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Triathlon - Radfahren: Pyramiden Kreisel

Die technischen Fahigkeiten und Fertigkeiten eines Radfahrers sind im Triathlon ein wichtiger
Punkt. Diese Ubung trainiert den regelméssigen Fiihrungswechsel und das Windschattenfahren.

Mindestens in Zweiergruppen regelmassiger Fihrungswechsel. Pyramide
mit 30 Sekunden: Jeder Einzelne der Gruppe fahrt 30 Sekunden an der (

Spitze. Sobald er 30 Sekunden geflihrt hat, fahrt er nach links, lasst sich
von den Hinteren tGberholen und reiht sich hinten im Windschatten ein.
Der nachste Umgang dauert 60 Sekunden, der Gbernachste 90 Sekunden
usw. Danach wieder zurlck bis 30 Sekunden.

Variationen
« Die starkeren Fahrer lasst man langer an der Spitze fahren, die Schwacheren bleiben
nur kurz «im Wind».

« Belgischer Kreisel in Zweierreihen.
« Gleichmassig lange Fihrungsarbeit (1bis 5 Minuten).

Material: Velo, flache und langere Strecke mit sehr wenig Verkehr.

Weitere Inhalte zum Thema Radfahren in dieser Ubersicht

Quelle: mobilepraxis 65/2010 Philippe Martin, Michelle Hofmann-Gilgen
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