Spielregeln fiir das Indoor Cycling

SPORT
QUADRAT

Mehr als nur Radsport-Training

Das Cycling-Kursleiterteam mochte dir durch definierte Trainingsziele mit Trainingszonen, motivierende Musik

und eine mitreiende Gruppenstimmung ein faszinierendes Ausdauer- und Herzkreislauftraining bieten. Deshalb

planen wir unsere Cycling-Kurse gemal} dem Motto ,hdchst individueller Trainingserfolg bei maximalem Spal} mit

grolStmoglicher gesundheitlicher Orientierung”.

Mit Farben trainieren — COACH BY COLOR®

Um das Training fir dich effektiv und motivierend zu gestalten, verwenden wir bei den IC7 Bikes nicht nur Zahlen,

sondern auch Farben. Die COACH BY COLOR® Trainingssteuerung stellt dabei deine individuelle Intensitat auf Basis

der Leistung in Watt oder Herzfrequenz in 5 Zonen anhand von Farben iber den Radcomputer dar. Als Grundlage

dient der individuelle FTP-Wert (= Dauerleistungsschwelle) bzw. die maximale Herzfrequenz.
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Gesundheits-Check

Du solltest sportgesund sein und keine gesundheitlichen Einschrankungen haben. Solltest du dir diesbeziiglich
unsicher sein, so wende dich bitte an einen Arzt.

Bekleidung

Trage am besten Radsportschuhe mit steifer Sohle, keine Straflenschuhe oder Schuhe mit weicher Sohle.
Empfehlenswert sind Radhosen mit Einsatz oder enganliegende schienbeinfreie Hosen, die sich nicht in der
Kurbel verfangen konnen. Ebenso missen die Schniirsenkel in den Socken oder Schuhen verstaut werden.

Klick-Schuhe

Die IC7 Bikes haben Kombiklickpedale. Wenn du mit Klick-Schuhen (z.B. SPD-Klicksystem) fahrst, dann bitten
wir dich darum, diese Spezialschuhe direkt am Bike an und wieder auszuziehen. Die Klick-Schuhe hinterlassen
auf Dauer sonst Gebrauchsspuren auf den verschiedenen Boden im SportQuadrat, die nur mit einem grof3en
finanziellen Aufwand zu beseitigen sind.

Trainings-Equipment

Benutze bitte ein Handtuch und bringe eine unzerbrechliche Getrdanke-Flasche mit, um deinen
Flissigkeitsbedarf ausreichend zu decken. Wir empfehlen zur Steuerung fiir dein sicheres und individuelles
Training ein Herzfrequenz-Messgerat zu verwenden, z.B. (iber einen Polar-Brustgurt.

Radeinstellung

Das Bike verfiigt liber keinen Freilauf und hat einen sogenannten Starrlauf. Die Pedale sind Giber den Antrieb
direkt mit dem Schwungrad verbunden. Die Bewegung kann nur durch das Betdtigen der Notbremse (=
Widerstandregler) oder durch das kontrollierte Reduzieren der Trittfrequenz gestoppt werden. Mit diesen
Bikes darf nicht rlickwarts getreten werden. Erfolgreiches Cycling fallt und steht mit der korrekten Einstellung
des Bikes. Wir helfen dir gerne dabei! Eine persdnliche Radeinstellung findet am Anfang der Kursstunde statt.
Ebenso kdnnen wir dir am Bike auf der Trainingsflache deine individuelle Einstellung vornehmen. Sprich uns
diesbeziiglich gerne an.

Ordnung & Hygiene

Nach der Kursstunde muss das Bike gesdubert und wieder an seinen vorgesehenen Platz zurlickgebracht
werden.
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