. Baum beschaftigt sich
mit dem Erhalt und der Steigerung
der korperlichen Leistungsfahigkeit.
Der von ihnen betreute Personenkreis
reicht von Hochleistungssportlern wie
Sven Ottke Uber Herzpatienten bis
hin zu Senioren. Individuelle Lei-
stungsdiagnostiken, Trainingsplanun-
gen und Trainingsangebote zahlen
genauso zu ihren Aufgaben wie die
Erarbeitung von Gesamtkonzepten
sowie die Weiterbildung von Sport-
medizinern.



