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| Teil 1

Vorwort

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

J~Herzlich Willkommen!™ zu der TEAM ICG® Pro Level Ausbildung.

Nachdem Du die Basic Ausbildung absolviert hast, erhaltst Du nun ein weiteres und
interessantes und abwechslungsreiches Lernprogramm auf Deinem Weg zum TEAM ICG®
Elite Instructor.

Das Ziel des Pro Levels ist die Vertiefung und Erweiterung des Indoorcycling
Basiswissens.

Durch die Erweiterung der Indoor Cycling Grundtechniken hast Du neue Méglichkeiten fir
die Kursgestaltung im Mittelstufen- (Level 3) und Fortgeschrittenenbereich (Level 4)

Du wirst Deinen personlichen Unterrichtsstil weiterentwickeln und die neuen Kenntnisse

Beim TEAM ICG® Indoor Cycling Konzept werden Menschen unterschiedlichster
Altersstufen und unterschiedlichstem Leistungsvermoégen erfolgreich unterrichtet.

So lasst sich die Philosophie des TEAM ICG® Indoor Cycling in nur einem Satz
zusammenfassen:

“Hochsten individuellen Trainingserfolg bei maximalem SpaB mit groBtmadglicher
gesundheitlicher Orientierung"

Du ein Instruktor wie jeder andere?

Wo liegt der Unterschied? Als TEAM ICG® Indoor Cycling Instruktor wirst Du es
verstehen, Emotionen zu wecken und zu férdern, die Gruppe in dynamische
Bewegungsablaufe zu binden und unglaublich viel SpaB zu vermitteln.

Du wirst lernen:

- Deine Kursteilnehmer sicher zu fiithren und zu begeistern.

- Die Motivation wahrend des gesamten Kurses aufrecht zu erhalten.
- Kurse nach bestimmten Zielgruppen erfolgreich zu differenzieren.
- Deinen eigenen, individuellen Unterrichtsstil zu entwickeln.

- Deinen Mitgliedern Erfolgserlebnisse zu verschaffen.

- Durch die gezielte Einbindung der Musik neue Dimensionen der

- Begeisterung zu vermitteln.

- Mixed Classes, in denen Personen mit unterschiedlichen Leistungslevels
teilnehmen, sicher zu leiten und herzfrequenzorientiert, individuell zu trainieren.
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Wie wirst Du ein guter Indoor Cycling Instruktor?

Ausgebuchte Kursrdume, hochmotivierte Gesichter, schweiBgetrankte Kleidung und eine
absolute Begeisterung, die bei allen Teilnehmern eine noch nie gekannte Faszination
ausldst.

Dies sind die Attribute, die den Erfolg beschreiben. Es sind die Attribute, die das TEAM
ICG® Indoor Cycling Konzept begleiten und die so ausgebildeten Instruktoren mit einem
unglaublichen Erfolg in ihren Kursen bestatigen.

Das TEAM ICG® Ausbildungskonzept ist fir Instruktoren entwickelt worden, die Ihren
personlichen Erfolg im Kursbereich steigern und durch ehrliche Emotionen die
~Faszination der Begeisterung" fir sich selbst erleben und erfolgreich auf alle Teilnehmer
Ubertragen mochten.

Da vieles im Alleingang nicht mehr zu realisieren ist, bietet Dir TEAM ICG®
maBgeschneiderte Ausbildungsbausteine als Voraussetzung fir die erfolgreiche
Integration von Indoor Cycling in einer Fitnessanlage.

Weiterfihrende, erfolgsorientierte Aufbau- und Spezialisierungsangebote sichern ein
hohes MaB an Abwechslung und garantieren dauerhaften Erfolg.

Wegen der Vielzahl aller Bestandteile des Indoor Cycling bietet das TEAM ICG®
Ausbildungsprogramm ein modulares Konzept, welches sich zielorientiert in 4 Bausteine
aufschlisselt.

Um bestdndig erfolgreich zu sein, besteht auch hier die Notwendigkeit sich durch den
Besuch von Fort- und Weiterbildungen, sowie Workshops zu verbessern und zu
optimieren.
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| Teil 2

Zur Lernorientierung:
In Teil 2 sollst Du:

@ Die Leitlinien zur Sicherheit und Gesundheit fiir das ICG® Indoor Cycling
kennen und anwenden lernen

@ Die 10 Punkte der Theoretischen Einweisung einer Einsteiger Level 1
Kursstunde in Theorie und Praxis durchfiihren kénnen

@ Die grobe Unterteilung der Teilnehmer in 4 Leistungslevel kennen und diese
vornehmen kénnen

@ Die gesamten TEAM ICG® Techniken kennenlernen und ihre Variationen
verstehen und diese zusammen mit den Trittfrequenzen und Handpositionen
anwenden kdénnen

In Teil 2. A lernst Du zunachst die Leitlinien zur Sicherheit und Gesundheit des TEAM
ICG® Indoor Cycling kennen. Dazu gehoéren die Punkte:

Gesundheitscheck,

Ausstattung der Teilnehmer,

Energieverlust & Energieversorgung,

EinfUhlsames Unterrichten,

Besonderheiten des Indoor Cycling Bikes,

Radeinstellung,

Korrekte Haltung auf dem Rad,

die in der 10-Punkte Regel fiir Sicherheit und Gesundheit zusammengefasst
werden.

Im zweiten groBen Abschnitt, dem Teil 2. B geht es dann um die Techniken des Indoor-
Cycling. Dazu werden folgende Punkte angesprochen:

Der Runde Tritt (Pedaling)
Die Einteilung der TEAM ICG® Basic Indoor Cycling und erweiterten Techniken:

Seated Road Wave Riding Speed Bumbs
Seated Climb Hillspeed

Standing Climb Wiegetritt Standing Jogging
Jumps.

"Die TEAM ICG® Basic Indoor Cycling Techniken bilden die Grundlage fiir den
Aufbau von sicheren, effektiven und spaBvollen Indoor Cycling Kursstunden.”



A. Die Sicherheitsregeln

1. Der Gesundheitscheck
Bevor Du startest:

Es ist von absoluter Notwendigkeit, den Gesundheitszustand der Teilnehmer abzufragen.
Falls Du Dir in Bezug auf den genannten Gesundheitszustand unsicher bist, sollte sich der
Teilnehmer an einen Arzt wenden.

Nicht trainierte Teilnehmer sollen in den Indoor Cycling Kursen nur bis ca. 80 % ihrer
maximalen Herzfrequenz belastet werden; das Tragen eines Pulsmessers ist dringend zu
empfehlen.

Als sehr allgemeine Faustformel gilt fiir die Trainingsherzfrequenz (THF) bzw. den
Trainingspuls:

THF = 220 minus (-) Lebensalter mal (x) 0,75.

Alternativ wird haufig auch die Karvonen-Formel verwendet:

THF = RHF + (MHF - RHF) x % der Intensitat, bzw.

THF = RHF + (HFR x % der Intensitat),

wobei i. d. R. zwischen 60 und 80 % als Intensitat gewahlt werden.

(MHF ist die maximale Herzfrequenz (ca. 220 - Lebensalter), RHF die gemessene
Ruheherzfrequenz und HFR die Herzfrequenzreserve, also MHF - RHF).

Grundsatzlich ist zur weiteren Orientierung jegliche Kurzatmigkeit zu vermeiden.

Noch detailliertere Informationen lber den sinnvollen Einsatz des
herzfrequenzkontrollierten Indoor Cycling Trainings erhaltst Du in den weiterflihrenden
Modulen der TEAM ICG® Education.

2. Ausstattung der Teilnehmer
Die Teilnehmer sollten bei der Ausstattung Folgendes beachten:

Ein Herzfrequenz-Messgerat anlegen - zur Steuerung fir ein sicheres, individuelles
Training. Trage als Vorbild selbst eine Pulsuhr wéhrend des Kurses.

Ein Handtuch unterlegen - da beim I.C. der Fahrtwind fehlt, erfolgt die Abklhlung des
Korpers durch eine erhéhte SchweiBabsonderung.

Eine Trinkflasche nutzen - aus medizinischer Sicht ist es erforderlich pro 60 Minuten Kurs
mindestens 0,75 Liter Flissigkeit aufzunehmen.

Festes Schuhwerk mit steifer Sohle tragen — am besten Radsportschuhe. Keinesfalls
StraBenschuhe, Stoffschuhe oder hohe Abséatze. Diese verursachen ein unangenehmes
Fahrgefiihl und rufen im schlimmsten Fall Verletzungen hervor.

Lange Schniirsenkel in den Schuhen oder Socken “verstauen”.

Empfehlenswert sind Radhosen mit Einsatz sowie enganliegende, wenn mdglich
schienbeinfreie Hosen, um zu verhindern, dass sich die Hose in der Kurbel verfangt.

Bei Ubergewichtigen Personen ist der CYCLEwell-Sattel empfehlenswert (Vertrieb tUber die
Cytech GmbH).

3. Energieverlust & Energieversorgung wahrend einer I.C. Stunde

Die Teilnehmer sollten auf den erhdéhten Kalorienverbrauch und -bedarf hingewiesen
werden. Der Kérper muss mit ausreichend Energie versorgt werden, um den
auftretenden Belastungen Stand halten zu kdnnen.

Eine Stunde intensives Indoor Cycling kann bis zu 800 Kcal verbrennen und die
Korperflissigkeit um ca. 1 Liter reduzieren.

Auf Grund dieser Tatsache ist es wichtig, die Teilnehmer immer wieder wahrend des
Kurses darauf hinzuweisen, innerhalb von Trinkpausen geniigend Flissigkeit
aufzunehmen.

8
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4. Einfiihlsames Unterrichten

Wichtige Hinweise: Die Teilnehmer sollten nur innerhalb ihrer eigenen Herzfrequenzzonen
trainieren und sich, wenn notwendig, immer wieder eine kurze Pause wahrend des
Kurses gonnen.

Bei den ersten Anzeichen von Uberlastung und Kurzatmigkeit (Herzfrequenzkontrolle!)
den Widerstand I16sen und ruhig mit gemaBigter Trittfrequenz weiterfahren, um nach der
Regenerationsphase wieder in den laufenden Kurs einzusteigen.

Sonstiges: Kaugummis sollten wahrend eines I.C. Kurses aus dem Mund genommen
werden.

5. Besonderheiten des Indoor Cycling Bikes

Der Starrlauf
Der Widerstandsregler
Die Notbremse und die Bremswirkungen

Besonders wichtig vor einem Einsteigerkurs L1 ist die Erklarung des Starrlaufes (d. h.,
dass das Rad keinen Leerlauf hat!) und der Notbremse. Dadurch wird das
Sicherheitsgefiihl der Teilnehmer auf ein Maximum erhoéht. Es ist zudem ratsam, nach
der Einweisung die Teilnehmer zuerst einige Minuten fahren zu lassen, so dass sie ein
Geflhl fur den etwas ungewohnten Ablauf der Bewegungen bekommen.

Wahrend dieses Fahrens wird dann die Widerstandsregulierung mit den Teilnehmern
getestet. Beim Drehen des Widerstandsreglers nach rechts wird der Widerstand erhéht
und die individuelle Belastung gesteigert. Beim Drehen des Widerstandsreglers nach links
wird die Belastung wieder reduziert.

AuBerdem sollten die Teilnehmer ein paar Mal die Notbremse ziehen, um das Rad
schnell anzuhalten, damit sie auch hier die Sicherheit im Umgang erlangen.
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6. Radeinstellung

Damit eine optimale Kraftiibertragung bei maximaler gesundheitlicher Effizienz
gewahrleistet werden kann, ist es besonders wichtig, die Einstellung des Tomahawk Bikes
gewissenhaft durchzufihren.

Erfolgreiches Indoor Cycling “steht und fallt” mit der korrekten Einstellung des Bikes. Ein
nicht korrekt eingestelltes Indoor Bike lasst beim Kursteilnehmer ein unangenehmes
Fahrgefiihl aufkommen und kann bei regelmaBigem Indoor Cycling Schmerzen im FuB-,
Knie-, Hift-, und Rickenbereich verursachen.

6.1 Einstellung des Sattels: Die grobe (vertikale) Einstellung der Sattelhéhe

Eine korrekte Sitzposition ist von entscheidender Bedeutung, um einen gesunden
Bewegungsablauf zu gewahrleisten. Nur so kann garantiert werden, dass eine optimale
Kraftentwicklung erreicht und ein effektives Training flir alle Zielgruppen realisiert
werden kann. Zudem wird der gesamte Bewegungsapparat geschont.

Besonders wichtig ist hierbei die vertikale (senkrechte) und horizontale (waagrechte)
Satteleinstellung.

Die ,grobe" Einstellung der Sattelh6he erfolgt, indem man sich aufrecht neben den Sattel
stellt. Die Oberkante des Beckenknochens (Beckenkamm) sollte sich DREI bis VIER
Finger breit oberhalb des Sattels befinden (abhangig von der Einstellung der StandfiiBe).

Sattelhéhe

10
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6.2. Lenker: Die grobe (vertikale) Einstellung der Lenkerhdhe

Nachdem die Sattelhdhe grob eingestellt wurde, wird nun der Lenker auf Sattelhdhe
eingerichtet. Der Oberkoéper sollte sich in einem 45° Winkel zur Horizontalen befinden.

Lenkerhéhe
6.3. Die grobe (horizontale) Einstellung des Abstands Sattel zum Lenker

Jetzt wird die horizontale (waagrechte) Position des Sattels (Satteltiefe) grob fixiert,
indem der Ellbogen an die Sattelspitze angelegt wird und die Fingerspitze des
Mittelfingers den Lenker im Vorbaubereich ( ,erster Knick™ ) berihrt (Ellbogen an der
Sattelspitze und Mittelfinger am ,ersten Knick"). Handgelenke und Finger sind dabei
gestreckt.

Wichtig: Nullstellung der horizontalen Lenkerposition!

Sattelabstand zum Lenker

Nachdem wir die Einstellung des Rades soweit durchgefiihrt haben, wird fur den GroBteil
der Teilnehmer die ideale Sitzposition bereits gefunden sein. Darlber hinaus sorgt die
jetzt folgende Feineinstellung auf dem Rad fir die gesundheitlich optimale Sitzposition
der Teilnehmer.

11
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6.4. Feineinstellung des Rades

6.4.1 Sattelhohe

Sattelhéhe Grundhaltung

Fir die Feineinstellung des Indoor Bikes setzen wir uns auf das Bike, ohne in die Pedale
zu treten.

Wir bringen ein Pedal auf den tiefsten Punkt. Die Ferse befindet sich auf dem Pedal und
der FuB steht waagrecht zur Unterlage.

Das Bein sollte leicht beug- und streckbar sein, ohne dass die Hifte zu einer Seite
abkippt oder nach oben gedriickt wird.

Fir den Fall, dass die Hufte auf der Seite des gestreckten Beines nach unten kippt, sollte
der Sattel um eine Position nach unten gesenkt werden. Im umgekehrten Fall, also wenn
sich die Hiifte nach oben drlickt, muss der Sattel um eine Position nach oben verandert
werden.

12
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6.4.2 Abstand Sattel zum Lenker

Fir die horizontale (waagrechte) Feineinstellung bringen wir die Pedalen auf eine Hohe
(03.00 Uhr Position), FuBballen auf der Pedale.

Wir kontrollieren in dieser Stellung, ob beim vorderen Pedal die Kniescheibe im Lot Uber
der Pedalachse steht (senkrecht von oben betrachtet). Falls nicht, korrigieren wir die
Position der horizontalen Sattelverstellung entsprechend.

Knie im Lot Uber der Pedalachse
richtige Stellung

6.4.3 Lenkerhdhe (Feineinstellung)

Hat der Teilnehmer Rickenprobleme oder starke Verspannungen im Schulter-, und
Nackenbereich, sollte der Lenker generell etwas héher gestellt werden.

13
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7. Zusammenfassung: ,,10-Punkte-Regel™
Als Leitlinie fiir Sicherheit und Gesundheit beim ICG® Indoor-Cycling

Als Leitlinie fur die richtige Reihenfolge der theoretischen Einweisung bei einer Einsteiger
Level 1 Kursstunde gilt die sog. ,10-Punkte-Regel.

10-Punkte-Regel
fur Sicherheit und Gesundheit beim ICG® Indoor-Cycling

1. Gesundheitscheck / Einschrankungen

2. Kontrolle der Bekleidung / Schniirsenkel!

3. Kontrolle Handtuch, Getrank, Herzfrequenz - Messgerat
4. Erlduterung Starrlauf, Widerstand und Bremse

5. Einstellung der Sattelhohe

6. Einstellung des Lenkers

7. Einstellung Abstand Sattel zum Lenker (Satteltiefe)

8. Aufsteigen! Kontrollpunkt 1 - Sattelhohe

9. Kontrollpunkt 2 — Abstand Sattel zum Lenker

O O O o o o o o o o

10. Bremstest und Widerstandstest (mindestens 3 mal)

14
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8. Einnahme einer korrekten Haltung auf dem Bike

Damit die Teilnehmer wahrend des gesamten Kurses ein angenehmes Fahrgefihl
empfinden, ist es die Aufgabe des Instruktors die korrekte Haltung zu vermitteln und
diese immer wieder im Laufe der Stunde zu kontrollieren. Dazu zahlt Folgendes:

8.1 Griffpositionen am Lenker

Handposition 3 Handposition 4 Handposition 5

Handposition 6

15
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8.2 Haltung von Handgelenk / Armen / Schultern

Handgelenke neutral, gerade halten.

Die Arme sind parallel / die Ellbogen zeigen zum Boden.

Die Schultern sind entspannt und locker.

In Handposition 1 umfassen die Hande etwa in Schulterbreite den Lenker.

8.3 Haltung von GesaB / Beinen / Knien
Das GesalB ist mittig auf dem Sattel und die Hifte horizontal ausgerichtet oder Hiifte

bleibt waagerecht.
Die Knie sind mdglichst parallel. Dies ist abhangig von der natirlichen Beinhaltung.

| S

richtige Position falsche Position falsche Position
B. Die Techniken des Team ICG® Indoor-Cycling

1. Korrekte ,,Pedaling” Technik

Achte von Anfang an darauf, dass sich die Kursteilnehmer eine korrekte Fahrtechnik
(“"Runder Tritt”) aneignen. Dies bedeutet, dass ein Bein in der Druckbewegung und das
andere Bein gleichzeitig in der Zugbewegung ist. Die Zugbewegung macht sich dabei
durch ein leichtes Anheben der Ferse bemerkbar.

Die Trainingseffizienz wird dadurch um ein Vielfaches gesteigert und die gesunde
Gelenkbelastung verbessert. Um sich an den “Runden-Tritt” zu gewdhnen, ist es
erforderlich, sich wahrend des Fahrens immer wieder auf diese, meist ungewohnte
Bewegung zu konzentrieren.

1.1 ,Pedaling” Technik Muskeln

Druck-Phase: GesaBmuskel (Gluteus max.), Kniestrecker (Quadriceps), Hiiftstrecker,
Wadenmuskulatur
Zug-Phase: Kniebeuger, Hiftbeuger, Schienbeinmuskulatur

1.2 “Runder Tritt"”

Wird die Druck- und Zug-Phase auf dem Ziffernblatt einer Uhr dargestellt, so sind
neutrale Phasen immer bei 12.00 Uhr und 06.00 Uhr zu erkennen. Die Druck-Phase
beginnt dann ungefahr bei 01.00 Uhr und die Zug-Phase bei 07.00 Uhr.

16
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Eine gute “Pedaling”-Technik erkennt man am besten aus der rickwartigen und seitlichen
Ansicht. Die Hiifte befindet sich in einer waagrechten Position und kippt seitlich weder
nach oben noch nach unten.

Abkippen der Hifte

17
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Die Fersenhaltung bei der Zug-Phase ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Wichtig:
Keine , Spitz-FuB" Stellung.

richtige FuBhaltung falshe FuBhaltung

Merke:

Achte von Anfang an darauf, dass sich die Kursteilnehmer eine korrekte Fahrtechnik
(“Runder Tritt"”) aneignen.

Die Trainingseffizienz wird dadurch um ein Vielfaches gesteigert und eine gesunde,
physiologische Gelenkbelastung garantiert. Um sich an den “Runden-Tritt” zu gewdhnen,
ist es erforderlich, sich wéhrend des Fahrens immer wieder auf diese, meist ungewohnte
Bewegung zu konzentrieren.

18
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1.3 Grafische Darstellung der Druck- und Zug-Phase

-Toter Punkt:
(Neutrale Position)

Gluteus max. /

Quadriceps
11 Uhr spannt sich an Start d.
; 4 Druckph
Dorsalflexion / Anspann. \ ruckphase

der Schienbeinmuskulatur *

J

Maximum der

1-2 Uhr

Maximum der

Zugenergie der

Druckenergie des
Gluteus max. /

Kniebeuger Quadriceps
8-11 Uhr 2.5 Uhr
A‘
7-8 Uh
' v \
Kniebeuger P 5 Uhr
spannen sich an
Start der Zug- Plantarflexion / Anspann.
Phase

der Wadenmuskeln

-Toter Punkt:

(Neutrale Position)
6 Uhr

Plantarflexion

FuB wird im Sprunggelenk nach unten bewegt (“gestreckt”)
Dorsalflexion

FuB wird im Sprunggelenk nach oben bewegt (“gebeugt”)

19
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2. Die TEAM ICG® Einteilung der Teilnehmer in 4 Gruppen

Um gemaB unserer Philosophie (Der hochste individuelle Trainingserfolg bei maximalem
SpalB und gréBtmoglicher gesundheitlicher Orientierung) die Indoor Cycling Kurse
durchzufihren, teilen wir die Teilnehmer in folgende 4 Gruppen ein:

Einsteiger - Level 1: Erstkontakt und bis zu ca. 10 IC Kurseinheiten

Einsteiger - Level 2: Ab ca. 10 IC Kurseinheiten

Mittelstufe - Level 3: RegelmaBiges Indoor Cycling Giber mehrere Monate
Fortgeschrittene - Level 4: Sehr gut trainiert und Radsportorientiert

Beachte: Dies ist eine stark vereinfachte Einteilung die nattrlich von sehr vielen
verschiedenen Faktoren abhdngig ist wie zum Beispiel: Wie oft trainiert der Teilnehmer
die Woche, hat er grundsatzlich sportliche Erfahrung, ist er absoluter Sportanfanger usw.

Die Ubergénge sind sehr haufig flieBend und unabhéngig von der Einteilung darf der
Teilnehmer niemals Uberfordert werden.
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3. Die TEAM ICG® Indoor Cycling Basic und erweiterten Fahrtechniken

Bei den nachfolgenden Techniken handelt es sich um die Erweiterung der
Grundtechniken des TEAM ICG® Indoor Cycling Konzeptes.

Achte besonders darauf, dass diese Mittelstufen (L3)- und Fortgeschrittenen (L4)-
Techniken nur bei einer absolut korrekten Ausfiihrung der TEAM ICG® Grundtechniken
(Seated Road, Seated Climb, Standing Climb und Jumps) in den Kurs integriert werden.

Bei den Trittfrequenzangaben (Tfq) ist Folgendes zu beachten:

Gilt ,Tfg = bpm" fahren wir den Offbeat der Musik (Mit Offbeat ist hier nicht auBerhalb
des Beats gemeint, siehe Kapitel , Indoor Cycling und Musik")

d.h. wir machen pro Beat eine vollstandige Pedalumdrehung

Gilt ,Tfg = bpm/2" fahren wir im Beat der Musik

d.h. wir machen pro Beat 2 Umdrehung also mit 2 Beats eine Pedalumdrehung.

Genauere Ausflihrungen zur Ableitung der Trittfrequenzen von den Beats per Minute
(bpm) werden in dem Kapitel ,Indoor Cycling und Musik" gemacht.
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3.1 Seated Road - Lass Rollen

Diese Fahrtechnik eignet sich ideal fir das Warm Up, Cool Down und flr
Erholungsphasen wahrend einer I.C. Kursstunde. Dabei ist auf Folgendes zu achten:

Grundsatzlich mit leichtem (Grundwiderstand) bis mittlerem Widerstand fahren. Diese
Ubung muss nicht bindend im Rhythmus der Musik gefahren werden. Wir bezeichnen
dann diese Art des Fahrens auch als “Lass Rollen”. Die Geschwindigkeit sollte bei einer
Trittfrequenz bis max. 100 Tfqg fir L1 und bis max. 120 Tfq fir L2 liegen.

Merke: Bei I.C. Kursen in den Bereichen Mittelstufe (L3) und Fortgeschrittene (L4) liegt
die maximale Trittfrequenz ebenfalls bei 120 T1q.

Im Warm Up gilt fir beide Level maximal eine Trittfrequenz von 100 Tfq. Im Cool
Down ist die Geschwindigkeit immer unter 100 Tfq. Die Hande sind dabei in Position 1
oder 2. Ab Level 3 kann auch in der Position 4 gefahren werden

Handposition 1 Handposition 1 variante Handposition 2
(Ab Level 2)

Handposition 4
(Ab Level 3)

3.2 Seated Road - Offbeat

Bei dieser Variante der Seated Road nutzen wir gezielt den Offbeat der Musik. Wichtige
Punkte bei der Seated Road - Offbeat Technik:

Den Oberkoérper komplett anspannen — Oberkdérper bleibt ruhig.
Das GesalB fest in den Sattel dricken.
Diese Technik darf nur mit Widerstand gefahren werden. Die Knie bleiben parallel.

Die gefahrene Geschwindigkeit im Mainpart sollte hier flir L1 bei einer Trittfrequenz von
80-100 Tfq und bei L2 von 80-120 Tfq liegen.
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3.3 Seated Climb - Alle Level

Die Technik Seated Climb wird aus der Seated Road aufgebaut. Mit dieser Ubung
simulieren wir z.B. das Fahren am Berg im Sitzen.

Die Trittfrequenzen der Technik liegen bei 50-80 Tfq.

Der Widerstand kann wéhrend dieser Ubung nach oben und unten variiert werden. Die
Belastung durch eine erhdéhte Kérperspannung (,,Nur die Beine™ - ,,Frozen™) mit 32 Beats
Intervallen (L1) und bei L2 angepasst gesteigert werden. Bitte beachte hierbei
unbedingt die Herzfrequenz/Atmung der TN, immer darauf hinweisen dass bei
dieser statischen Spannungsiibung kein TN in eine Pressatmung verfallt!

Die korrekte Oberkérperhaltung sollte ca. 45° betragen.

Die Hande sind in der Handposition 1 oder 2.

Die Energie der Bewegung sollte aus den Beinen kommen. D.h. der Oberkd&rper ist ruhig
und der Riicken gerade (Brustkorb aufgerichtet) (Siehe unten).

richtige Haltung HP1 richtige Haltung HP2

Die Bilder zeigen die korrekte Oberkdrperhaltung der Fahrtechnik Seated Climb in
Handposition 1 und 2.

Seated climb ,Frozen' a L1 max 32 Beats, ab Level 2 max angepasst.
Trainingsziel: Bessere Rumpfstabilisation, hohere Trainingseffektivitat.
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3.4 Standing Climb - Alle Level

Wir beginnen immer aus dem Seated Climb heraus. Bei Einsteigern am Anfang nur kurze
Intervalle im Stehen fahren (z.B. 2 Phrasen), dann die Zeitintervalle langsam steigern.
(maximal 1 Musikbogen). Beachte die Herzfrequenz!

Beim Fahren dieser Technik sind folgende Punkte zu beachten:

Trainierte Personen kénnen ganze Musiktitel (ca. 3-4 Min.) im Stehen fahren. Bei
Einsteigern unbedingt geniigend Erholungspausen im Sitzen einplanen.

Bei dieser Technik ist es wichtig die Stellung der Hlifte zu beobachten. Diese sollte stabil
sein und nicht nach links oder rechts abkippen. Das GesdB befindet sich dabei immer
Uber dem Sattel.

Wadhrend der “Climbing”-Phase wechseln wir von der Handposition 1/2 in die HP 2/3.
Bevor wir uns wieder setzen, wechseln wir zurlick in die HP 2/1. Das Aufstehen und
Setzen wird immer in der Handposition 1 oder 2 durchgefiihrt. Ab Level 3 kénnen nach
dem Aufstehen alle Handpositionen (HP 1-6) gefahren werden.

Ab dem Level L2 kann die Belastung durch eine erhdhte Kérperspannung (Frozen) in
Intervallen von maximal 32 Beats gesteigert werden. (Herzfrequenzkontrolle!) Das
gesamte Korpergewicht befindet sich immer Uber den Pedalen. Die Hande umgreifen
locker den Lenker.

Die Trittfrequenz der Technik liegt bei 50-72 Tfq. Ab Level 3 bei 50-80 Tfq.

Startposition Ubergangsposition Endposition

Starte die Ubung von der Seated Climb, Handposition 1/2 heraus, erhéhe wenn
notwendig nochmals den Widerstand. Stehe nun langsam auf und beachte, dass sich das
GesaB weiterhin Uber dem Sattel befindet. Wechsle dann eine Hand nach der anderen in
die Handposition 2/3 und stabilisiere Deinen Oberkérper.
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3.5 Jumps Einsteiger Alle Level

Jumps sind rhythmische Wechsel von sitzenden und stehenden Passagen. Die
Trittfrequenz der Technik liegt fir L1 bei 50-72 Tfq und ab L2 bei 50-80 Tfq .

- Diese Fahrtechnik beginnen wir im Seated Climb.

- Die Hande umgreifen den Lenker in Handposition 1 oder 2

- Um sich an die Bewegung zu gewéhnen, beginnen wir zunachst mit 16 Beat-
Intervallen und reduzieren dann, je nach Leistungsstufe auf 8 Beat- und 4 Beat-
Intervalle.

- Einsteiger L1 Jumps: 16 oder 8 Beat-Intervalle

- Einsteiger L2 Jumps: 16, 8 oder 4 Beat-Intervalle

- Mittelstufe L3 und Fortgeschrittene L4 Jumps: 16, 8, 4 oder 2 Beat-Intervalle

- Bei Einsteiger L1 Kursen sollten wiederum geniigend Erholungspausen eingeplant
werden. Achte auf die Herzfrequenz/Atmung und vermeide Uberbelastung!

- Einsteiger L2 Jumps kénnen langer durchgefiihrt und der Widerstand dabei etwas
héher gewahlt werden.

- Mittelstufe und Fortgeschrittene L3-L4 Jumps kdnnen entsprechend angepasst
werden.

Wadahrend des Fahrens dieser Technik ist Folgendes zu beachten:
- Die Auf- und Ab Bewegung ist stets langsam und kontrolliert durchzufiihren.
- Die gesamte Bewegung wird durch die Kraft der Beinmuskulatur ausgefiihrt.
- Das GesaB wird langsam aus dem Sattel angehoben und wieder gesenkt.
- Der Oberkdrper ist dabei stabil und die Arme werden parallel gehalten.

- Das Gewicht bleibt Uiber den Pedalen. Die Hande umfassen locker den Lenker
(KEIN Abstltzen!).

25



AL LA ride & BES“HERO

3.6 Wiegetritt Nur Mittelstufe (L3) und Fortgeschrittene (L4)

Beim Wiegetritt als Variante des Standing Climb kommt eine leichte Seitbewegung des
Oberkoérpers hinzu, das Becken bleibt dabei stabil. Die seitliche Bewegung des
Oberkoérpers entsteht durch das Driicken und Ziehen der Beine bei sehr hohem
Wiederstand.

Diese Fahrttechnik ist eine Ergdanzung zum Standing Climb.

Wichtig: Die Schultern bleiben bei der Seitbewegung auf einer Linie (kippen nicht ab)

Die Trittfrequenz betrdagt 50-60 / Handposition in 3

3.7 Hillspeed Overtake (Uberholen) Nur Fortgeschrittene (L4)

Hier simulieren wir das Uberholen einer langsamen Radgruppe am Berg im Sitzen oder
Stehen. Kurz bevor wir das Tempo anziehen, erhéhen wir nochmals den Widerstand.

Beim Hill Speed wird eine maximale Trittfrequenz von 120 Tfq. im Sitzen und
100 Tfq. im Stehen nicht iiberschritten.

Beispiel: a) 50-90 Tfq. im Seated oder Standing Climb
b) Kurz vor dem ,,Uberholen® nochmals Widerstand erhéhen
c) Zum ,Uberholen™ Tfg. erhéhen bis max 100/120 Tfg.
d) Belastungsintervall hochstens 5-10 Sekunden (Extremes Kurzzeit Intervall)
e) Nach dem , Uberholen® Widerstand reduzieren und zuriick in die normale
Trittfrequenz von 50-90 Tfq.

Diese Ubung wird im Intervall (Siehe Premium Level Modul ,Trainingsmethodik und
Classprofiles®)und ausschlieBlich in Fortgeschrittenen Kursen (L4) in Handposition
2 Seated Climb) oder HP 3 (Standing Climb) gefahren.
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3.8 Standing Jogging Nur Mittelstufe (L3) und Fortgeschrittene (L4)

Die Haltung entspricht dem Standing Climb und unterscheidet sich von der
Geschwindigkeit und dem Widerstand. Dabei ist folgendes zu beachten:

- Standing Jogging darf in allen Handpositionen (1-6) gefahren werden.

- Der Oberkorper ist stabil und unter Spannung. Es sollten keine
Seitwdrtsbewegungen zu erkennen sein.

- Auf Grund der héheren Geschwindigkeit (Im Vergleich zum Standing Climb) ist
der Widerstand etwas geringer.

Die Trittfrequenz liegt bei 80-100 Tfq.

Beispiele:
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8. Wave Riding Nur Mittelstufe (L3) und Fortgeschrittene (L4)

Hier simulieren wir die Gewichtsverlagerungen auf dem Bike in einem Wurzeltrial.
Die Kérperhaltung beim Wave Riding entspricht der des Standing Climb. Dabei ist
folgendes zu beachten:

- Die Hande kénnen in Position 3 oder 5 gehalten werden.

- Der Oberkorper ist stabil und unter Spannung. Es sollten keine
Seitwdrtsbewegungen zu erkennen sein.

- Die Bewegung erfolgt mit dem GesaB nach hinten und wieder nach vorn. Das
Gesal befindet sich dabei immer Uber dem Sattel. Nur kleine Bewegungen.

- Die Knie bleiben wahrend der Bewegung parallel.

- Die Bewegung wird in den gleichen Intervallen wie die Jumps gefahren:
16/8/4/2 Beats

Die Trittfrequenz liegt bei 50-80 Tfq.

™

9. Variation Waveriding
Speed Bumbs Nur Mittelstufe (L3) und Fortgeschrittene (L4)

- Fidr die Speed Bumbs ist die Ausgangssituation die Haltung des Standing Climb.
Wir gehen auf einen Beat zurlck und auf den darauffolgenden Beat wieder in die
Ausgangsposition.

- Wie beim Waveriding nur kleine Bewegungen durchfiihren.

Die Trittfrequenz liegt bei 50-80 Tfq.
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4. Die TEAM ICG® Indoor Cycling Variationen der Techniken

4.1 ,FROZEN'

Das Fixieren (,Frozen') des Oberkdrpers ist bei Einsteigern grundsatzlich nur Gber eine
begrenzten Zeitraum zu empfehlen.

Es dient zur Schulung der allgemeinen Oberkdrperstabilisation und Wahrnehmung sowie
der Rumpfstabilisation.

Bei Level 1/2 max. 32 Beats im Sitzen / Ab Level 2 max. 32 Beats im Stehen,
vorzugsweise in Handposition 3.

4.2 Rhythm Press

Bei Einsteiger Level 1 Kursen nur in der Seated Road und Seated Climb. AB Einsteiger
Level 2 Kursen kann die Rhythm Press auch beim Standing Climb durchgefiihrt werden.

£
~

Rhythm Press Grundposition Rhythm Press Tief

29
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Rhythm Press Technik

Wadhrend des Fahrens in der Seated Road greifen die Hande in Position 2. Die Unterarme
werden parallel gehalten und die Ellbogen zeigen zum Boden.

Es handelt sich dabei um eine flieBende Abwarts- und Aufwartsbewegung der Ellbogen,
die im Rhythmus der Musik durchgefiuhrt wird. Sie dient der Abwechslung wahrend des
Fahrens, zur Schulung fahrtechnischer Sicherheit auf dem Bike und kann mit
Atemiibungen kombiniert werden.

Ratsam sind zu Beginn 4 Beat-Intervalle “Tief” und 4 Beat-Intervalle “*Hoch”. Spater kann
dann auf 2 Beat-Intervalle verklrzt werden.

Die Bewegung sollte klein gehalten werden — KEINE LIEGESTUTZE!

Standing Rhythm Press

Rhythm Press im Stehen wird, wie auch das ,Frozen' im Stehen, ausschlieBlich nur mit
Teilnehmern ab dem L2 Level durchgefiihrt. Zudem missen diese Teilnehmer eine gute
Standing Climb Technik besitzen. (Beachte die Herzfrequenz/Atmung)

Die Hande umgreifen den Lenker in Position 3, das Becken und der Oberkdérper sind
stabil. Das GesaB ist in einer ruhigen Position Uber dem Sattel.

Das gesamte Gewicht ist Uiber den Pedalen. Die Ellbogen zeigen senkrecht nach unten
und die Arme sind parallel.

Die Ab- und Aufwartsbewegungen sind klein und flissig. Es werden dabei keine
Liegestitze simuliert!

Das Rhythm Press im Stehen wird wiederum mit dem Rhythmus der Musik verbunden.
Ratsam sind dabei 4 Beat Intervalle “Tief” und 4 Beat-Intervalle "Hoch”. Auch diese
Intervalle konnen auf 2 Beats verklirzt werden.

Ausgangsposition Endposition
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Tabellarische Ubersicht zu den TEAM ICG®- Techniken + Variationen

Technik Level HP Tfg* Bemerkung / Variationen
Seated Road WU L1+L2 |1/1var.+ 2 |80-100 Im Warm Up wird eine 100er Tfq nicht Gberschritten
Seated Road CD L1 +L2 |1/1var.+2 | <100 Im Cool Down bleibt die Tfq unter 100
Seated Road L1 1/1var.+ 2 |80-100 Es wird mit dem Beat/Offbeat gefahren bis max. 100 Tfq
(Offbeat) L2 1/1var. +2 |80-120 Es wird mit dem Beat/Offbeat gefahren bis max. 120 Tfq

L3+ L4 (1/1 var. +2+4|80-120 Es wird mit dem Beat/Offbeat gefahren bis max. 120 Tfq
Seated Road L1 1/ 1var.+ 2 |...bis- 100 | Tfg nicht an den Beat gebunden, jedoch max. 100 Tfq
(Lass Rollen) L2 1/1var. +2 |..bis- 120 Tfq nicht an den Beat gebunden, jedoch max. 120 Tfq

L3 + L4 |1/1 var. +2+4|...bis- 120 Tfqg nicht an den Beat gebunden, jedoch max. 120 Tfq

--> WS wird so gewahlt, dass eine Fahrt im Flachen simuliert wird!
Seated Climb L1+L2 |1+2 50-80 L1/ L2 ,Frozen" in max. 32 Beat-Intervallen in HP 2
--> WS wird so gewahlt, dass eine Fahrt am Berg simuliert wird!

Standing Climb L1 +L2 |1/2/3 50-72 Ab L2 ,Frozen" in max. 32 Beat-Intervallen

L3+ 14 |1-6 50-80 Ab L2 auch Rhythm Press bei Standing Climb HP 3 mdglich
Variante: Wiegetritt L3+1L4 |3 50-60 Hoher Widerstand - wg. Stabilisierung wird nur in HP 3 gefahren
Jumps L1 1+2 50-72 L1 8er- und 16er Beat-Intervallen

L2 1+2 50-80 Ab L2 4er-, 8er- und 16er-beat-Intervallen

L3+L4 1+2 50-80 2er-, 4er-, 8er- und 16er-beat-Intervallen
Standing Jogging L3+L4|1-6 80-100 Niedrigerer Widerstand als bei Standing Climb, Oberkdrper stabil halten
Wave Riding L3+L4|13+5 50-80 2er, 4er, 8er und 16er-Beat-Intervall
Variante: Speed Bumbs|L3 + L 4|3+ 5 50-80 1 Beat riick - 1 Beat vor
Hill Speed L4 2+3 >120/>100 |Seated Hillspeed bis max 120 Tfg /Standing Hillspeed bis max 100 Tfg

a)
b)

* Hinweis! Die Trittfrequenz lasst sich wie folgt ableiten:
bpm = 2 = Tfq

bpm = Tfq

Bsp.: 100 bpm = 50 Tfq (es wird im Beat gefahren)
Bsp.: 100 bpm = 100 Tfq (es wird im Offbeat gefahren)
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Lernkontrollfragen zu Teil 2:

Aufgabe 1:

Wie heiBen die 10 Punkte der Theoretischen Einweisung einer Einsteiger Level 1
Kursstunde?

Aufgabe 2:

Wie heiBen alle TEAM ICG® Indoorcycling Fahrtechniken?

Aufgabe 3:

Wie heiBen die TEAM ICG® Indoorcycling Variationen der Basic Techniken?
Aufgabe 4:

Welcher Trittfrequenzbereich wird flir den Warm Up benutzt?

Aufgabe 5:

Welche Trittfrequenz wahlen wir fir den Cool Down?

Aufgabe 6:

Benenne die maximale Geschwindigkeit (Trittfrequenz pro Minute) fir die TEAM
ICG® Technik ,Seated Road' bei einer L4 Class im Mainpart

Aufgabe 7:

Welche Intervalle werden bei der TEAM ICG® Technik ,Jumps' bei einer L3 Class
benutzt?
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| Teil 3

Aufbau von I.C. Kursstunden

Gliederung der Kurse in A-B-C-Teile

Der Aufbau einer Einsteiger Level 1 Kursstunde

Der Aufbau einer Einsteiger Level 2 Kursstunde

Kurserstellung und Gestaltung

Mixed Classes

Beispiel zur Anordnung von Bikes

Die richtige Vorbereitung ist der Schlissel fiir erfolgreiche Indoor Cycling Kurse.

Die TEAM ICG® Education lehrt den Instruktor abwechslungsreiche, zielorientierte sowie
leistungsgerechte Kurse und Profile selbststdndig zu erstellen und zu gestalten.

Zur Lernorientierung:

Du sollst:
@ Selbstandig L1 - L4 und L1/L2, L2/L3 und L3/L4 Classes aufbauen kénnen
@ Streckenprofile sowie das zugehérige Herzfrequenzprofil aufzeichnen kénnen
@ Die Unterrichtsvarianten einer L1/L2, L2/L3, L3/L4 Mix Class, mit denen jeder

Teilnehmer entsprechend seines Leistungslevels gefordert wird, nennen
kénnen.
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1. Allgemeiner Aufbau von I.C. Kursstunden

Um den Aufbau von Kursstunden zu verstehen, erinnern wir uns zurtick an unsere
Schulzeit und versetzen uns in den Deutschunterricht, beim Thema Aufsatz:

Der Aufsatz setzt sich aus drei Teilen zusammen (Einleitung - Hauptteil - Schluss) - dem
entsprechen:

A - Das Aufwdarmen = Warm Up (8-10 Minuten)
B - Schwerpunkt der Stunde = Main Part (Dauer Variabel)
C - Das Abkiihlen = Cool Down / Relax / Stretching (8-10 Minuten)

Die A und C Abschnitte bleiben in ihren Inhalten bei allen Leistungsstufen immer gleich.
Das Stretching kann in der Ubungsauswahl verandert werden.

Da bei Einsteiger Level 1 Kursen viele Teilnehmer zum ersten Mal mit dem Indoor Cycling
in Kontakt treten, wird vor das WARM UP noch eine theoretische Einweisung gesetzt.

Wadahrend der Warm Up Phase - A

Langsame Erhéhung der Herz- und Atem-Frequenz
Verbesserung der Durchblutung der Muskulatur

Erhdéhung der Kérpertemperatur

Die erhdhte Produktion der Gelenkschmiere wird eingeleitet
Mentale Vorbereitung der Teilnehmer auf den Mainpart

Wahrend der Main Part Phase - B

Starkung des Herz-Kreislauf Systems
Verbesserung der Ausdauer
Starkung der Beinmuskulatur
Stressabbau

Verbesserung der Koordination

Wahrend der Cool Down Phase — C
Senkung der Herz- und Atem-Frequenz
Dehnen und Entspannen der Muskulatur

Entspannung von Kérper und Geist
Motivation durch Loben der Teilnehmer
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2. Stundenformat Unterschiede L1 zu L2

(@) 45 Minuten oder (b) 60 Minuten Stundenformat
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Einsteiger Level 1

Abschnitt der Kurs-
stunde

Einsteiger Level 2

Evtl. Bikes aufstellen
10-15 Minuten
Theoretische Einweisung
GLEICHE DAUER

8-10 Minuten

Praxis Warm Up

A

Evtl. Bikes aufstellen

Theoretische Einweisung
klrzer

GLEICHE DAUER
8-10 Minuten

Praxis Warm Up

KURZER

(a) 15 oder (b) 25 Minuten

Main Part

LANGER

(a) 20-25 oder
(b) 30-40 Minuten

GLEICHE DAUER

8-10 Minuten

Cool Down

@

GLEICHE DAUER

8-10 Minuten

Cool Down
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2.1 Der Aufbau von Kurstunden
Der Aufbau einer Einsteiger Level 1 Kursstunde (45/60 Minuten) Name:

Sports Intervall Extensiv 1:1 (60-85% HFmax)

Kurs Level

A - Einweisung / Warm Up

8-10 Minuten

B — Main Part der
Kursstunde
15-25 Minuten

C - Cool Down
8-10 Minuten

Technik / Korrektur

Einsteiger L1

Theoret. Einweisung / Warm Up

Bike:

1. Erkldrung des Starrlaufes
2. Widerstandsregulierung
3. Notbremse

Radeinstellung grob und fein
Radfahren ohne Musik mit niedriger

Trittfrequenz
Bremstest
Widerstandsregulierung

Praxis

8-10 Minuten
Praxis
Seated Road
Rhythm Press

Widerstandsveré&nderungen up &

down
Atemiibungen
Trinkpausen

Herzfrequenz zwischen
50-60% HFmax

Fahren mit den 4 TEAM
ICG® Grundtechniken
Seated Road HP 1+2

bis max. 100 Tfg

Seated Climb HP 1/2
Standing Climb HP1/2/3
Jumps HP 1

(16 und 8 beat) Nur
kurze Belastungs-
Intervalle!

HF Kontrolle!

Seated Rhythm Press HP
1/2

Rhythmischer
Handwechsel im Sitzen

Praxis

45 Minuten Kurs: max. 15
Minuten Main Part

60 Minuten Kurs: max. 25
Minuten Main Part

Herzfrequenz zwischen
60-80% HFmax

Erholungsphase /
Stretching

Seated Road zur
Senkung der
Herzfrequenz

Alle Dehnungsiibungen
neben dem Bike
(Sicherheit)

Praxis
8-10 Minuten Cool
Down, Erholung und
Dehnen

Herzfrequenz zwischen
50-60% HFmax

Atmung

Oberkdrper ruhig
Handgelenke gerade
Arme leicht gebeugt
FuBstellung

Becken ruhig

Riicken gerade

Schultern tief und
entspannt

Leichter Grundwiderstand

Der Aufbau einer Einsteiger Level 2 Kursstunde (45/60 Minuten)

Sports Intervall Extensiv 2:1 (60-85% HFmax)

Name:

Kurs Level

(A) Intro/Warm Up
8-10 Minuten

(B) Main Part der
Kursstunde
25-40 Minuten

(C) Cool Down
8-10 Minuten

Technik/ Korrektur

Einsteiger L2

Kurze Wiederholung der
Bike-Einstellung

Radeinstellung grob und fein
Erinnerung an die Notbremse

und Widerstandsregulierung
Kirzer als bei L 1

Praxis

8-10 Minuten

Seated Road

Rhythm Press
Widerstandsveranderungen

Herzfrequenz zwischen
50-60% HFmax

Fahren mit den 4 TEAM
ICG® Grundtechniken

Seated Road HP 1/1var./2
Seated Climb HP 1/2
Standing Climb HP1-2/3/2
Jumps HP 1/2

16, 8 und 4 Beat

Teilnehmer mit guter
Grundtechnik:

Seated Rhythm Press HP 1/2
Standing Rhythm Press HP 3
Rhythmischer Handwechsel im
Stehen

Seated Road mit einer
Geschwindigkeit bis max. 120
Tfa

Praxis

45 Minuten Kurs: max.25 Main
Part

60 Minuten Kurs: max. 40
Main Part

Herzfrequenz zwischen 60-
85% HFmax

Erholungsphase /
Stretching

Seated Road
Dehnungsiibungen
neben oder auf dem
Bike

Praxis

8-10 Minuten Cool
Down, Erholung und
Dehnen

Herzfrequenz zwischen

50-60% HEmax

Siehe L1
Oberkérperhaltung bei den
erweiterten Fahrtechniken
Seated Road Offbeat:
a) Oberkdrperspannung
b) Ges&B in den Sattel
driicken
c) Knie parallel halten
d) Widerstand

Jumps Techniken
Widerstand - Seated Climb.
GesaB langsam vom Sattel
abheben

GesaB langsam wieder
absetzen

Kontrollierte und langsame
Bewegung

Nicht auf dem Lenker
abstiitzen — Gewicht bleibt
Uber den Pedalen

36




Der Aufbau einer Mittelstufen Level 3 Kursstunde (45/60 Minuten) Bsp. Name:
Sports Endurance Variabel (60-85% HFmax)

Herzfrequenz zwischen
50-60% HEmax

Seated Road
Rhythm Prass
Widerstandsveranderungen

16, 8, 4 und 2 Beats
= Standing Jogging HP 1-5
max. 100 Tfg.
Wawve Riding HP 2/5
Speed Bumbs HP 2/5
Wiegetntt HP 2
Standing Rhythrm Press

= Seated Road Offbeat
max. 120 Tfg.

Praxis

* 60 Miputen Kurs: 45 Min.

Main Part

= 75 Minufen Kurs: 60 Min.

Main Part

Herzfrequenz zwischen 60-
85% HEmax

Praxis

= 8-10 Minuten Cool
Down, Erholung und
Dehnen

Herzfrequenz zwischen
50-60% HEmax

Kurs Level (A) Intro/Warm Up (B) Main Part der (C) Cool Down Technik/Korrektur
8-10 Minuten Kursstunde 8-10 Minuten
45-60 Minuten
Enlgende Techniken: Erholungsphase
Stretching
= Seated Road HP 1/2
bis max. 120 Tfq. = Seated Road
Praxis »  Seated Climb HP 1/2 = Dehnungsibungen | = Oberkérperhaltung bei
Mittelstufe L2 = Standing Climb HP1-6 neben oder auf demn den erweiterten
8-10 Minuten Jurmps HF 1,2 Bike Fahrtechniken

Seated Road Offbeat:
a) Oberkdrperspannung
b) Gesalkin den Sattel
driicken
c) Knie parallel halten
d) Widerstand
Handgelenke
Runder Tritt
Korperspannung
Kérperhaltung
Beckenbewegung
Armhaltung

Der Aufbau einer Fortgeschrittenen Level 4 Kursstunde (60 / 75 Minuten) Bsp.

Name: Sports Intervall Intensiv (60-100% HFmax)

Rhythm Press
Widerstandsverandenungen

Herzfrequenz zwischen
50-60% HEmax

Kursen NICHT teilneh

Reine L4 Technik
=  Hill Speed HP 2/32
max. 100/120 Tfq.

Praxis

= B0 Minuten Kurs: 45
Main Part

= 75 Minuten Kurs: 60 Min.

Main Part

Herzfrequenz zwischen 60-

100% HEmax

Praxis

= 8-10 Minuten Cool
Down, Erholung und
Dehnen

Herzfrequenz zwischen
50-60% HEmax

Kurs Level (A) Intro/Warm Up (B) Main Part der (C) Cool Down Technik/Korrektur
8-10 Minuten Kursstunde 8-10 Minuten
45-60 Minuten
Eolgende Techniken: Erholungsphase / Grundvoraussetzung fiir
Stretching anspruchsvolle Fahr-
Es kénnen zlle Fahrtech techniken ist eine
je mach Schwerpunkt * Seated Road korrekte
Praxis Kurses gefahren werd *  Dehnungsibungen Kirperspannung!
Fort- neben oder auf demn
geschrittene 8-10 Minuten Bike =  Oberkdrperhaltung bei
L4 Seated Road Einsteiger diirfen an d den erweiterten

Fahrtechniken
» Seated Road Offbeat:
a) Oberkdrperspannung
b} Gesab in den Sattel
dricken
c) Knie parallel halten
d) Widerstand
Handgelenke
Runder Tritt
Kérperspannung
Karperhaltung
Beckenbewegung
Armhaltung

Einsteiger diirfen hier
nicht mitfahren!
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Der Aufbau von Mixed Class Kursstunden (45 / 60 Minuten) Bsp. Name: Sports
Intervall (L1/L2: 60-85% HFmax, L3/L4 60-100% HFmax)

Kurs Level (A) Intro/Warm Up {B) Main Part der (C) Cool Down Technik/Korrektur
8-10 Minuten Kursstunde 8-10 Minuten
20-40 Minuten

ren der sphase [
Er VO ZWE ing
en Levels,

C
srden. E
Mixed Class =ne Arten v Auf die Differenzierung
2N mit der Leistungslevels der
unterri Teilnehrmer achten.

= Die Teilnehmer nicht
tuberfordern.

= Alle Punkte, die bei den
L1, L2, L3 und L4 Kursen
vorgegeben wurden.

Bereich d
abhangi
s, die in d
ombinie
en

sich imm
ren Level

ischen 60- Herzfrequenz zwischen
HFE A 50-60% HEmax
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3. Indoor Cycling Stunden Planung, Erstellung und Gestaltung

Die TEAM ICG® Education vermittelt Dir das Werkzeug flir die Planung und Erstellung
von motivierenden, abwechslungsreichen, zielorientierten und leistungsgerechten Indoor
Cycling Kursstunden.

Dabei bilden die 4 TEAM ICG® Indoor Cycling Grundtechniken das Skelett, auf dem Du
Deine Kursstunden aufbaust.

Bei der Planung und Erstellung eines I.C. Kurses gilt es folgende Punkte mit
einzubeziehen:

Die allgemeine Fitness der Teilnehmer

Herz-Kreislauf Starke
Muskulare Starke
Muskulare Ausdauer
Beweglichkeit
Koordination

Beeinflussung der Fitness durch

Fahrtechnik
Trittfrequenz

Intensitat (Widerstand)
Dauer

Variationsmdoglichkeiten bei der Erstellung einer I.C. Kursstunde

Die TEAM ICG® Fahrtechniken

Handpositionswechsel

Widerstandsveranderungen

Geschwindigkeit (Trittfrequenz)

Eigener, individueller Unterrichtsstil

Abwechslungsreiche Musik

Die Kurs-Levels

Die Dauer der Kursstunde (45-60 Minuten) L1 und L2

Die Dauer der Durchfiihrung von bestimmten Ubungen (Wiederholungszahl)

Viele dieser Punkte konnen kombiniert werden und stellen somit wiederum weitere
Variationsmoglichkeiten dar.
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3.1 Beispielsprofil fiir Kurse mit Einsteiger Level 1

Kursname: ~Sports Intervall extensiv (60-85% HFmax)"
Kurslegende: Leichtes Techniktraining in der Gruppe verbunden mit motivierender Musik.

Streckenprofil

Profil

Herzfrequenzprofil

Intensitét in % HF max

90

85

80

75
70
65
60

55
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Tracks

Verhdltnis von Belastung und Entlastung etwa 1:1 (85-60% HFmax)

Warm Up

Track 1 Seated Road 3-4 Minuten
Track 2 Seated Road 3-4 Minuten
Mainpart

Track 3 Seated Climb 4 Minuten

Track 4 Seated Road (Erholung Lass Rollen) 3 Minuten
Track 5 Seated = Standing Climb 3 Minuten
Track 6 Seated Road (Erholung Lass Rollen) 4 Minuten
Track 7 Seated Climb = Jumps (16 - 8) 3 Minuten
Cool Down

Track 8 Seated Road (Erholung Lass Rollen) 4-5 Minuten
Track 9 Stretching 4-5 Minuten
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3.2 Beispielsprofil fiir Kurse mit Einsteiger Level 2

Kursname: ~Sports Intervall Extensiv (60-85% HFmax)"

Kurslegende: Intensivierung und Erweiterung der Grundtechniken mit viel SpaB und
fetziger Musik.

Streckenprofil

Profil

=
N
w
IS
o
(e}
-~
[ed
«<
€
-
N
&

Herzfrequenzprofil

Intensitét in % HF max
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Tracks

Verhdltnis von Belastung und Entlastung etwa 2:1 (85-60% HFmax)

Warm Up

Track 1 Seated Road 8-10 Minuten
Main Part

Track 2 Seated Climb 4 Minuten
Track 3 Seated = Standing Climb 5 Minuten
Track 4 Seated Road (Erholung Lass Rollen) 3 Minuten
Track 5 Standing Climb 5 Minuten
Track 6 Jumps (16 - 8 - 4) 3 Minuten
Track 7 Seated Road (Erholung Lass Rollen) 4 Minuten
Track 8 Standing Climb/ Rhythm Press 4 Minuten
Track 9 Jumps 4 Minuten
Cool Down

Track 10-11 Seated Road 8-10 Minuten
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3.3 Beispielstruktur fiir Kurse mit Mittelstufen Level 3 (60 Minuten)

Kursname: ~» Sports Endurance Variabel (60-85% HFmax)"
Kurslegende: Anspruchsvollere Indoor Cycling Berg- und Talfahrt mit
allem, was das I.C. so unvergleichlich spaBvoll macht!
Warm Up
Track 1 Seated Road 8-10 Minuten
Mainpart
Track 2 Standing Climb 4 Minuten
Track 3 Seated Road (Erholung) 5 Minuten
Track 4 Wave Riding 4 Minuten
Track 5 Standing Climb 5 Minuten
Track 6 Seated Road Offb. max. Tfq. 120 4 Minuten
Track 7 Wave Riding 4 Minuten
Track 8 Seated Road (Erholung) 5 Minuten
Track 9 Jumps (16 - 8 - 4) 5 Minuten
Cool Down
Track 11 Seated Road 8-10 Minuten
Track 12 Cool Down

3.4 Beispielstruktur fiir Kurse mit Fortgeschrittenen Level 4 (60 Minuten)

Kursname: ~» Sports Cross (Fahrtspiel) (60-100% HFmax) "
Kurslegende: Fiir alle, die wissen wo Ihre Grenzen liegen. Nur fiir geiibte
Indoor Cycling Teilnehmer!
Warm Up
Track 1 Seated Road 8-10 Minuten
Main Part
Track 2 Seated Climb 4 Minuten
Track 3 Standing Climb 5 Minuten
Track 4 Seated Road / Standing Jogging 3 Minuten
Track 5 Seated Road (Erholung) 3 Minuten
Track 6 Standing Climb 4 Minuten
Track 7 Seated Road/Standing Jogging 5 Minuten
Track 8 Seated Road (Erholung) 4 Minuten
Track 9 Standing Climb - Rhythm Press 4 Minuten
Track 10 Seated Road Offb. (max. 120 Tfqg.)3 Minuten
Track 11 Hill Speed- Sitzend/Stehend 3 Minuten
Cool Down
Track 13-14 Seated Road 8-10 Minuten

44



ride & BESZHERO

4. Die Gestaltung von Kursstunden

Die Gestaltung einer Einsteiger Level 1 Kursstunde (Bsp.)
Name: Sports Intervall extensiv 1:1 (60-85% HFmax)

Track 1 [Track 2 [Track3 [Track4 [Track5 [Track 6 [ Track 7 [ [ Track 8
Warm Up Main Part Cool Down
8-10 Minuten 15-25 Minuten 8-10 Minuten
5 3°5 4 3 4 3 4 5
Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten
Seated Seated Road
~Lass Rollen™ Seated Seated Seated Climb Climb. Rhythm Press
- 100 Tfg Road und Road ¥ ¥
+ Rhythm | Widerstand | Widerstand Erhéhung (Erholung Lass
Press verandern | individuell Seated Seated Widerstand Rollen)
L 2 Road Road ¥
____________________________ Erhohung mit || mit max. | Jumps_____
Langsame Seated Widerstand | max.100 Standing climb 100Tfg [2 x 16
Erhthung Road X 2 Tfq 8 Beats Beat Seated Road
Widerstand Lass Rhythm ¥ Lass Jumps
v Rollen™ Press Lass Rollen Rollen v
_Atemibungen | | ). A T o e [ A
bpm = Tfg | Seated Climb Trink - | senkung Track 9
Seated Seated ¥ pause ~\.."'."ia:lerstam:l 5 Minuten
Seated Road + || Road Climb. Trinkpause | Standing Climb &
Rhythm Press ¥ & Aktive 16 beats Aktive Seated E:Rﬁfl:lengusgﬁzase
e N2 Erhihung Erholung ¥ Erholung | Glimb. 0 q
im Rhythmus widerstand Seated Climb ¥ verlangsamen
x 2 ¥ Erhéhung
A N (SRR I Widerstand | |
Frozen Standing Climb.
Rhythm 16 Beats 32 beats 4 X 8 Beat Oberkorper dehnen
Press L 4 Jumps
_________________ S S
Senkung
Langsame Seated Seated Seated Climb Widerstand Unterkérper dehnen
Senkung Road climb ¥ ¥
Widerstand Erhdhung. ¥ Seated
L 4 widerstand | Senkung Climb
Atemiibungen ¥ Widerstand | 000 (oo _________| WMo | __________]
Rhythm Senkung Seated
Press Widerstand | |} Road ', |Tiefe Atmung _____|

Die Gestaltung einer Einsteiger Level 2 Kursstunde (Bsp.)
Name: Sports Intervall Extensiv 2:1 (60-85% HFmax)

Track 1 | Track 2 Track 3 | Track4 [ Tracks [ Track 6 [Track7 [ Tracks [ Track9 | Track 10 Track 11
Warm Up Main Part Cool Down
8-10 Minuten 20-40 Minukten 8-10 Minuten

5 25 o = #%=5 3  Minuten | 4 Minuten |3 2 3 5
Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten

Seated Road Seated Seated Seated Seated Seated Road + Rhythm
"Lass leichter Seated Seated Climb Climb und || Seated Climb, Seated Climb Press
Rollen” max || Widerst. Climb Road ¥ Rhythm Road langer Berg Road v
100 Tfg + v h mit max. |2  Musik- || Press mit, max. | ¥ mit 2 Musik-
Rhythm Standing 100 Tfg bogen 100 Tfg + max120 bogen
Press Climb + Rhythm | % Rhythm Tfg + v
R R ¥ press | ________ A Press | ___________ as

Lass Rollen 1 Musik- || Seated Standing Belastung | 2 Musik-
Langsame Atem- Trink - || bogen 8 || Climb Trink. — || climb bei max | bégen 8 | Seated Road
Erhéhung Ubungen pause Beat Jumps Erhéhung pause mit 85% beat Jumps | Lass Rellen
Widerstand W+ & ¥ Widerstand | & Rhythm Hfmax
+ Aktive 4x Aktive Press
____________________________________ Erholung - | ___________ | ¥ Erholung - | % S
Atem- Seated Lass Seated Standing Lass 1 Musik- | Track 12
dbungen Seated Road | Climb Rollen climb Climb Rollen bogen 4 | 2-5 Minuten

+ + + v Standing beat Jumps
Seated Road Standing 2 Musik- Senkung Climb ¥
+ Rhythm Climb bégen \r*vlderstand + Seated Erholungsphase
Press ¥ Climb Trittfrequenz
¥ Seated wverlangsamen
Lass Rellen | Rhythm Climb [1 Musik- | Wiederhol ) T [ 27 TMusik- | T T T

Press v bogen 4 von Senkung bégen & | Oberkérper dehnen

+ beat Jurmps Seated Widerstand beat Jumps

Climb hd
Seated Erhohung Seated 1 Musik-
Langsame Seated Road | Seated Climb Widerstand Climb bogen 4 | Unterkdrper dehnen
Senkung Erhéhung Climb 2 Musik- 4 x + Rhytm beat Jumps
widerstand || Widerstand | ¥ bogen ] Press
+ + Senkung | [T 77T Standing (Erhohong | 0 |y
Atem- Rhythm Widerstand Evtl. von | Gimb Widerstand Evtl. von | Tiefe Atmung
dbungen Press vorne v + vorne
Senkung Standing
Widerstand Climb
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Die Gestaltung einer Mittelstufen /Fortgeschrittenen Level 3-4 Kursstunde

Bsp. Name: Sports Endurance Variabel (60-85% HFmax)

Track1l | Track2 Track3 [ Track4 | Track5 | Track6 [ Track7 | Track8 [ Track®9 | Track 10 Track 11
Warm UP Main Part Cool Down
E-10 Minuten 40 Minuten E-10 Minuten
5] 35 Minuten || 5 Minuten 5 4 5 5]
Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten Minuten
Seated Road Seated Seated Seated Road + Rhythm
Seated Road || Seated Road und Rhythm Seated Climb, Seated Climb Press
+ Rhythm |eichter Press Road langer, Barg Road +
press Widerst. Offbeat Offbeat || Widerstand
* hd 100 Tfg + * mit max. erhiban
__________________ : IR T P TR = I S ]
Seated Press Standing Standing
Langsame Atem- Climb climb + Climb im, Seated Road
Erhéhung uh?au Erbéhung Trink- mit Intervall mit Lazs Rollen
mgbd Widerstand pause B | Wawve Riding Widerst. Seated
A aktive * erhihen Climb
__________________ ¥ Erholung || ________J Standing [____¥%____|_ _ _ _ _ _ _ _
Atem- Standing Jogging Track 12
iibungen || Seated Road Climb mit max. Seated 3-5 Minuten
+ s Standing 100 Tfg. climb
Seated Road Rhythm Climb Erholung
+ Rhythm F'fsis + Erholungsphase
Press zuriick zuc Trittfrequenz
b Seated verlangsamen
Lass Rollen Rhythm | ©himb ) ¥ T il T T T Seated | 0 """ """ "7 Foad + [~~~ "~~~ """~ """~~~
Press Climb Senkung Trink- Standing Oberkirper dehnen
L4 Senkung Widerstand || Pause & Climb
widerstand + aktive
"""""""""" T " "Seated || Erhelung [TTT T T T T T T T T T T T
Langsame || Seated Road Climb Seated Unterkérper dehnen
Senkung Erhihung L4 + Rhythm " Climb
‘Widerstand ﬂut;Etaui Prass
Von vorne Erhihung o
Atem- Rhythm widerstand | ' 0" Y= [ Bl von Tiefe Atmung
iibungen Press & vomne
Standing
Climb
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5. Die Mixed Classes mit Einsteiger Level 1 & 2

Bei Mixed Classes werden beide Levels fachgerecht durch ein gruppendynamisches
Training unterrichtet. Diese Art von Unterricht ist fir den Trainer sehr anspruchsvoll, da
die schwachere Gruppe das Geflihl gleich ,stark™ zu sein vermittelt bekommen soll.

Dieses erreichen wir durch gezielte Unterrichtsvarianten, mit denen jeder Teilnehmer
entsprechend seines Leistungslevels gefordert wird. Zur Vorbereitung einer solchen

Unterrichtseinheit wird immer vom Schwacheren aus begonnen und anschlieBend mit den
Techniken der starkeren Gruppe kombiniert.

Tips:

- Beginne und beende eine Technik mit der schwacheren Gruppe

- Visualisiere Fahrspiele und verteile Aufgaben: Bsp. Rhythm Press
- Betreibe Motivationscueing vor allem mit den schwacheren

- Vereine die Gruppen lber das gemeinsame Ausflihren von den Variationen: Rhythm
Press-Frozen- Rhythmische Handwechsel bei unterschiedlichen Fahrtechniken (Stehend-

Sitzend)

- FlUhre die Gruppen immer wieder zusammen zu gemeinsamen Fahrtechniken

Kursnamen:

Kurslegende: Faszinierende Berg- und Tal- Fahrt mit den Indoor Cycling
Grundtechniken. Fur alle geeignet! You will love it!

~Sports Intervall extensiv (60-80% HFmax)"

(Lass rollen)
Seated Climb /
Standing
Climb

Seated Road
(Lass Rollen)

Jumps 16 / 8 Beat
Seated Road

Seated Climb /
Standing

Climb bei 60 Tfg (120

BPM)

Seated Road
(Lass Rollen)

(Offbeat)

Seated Climb / Standing
Climb mit mehr Widerstand
und langer

Seated Road
(Offbeat)

Jumps 16 / 8 / 4 Beat
Seated Road

Seated Road bei 120 Tfq
(120 BPM)

Seated Road
(Lass Rollen)

(A) Intro/ (B) Mainpart (B) Mainpart (C)Cool Down
Warm Up

Einsteiger Level 1 Einsteiger Level 2

8-10 Min.

8-10 Min. Bis zu 25 Minuten Bis zu 40 Minuten
Siehe Seated Climb Seated Climb mit mehr Siehe Kurs-
Kursaufbau Widerstand als L1 aufbau L1 und
L1 und L2 Seated Road Seated Road L2

Stretching
neben dem
Bike!
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6. Beispiele zur Anordnung der Bikes

1. Spiegel

Um eine harmonische Einheit im Kurs zu erlangen, kann der Spiegel sehr nitzlich sein.
Nicht jeder Teilnehmer besitzt von Anfang an ein ausgepragtes Kérpergeftihl. Damit diese
Teilnehmer direkt die Anweisung des Instruktors umsetzen kdnnen, werden die Bikes so
zum Spiegel ausgerichtet, dass sich jeder selbst betrachten kann. Der Instruktor steht
seitlich mit Blickkontakt zur Gruppe. Sehr gut geeignet fiir Techniktraining.

Spiegel Instruktor Bike

NN NN NN NG

_______________________________________________________________________________

2. Halbkreis (wenn vorhanden zum Spiegel)

Dadurch entsteht eine ideale Gruppendynamik. Alle Teilnehmer kénnen den Instruktor
beobachten und sehen sich selbst im Spiegel.

{}

Instruktor
U e— Bike
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3. Kreis

Diese Art der Bikeaufstellung férdert sehr stark die Gruppenzusammengehdrigkeit, da
der Instruktor Teil der Gruppe ist.

Nachteil: Die Teilnehmer kénnen sich nicht im Spiegel kontrollieren. Deshalb ist diese
Stellung nicht flir Einsteiger 1 Kurse geeignet.

Instruktor
Bike

_____________________________________________________

4. Hufeisen oder U-Form

Besonders in engen Raumlichkeiten eine ideale L6sung, um trotz Platzmangels noch eine
gute Gruppendynamik zu erreichen.

| < Instruktor i
i Bike !
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5. Allee

Es werden zwei Gruppen gebildet. Die Réader werden gegentiiber angeordnet und schrag
zum Instruktorbike hin ausgerichtet. Der Instruktor befindet sich vorne in der Mitte der
Gasse mit Blick auf die Gruppe.

Dadurch kann eine “wettkampfahnliche” Gruppendynamik erreicht werden. Jedoch erst

ab Einsteiger 2 durchfiihren, da der Instruktor nicht alle Teilnehmer optimal beobachten
kann.

Evtl. zweites Instruktor Bike

N N N N N N

{}

Instruktor
Bike 1
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Lernkontrollfragen zu Teil 3:

Aufgabe 8:

Welche Einweisung muss vor der Praxis einer L1 Class immer stattfinden?
Aufgabe 9:

In welche 3 Kursabschnitte ist jeder Kurs grundsatzlich aufgebaut?

Aufgabe 10:

Welche Kursabschnitte bleiben in ihren Inhalten bei allen Leistungsstufen gleich?
Aufgabe 11:

Nenne mindestens 2 Effekte des Warm Up.

Aufgabe 12:

Wie ist bei einer L2 Class das Belastungs- und Entlastungsverhaltnis?

Aufgabe 13:

In welchem Herzfrequenzbereich wird eine L1 Class trainiert?

Aufgabe 14:

Nenne mindestens 2 Unterrichtsvarianten zur Differenzierung einer L2/L3 Mix Class.
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| Teil 4

Vermittlung der Kursstunde

Wichtige Elemente fir die Vermittlung der Kursstunde:
Atemtechniken

Regeln fir den Instruktor

Wie und was wird korrigiert?

Wie und womit wird der Kurs vermittelt

Das Fuhren einer I.C. Kursstunde
Vor- Wahrend und nach der Kursstunde

~Der Instruktor ist das Energiezentrum der Gruppe. Als TEAM ICG® Instruktor erhéltst
Du den Schllissel zum Offnen dieses Potenzials!"

Zur Lernorientierung:
Du sollst:
® Die Atemtechniken kennen lernen
Die Regeln des Instruktors in der Kursflihrung kennen
Die Korrekturen der Teilnehmer durchfiihren kénnen

Dehnungstibungen am Endes des Kurses durchflihren kénnen

® & & &

Verbale und Non verbale Vermittlung der Kursstunde nennen kdnnen
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1. Korrekte Atmung
Korrektes Atmen missen viele Menschen lernen.

Bei den Ubungen fiir die korrekte Atmung sollte deshalb immer tief (iber die Nase (in den
Bauch) ein- und Gber den Mund (aus dem Bauch) ausgeatmet werden.

Durch die korrekte Atmung werden alle Kérperorgane (Kérperzellen) und Muskeln mit
ausreichend Sauerstoff versorgt und kénnen somit maximale Leistung erbringen. Eine
optimale Versorgung mit geniigend Sauerstoff ist unbedingt erforderlich um alle
Leistungsreserven des Koérpers zu mobilisieren und die Stoffwechselfunktionen
anzuregen.

1.1 Atemiibungen
Nachfolgend sind 4 Beispiele flir Atemibungen beschrieben:

Atemiibung 1

Die Trittfrequenz ist langsam und der Widerstand ist leicht. Dabei greift eine Hand den
Lenker in Handposition 1 oder 2. Der andere Arm ist nach vorne gestreckt. Beim
Einatmen durch die Nase wird der gestreckte Arm zum Kdérper gezogen und beim
Ausatmen durch den Mund wieder nach vorne gestreckt. Nach 4 Wiederholungen wird der
Arm gewechselt.

Ab Level 1

Maximal 4 Atemintervalle, danach kurze Pause bei individuellem Atemrhythmus

Atemiibung 2

Die Trittfrequenz ist langsam und der Widerstand ist leicht.

Handposition 1 oder 2. Beim Einatmen durch die Nasen werden beide Schultern nach
oben gezogen und beim Ausatmen durch den Mund wieder nach unten gelassen.

Maximal 4 Atemintervalle, danach kurze Pause bei individuellem Atemrhythmus
Ab Level 1

Atemiibung 3

Die Trittfrequenz ist langsam und der Widerstand ist leicht.

Diese Atemlibung wird aufrecht sitzend als Konzentrationsiibung durchgefiihrt,

die Arme sind locker neben dem Kérper. Beim Einatmen durch die Nase werden die leicht
angewinkelten Arme nach vorne oben (maximal senkrecht zur Decke) bewegt. Beim
Ausatmen durch die Nase werden die Arme wieder langsam gesenkt.

ERST ab Level 2

Atemiibung 4

Die Trittfrequenz ist langsam und der Widerstand ist leicht.

Atme in regelmaBigen Intervallen langsam durch die Nase ein und durch den Mund aus.
Diese Atemibung wird aufrecht sitzend als Konzentrationstibung durchgefiihrt: Beide
Arme sind nach vorne ausgestreckt und werden beim tiefen Einatmen durch die Nase an
den Kdrper herangezogen. Beim Ausatmen durch den Mund werden die Arme wieder
nach vorne gestreckt.

Maximal 4 Atemintervalle, danach kurze Pause bei individuellem Atemrhythmus

ERST ab Level 2
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2. Das Fiihren einer I.C. Kursstunde

Als Instruktor besitzen wir eine Vorbildfunktion. Deshalb ist es besonders wichtig, die
nachfolgenden Punkte gewissenhaft durchzufihren.

Erldutere den Teilnehmern die Schwerpunkte Ihrer I.C. Stunden, bevor die Kursstunde
beginnt. Dadurch werden Deine Teilnehmer auf die nachfolgenden Belastungen
vorbereitet. Erwahne Folgendes:

Die Dauer der Kursstunde

Das Streckenprofil mit den geplanten Héhepunkte der Kursstunde
Trainingsmethodik und Ziele

Be- und Entlastungsbereiche (Herzfrequenzbereiche und Atmung)

Verbale Vermittlung der Kursstunde

Unter der verbalen Vermittlung der Kursstunde verstehen wir das Unterrichten mit der
eigenen Stimme.

1. Zahlen / Kommandos

2. Ansagen

3. Loben

4. Motivieren

5. Korrigieren

Nonverbale Vermittlung der Kursstunde
Hierbei verwenden wir Handzeichen und Gestiken:
1. Cueing (Countdown zahlen)

2. Widerstand verandern
3. Aufstehen und Setzen

Vor der Kursstunde:

1. Erscheine mindestens 10-15 Minuten vor dem Kurs und bereite alles vor (z.B.
Bikeaufstellung, Check Stereoanlage, Einstellung Trainerbike usw.). Du bist der Erste im
Raum und kannst somit direkte Anweisungen an die Teilnehmer geben und eventuell
auftretende Fragen direkt beantworten. Vergewissere Dich, dass Reinigungsmittel und
Papierticher fur die Reinigung der Bikes nach dem Kurs vorhanden sind.

2. BegriiBe die Teilnehmer personlich. Gesundheitsbefragung.

3. Kimmere Dich intensiv um neue Teilnehmer.

4. Versichere Dich, dass die Teilnehmer richtig ausgestattet sind
(Herzfrequenzmesser, Handtuch, Getrank, Hosen, Schuhe usw.)

5. Vermittele den A-B-C-Teil der Kursstunde.
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Wahrend der Kursstunde:

Deine Kurse sind Unterrichtseinheiten fiir die Teilnehmer und keine Trainingseinheiten fir
Dich. Der Trainer fahrt fur die Gruppe und ist fur die gesundheitlich korrekte Ausfihrung
der Ubungen aller Teilnehmer verantwortlich.

Profiliere Dich niemals in Deinen Kursen, es wird nur bis zur Zielvorgabe des
vorgegebenen Kurses gefahren (ein Einsteiger Kurs ist keine Hill-Climbing Kursstunde).

Denke stets daran: Die kirzeste Verbindung zwischen Menschen ist ein Lacheln: Also
lachele!

Baue regelmaBig Trinkpausen ein und achte permanent auf die kérperliche Verfassung
Deiner Teilnehmer.

Weise auf die Herzfrequenzbereiche hin die nicht Gber-, bzw. unterschritten werden
sollen und trage selbst immer eine Pulsuhr.

Halte Augenkontakt mit Deinen Teilnehmern. Daran kannst Du evtl. auftretende
Uberlastungserscheinungen am schnellsten erkennen.

Spreche mit Deinen Teilnehmern und gebe Hinweise, wie sich die Teilnehmer bei zu
anstrengenden Phasen verhalten sollen (z.B. Widerstand oder Trittfrequenz reduzieren
UsSw.).

Lobe und motiviere Deine Teilnehmer.

Steige regelmaBig von Deinem Trainerbike ab und unterrichte frei vor der Gruppe oder
gehe von Bike zu Bike und spreche kurz mit jedem Teilnehmer, weise auf
Herzfrequenzbereiche hin.

Begleite immer die ,schwacheren®™ Teilnehmer Deiner I.C. Stunde (z.B. sollte sich ein

Teilnehmer auf Grund seiner Leistungsfahigkeit bei der Ubung Standing Climb vor allen
anderen setzen, dann setze Dich auch).
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3. Unterrichtspunkte zur Vermittlung der Kursstunde

Beachte bitte folgende Unterrichtspunkte:

1. Schultern sind tief und entspannt [ ]
2. Brustkorb ist angehoben [ ]
3. Ellbogen leicht gebeugt und die Unterarme sind parallel [ 1]
4. Die Handgelenke sind gestreckt (gerade) [ ]
5. Die Knie sind parallel [ ]
6. FuBstellung wahrend des Fahrens beachten (Runder Tritt) [ 1]
7. Bauch- und Riickenmuskulatur ist leicht angespannt [ 1]
8. Oberkdrperhaltung ist neutral und angenehm [ ]
9. RegelmaBige Trinkpausen [ ]
10. Widerstand individuell je nach Leistungszustand einstellen [ 1]
11. Aufstehen in die Standing Climb Technik: [ ]

a. Das Kérpergewicht bleibt iber dem Sattel
b. Gewicht von den Handen wegnehmen

c. Die Knie bleiben parallel

d. Das GesaB ist standig Uber dem Sattel

e. Becken ist stabil

12. Wahrend der Seated Road Offbeat GesaB in den Sattel driicken, [ ]
Oberkérper anspannen, Knie parallel und Widerstand einstellen

13. Die Bewegung der Jumps langsam und kontrolliert durchfiihren [ ]

14. Widerstand erhdéhen, wenn sich die Beine schneller als die [ ]

Musik bewegen

15. Widerstand reduzieren, wenn die Beine die Geschwindigkeit [ 1]
der Musik nicht erreichen kénnen

16. Atmung tief durch die Nase ein und durch den Mund aus [ 1]
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Nach dem Main Part der Kursstunde:

Dehnen direkt nach der Cool Down Phase.

Beende die Kursstunde mit Entspannungs- und Atemuibungen.
Frage nach dem Befinden der Teilnehmer und lobe diese.
Weise die Teilnehmer auf das Reinigen der Bikes hin.

Erinnere die Teilnehmer daran, dass alle Arretierschrauben leicht gedffnet werden (1/2
Umdrehung).

4, Dehnungsiibungen (Stretching)

Die auf den néchsten Seiten bildlich dargestellten Ubungen sollten nach dem Cool Down
durchgefihrt werden.

Durchfihrung des Stretchings:

Ansatz und Ursprung des zu dehnenden Muskels wird maximal entfernt und bei leichtem
Dehngeflihl ca. 15 sec. gehalten. (Statisches Dehnen)

Wirkungen des Stretchings:

Verbessert das Allgemeinbefinden

Korper und Geist werden entspannt

Auf Grund der Tatsache, dass flr viele Einsteiger das Sitzen auf dem Radsattel
ungewohnt ist und sie dies nicht selten nach dem Kurs deutlich in der GesaBmuskulatur
spuren, sollten die Dehnungen stehend neben dem Bike durchgefihrt werden. Ein
weiterer Aspekt fir das Dehnen neben dem Bike ist die Sicherheit.

Ab dem Einsteiger 2 Level kann der Oberkdrper auch auf dem Bike gedehnt werden.
Merke:

Beim Dehnen des Oberkoérpers unbedingt beachten dass der Kopf niemals unter
Herzniveau abgesenkt wird. (Bsp. : Finger an die FuBspitzen)

Beim zu schnellen Aufrichten kann es zu Schwindel und kurzzeitiger Bewusstlosigkeit
kommen.
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Dehnungsiibungen fiir den Oberkoérper

e

Dehnung Brust (Pectoralis)

Dehnung Schulter Deltoideus)

r,! ,
-
y

N -
<

Dehnung Nacken (Levator, Trapezius) Dehnung Oberarmriickseite (Triceps)

58



)
£ .t)

TomAHAWIK ride BESHERO

Dehnungsiibungen fiir den Unterkdrper

Dehnung O’Schenkelvs. (Quadriceps)

Dehnung O’schenkelrs. (Ischios) Dehnung GesaB (Glutaeus)

Merke:

Beende die Kursstunde mit einigen
Atemubungen oder Entspannungsibungen.
Dadurch kommt es zu einer maximalen
geistigen Entspannung der Teilnehmer.

Denke an das abschlieBende Loben,
Motivieren und Verabschieden der
Teilnehmer

Dehnung Huftbeuger (Iliopsoas)
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Variationsméglichkeiten Unterkérper auf dem Bike fiir Level 3-4

Dehnung Wade (Gastrocnemius+Soleus) Dehnung O’Schenkelvs. (Quadriceps)

Dehnung O’schenkelrs. (Ischios)
Merke:

Gehe schonend mit dem Bike um. Flihre keine Dehnliibungen durch, die die Oberflache
des Bikes beschadigen.
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5. Wie und was muss korrigiert werden?

1. Vermittele die Korrektur der Haltung immer allen Teilnehmern, auch wenn nur eine
Person dabei ist, die diese nicht richtig ausfiihrt.

2. Scheue Dich nie davor vom Bike abzusteigen und die Teilnehmer nach
vorangegangener Absprache, bei Korrektur der Haltung, anzufassen. Nur eine optimale
Koérperhaltung gewahrleistet maximalen SpaB und eine gesundheitsorientierte Belastung
des Gelenkapparates.

3. Achte darauf, dass sich keiner Deiner Teilnehmer Gberschatzt und Uberlastet. Du
fuhrst die Gruppe. Vermeide zu hohe Herzfrequenzbereiche.

4. Motiviere Deine Teilnehmer so, dass Korrekturen positiv aufgenommen werden.
(Lobe zuerst, dann korrigiere und schlieBe wieder mit einem Lob ab)

5. Trainiere Deine eigene Technik intensiv, damit Du Fehler bei Deinen Teilnehmern
besser erkennen kannst. Denke stets daran: Deine Teilnehmer “kopieren” Dich und Deine
Technik! “Deine Fehler auch”!

6. Korrigiere ALLES, was nicht den Grundtechniken des TEAM ICG® Indoor Cycling
entspricht.

7. Achte stets auf die Atmung und korrigiere diese, wenn z.B. untrainierte Personen zur
Kurzatmigkeit neigen (siehe Atemibungen).
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Lernkontrollfragen zu Teil 4:

Aufgabe 15:

Beschreibe jeweils eine Atemtechnik fir Einsteiger L1 und Einsteiger Level 2.
Aufgabe 16:

Welche Informationen zum Kurs vermittelst du am Anfang deinen Teilnehmern?
Aufgabe 17:

Welche Dinge sind vor Kursbeginn zu tun?

Aufgabe 18:

Nenne Punkte die wahrend einer Kursstunde zu beachten sind.

Aufgabe 19:

Was ist nach einer Kursstunde zu vermitteln?

Aufgabe 20:

Wo sollte das Stretching nach einer L1 Stunde durchgefiihrt werden?
Aufgabe 21:

Wie korrigierst du deine Teilnehmer positiv?

Aufgabe 22:

Was versteht man unter verbaler und nonverbaler Vermittlung?
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| Teil 5

Trainingszonen und Indoor Cycling

Um das Training langfristig optimal zu gestalten ist die Benutzung eines
Herzfrequenzmessgerates unerlasslich.

Wichtige Informationen zur Vermittlung sind:

Altersformel

Karvonenformel

Polar OwnZone®

Sinnvolle Belastungsbereiche (Grundlagenbereich)

Zeichen der Uberbelastung

Zur Lernorientierung:

Du sollst:

@ Moglichkeiten zur Ermittlung der individuellen Belastungsbereiche bzw.
Grenzen kennen lernen

@ Die verschiedenen Belastungsbereiche benennen kénnen

@ Klare Zeichen der Uberbelastung erkennen kénnen.
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1. Trainingssteuerung

Den popularsten Parameter bei der Dosierung der Belastungsintensitat stellt die
Pulsfrequenz (Herzfrequenz) dar. Die Herzfrequenz (HF) gibt die Anzahl der Herzschlage
pro Minute an.

Wichtig: Jeder Mensch hat seine personliche Herzfrequenz, in Ruhe wie unter Belastung.
Das wird immer wieder vergessen. Es gibt "Hochpulser® genauso wie “Niedrigpulser®.
Deshalb ist die einfache Faustformel "220 minus Lebensalter", die haufig zur Bestimmung
der maximalen Herzfrequenz herangezogen wird, flr die Praxis nicht optimal.

Altersformel:

50% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95%

20 | 100 | 110 160 | 170
25 | 98 | 107 156 | 166
30 | 95 | 105 152 | 162
35 | 93 | 102 148 | 157
40 | 90 | 99 144 | 153
45 | 88 | 96 140 | 149
50 | 85 | 94 136 | 145
55 | 83 | 91 132 | 140
60 | 80 | 88 128 | 136
65 | 78 | 85 124 | 132
70 | 75 | 83 120 | 128
Ich

Quelle: Polar

Die maximale Herzfrequenz, die zwar mit zunehmendem Alter sinkt, aber trotzdem
immer individuell ist, sollte deshalb durch eine kérperliche Ausbelastung ermittelt
werden, und zwar flr diejenige Sportart, in der trainiert werden soll.

Prinzipiell kann das jeder selbst mit einer Pulsuhr tun, indem er sich einmal kurzfristig bis
zur “Erschoépfung" belastet (z.B. bei einem langgezogenen Bergaufsprint), dies darf
jedoch grundsatzlich nur unter Aufsicht eines Arztes geschehen.

Schneller und Einfacher anzuwenden ist die wissenschaftlich anerkannte Karvonenformel
(in Verbindung mit der Altersformel), wobei zu beachten ist dass der Ruhepuls morgens
nach dem Aufwachen und vor dem Aufstehen gemessen werden muss. (Der Wert wird
aus dem Querschnitt einer Woche ermittelt)
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Kavonenformel (Mit Altersformel)

220- Lebensalter — Ruhepuls = Pulsreserve

(Pulsreserve x 0,50-0,60) + Ruhepuls = Erholungstraining (50-60%)

Fettstoffwechseltraining (GA1) (60-70%)

(Pulsreserve x 0,60-0,70) + Ruhepuls

(Pulsreserve x 0,70-0,80) + Ruhepuls = Herz-Kreislauftraining 2 (GA2)(70-80%)
(Pulsreserve x 0,80-0,90) + Ruhepuls = Aerob/Anaerobes Mischtraining (EB)(80-90%)
(Pulsreserve x >0,90) + Ruhepuls = Wettkampfbereich (WK)(90-100% max.)

Auch sehr einfach anzuwenden ist OwnZone® unseres Kooperation Partners Polar die auf

Basis der wissenschaftlich anerkannten Herzfrequenzvariabilitdt die individuellen
Trainingszonen ermittelt.

Polar OwnZone®

Garantiert richtig trainiert.

OwnZone®. Smartes Coaching. Erfolgreiches Training.

INTENSITAT/DAUER EFFEKT PokAR.
MAXIMAL/sehr urz AUSBAU MAXIMALLEISTUNG
90 - 100% UND -GESCHWINDIGKEIT

INTENSIV/kurz ERHOHUNG AEROBE KAPAZITAT
80 - 90% UND LAKTATTOLERANZ

MODERAT/mitte! VERBESSERUNG HERZ-KREISLAUF-

70 - B0% SYSTEM/FITNESS o ENEREY

POINTER
LEICHT/tang VERBESSERUNG GRUNDLAGEN- =
60 -70% AUSDAUER/FETTSTOFFWECHSEL

SEHR LEICHT/setr lang/  FORDERUNG GESUNDHEIT
50 — 60% UND ERHOLUNG

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der Tagesformabhangige, individuelle, sportartspezifische
maximalen Herzfrequenz Messung auf Basis der Herzfrequenz-Variabilitat

Beim Ausdauertraining kommt es vor allem auf die richtige Kombination aus Dauer und Intensitét an.
o OwnZone® und EnergyPointer erkennen vor jedem Training deine Tagesform, passen die
= Intenstitatszonen entsprechend an und vermeiden so Unter- oder Uberforderung.

Das anpassungsfahige Polar STAR Trainingsprogramm zeigt dir, wie viel Zeit du in
welcher Intensitatszone trainieren sollst, um dein Ziel sicher und schnell zu erreichen. P;in‘aa

g

 www.polar-deutschland.de LISTEN TO YOUR BODY
Quelle: Polar

Mehr Infos dazu unter www.polar-deutschland.de
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Noch genauer ist die Laktatdiagnostik:

Tomarawik ride

Die Bestimmung des Laktatspiegels und der dazugehérigen Herzfrequenz wahrend einer
geplanten Belastungssteigerung erlaubt eine exakte Analyse Deiner Stoffwechselsituation
und damit eine verlassliche Aussage Uber individuelle Trainingsbereiche.

Am genauesten ist die Ergospirometrie zur Ermittlung des VO2max.

Die maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit reprasentiert die Leistungsfahigkeit der
sauerstoffaufnehmenden, sauerstofftransportierenden und sauerstoffverwertenden
Teilsysteme im Koérper. Damit ist die VO2max. das Ergebnis des Sauerstoffaustausches in
der Lunge, des Sauerstofftransportes im Blut und der Sauerstoffaufnahme in der
belastenden Muskulatur. Durch die Sauerstoffaufnahme wird die aerobe Energieflussrate
im Organismus reprasentiert. Die VO2max. ist daflir die wesentliche KenngréBe (vgl.
Neumann 1999).
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2. Die Energiezonen / Trainingszonen:
. Intensitat Exemplarische . .
T
rainingszone % der HF,,, Trainingsdauer Trainingseffekt/ Trainingsanpassung

Erh&éhung der Wettkampfgeschwindigkeit
VergréRerung der Phosphatspeicher

Rekrutierung der schnellen Muskelfasern
Wettkampfspezifisches Ausdauertraining

Intervalle
ca. 90 - 100% 8 sec—2min

Entwicklung der Schnelligkeits- und Kraftausdauer
Verbesserung der Laktattoleranz

Bildung von Enzymen fir den glyk. Stoffwechsel
Tempotraining

Intervalle
ca. 80 - 90% 2_ 10 min

Intervalle
ca. 70 - 80% 10 — 40 min

Optimierung des Herz-Kreislauf-Systems
Verbesserung der aeroben Muskelausdauer
Grundlagenausdauertraining 2

Aktivierung und Verbesserung des Fettstoffwechsels
Positive Wirkung auf die Blutfette
Okonomisierung/Stabilisierung des H-K-Systems

- Grundlagenausdauertraining 1

ca. 60 -70% 40 — 80 min

Allg. Gesundheitsférderung (Bluthochdruck, Diabetes,
~ . Fettstoffwechselstdrung, Herzsport)
1 el ca. 50 - 60% 20 - 40 min Regeneration und Stressausgleich

training - Warm-up und Cool-down

Quelle: Polar
Beachte:
Mindestens 80 % der Kursdauer sollte im Grundlagenbereich 1-2 durchgeflihrt werden.
Bei allen Faustformeln handelt es sich um cirka-Werte. Hierbei ist zu beachten, dass
jeder menschliche Organismus unterschiedlich ist. Méchte ein Teilnehmer mit absolut
genauen Pulsgrenzen und den dazugehdérigen Trainingsplanen trainieren, dann ist die
sportmedizinische Laktatmessung/Ergospirometrie unumganglich.
Fur einen I.C. Instruktor gilt somit Folgendes: Du solltest Dich niemals allein auf die
Faustformeln verlassen. Viel wichtiger ist es, die Teilnehmer standig im Blickfeld zu
haben, Sie auf die Herzfrequenzbereiche hinzuweien und auf die bekannten duBeren
Uberlastungserscheinungen zu achten. Sobald diese bei einem oder mehreren Teilnehmer
auftreten, ist es Pflicht von Dir, die Intensitat zu senken und flr gentigend
Erholungsphasen zu sorgen!
Klare Zeichen fiir Ubelastungserscheinungen sind:
Starke Kurzatmigkeit
Koordinationsschwierigkeiten

WeiBes Nasen-Mund Dreieck
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Lernkontrollfragen zu Teil 5:

Aufgabe 23:

Wann lasst sich der Ruhepuls messen?
Aufgabe 24:

Wie lautet die Karvonenformel?
Aufgabe 25:

In welchem Herzfrequenz Bereich sollte zum groBen Teil der Kursdauer das Training
durchgefiihrt werden?

Aufgabe 26:

Nenne klare Zeichen der Uberbelastung.
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| Teil 6

Musik und Indoor Cycling

Musik ist das wichtigste Werkzeug fiir den Aufbau von motivierenden und begeisternden
Indoor Cycling Kursstunden.

Musikaufbau

Cueing mit der Musik

Musikgeschwindigkeit (bpm)

Empfohlene Musikgeschwindigkeiten fir die I.C. Techniken

Zur Lernorientierung:
Du sollst:
@ Den grundsatzlichen Musikaufbau verstehen
@ Jedes Musikstlick auszahlen kénnen (Bpm)
® I.C. Techniken anzahlen kénnen
®

Die richtigen Musikstilicke fir die jeweiligen Stunden Parts aussuchen kénnen
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1. Musikaufbau - Warum Musik zum Indoor Cyling?

Die Musik ist der “"Hauptmotivator” im Indoor Cycling! Mit ihr bestimmen wir das Tempo
der Indoor Cycling Techniken und unterstiitzen unsere visuelle Streckenvorstellung, um
so die Teilnehmer optimal motivieren und begeistern zu kénnen.

2. Musikaufbau - Wofiir steht die Musik?

Musik setzt sich aus Rhythmus und Gesang zusammen. Sie wird in folgende
Grundbegriffe aufgeteilt:

2.1. Beat

Der Beat ist “ein Schlag” der Musik. Er ist bei den meisten Musikstiicken deutlich zu
horen. Ein Beat der Musik ist ein Tritt in die Pedale und somit eine halbe Umdrehung (1/2
Tfq).

2.2. Offbeat

Der Offbeat ist der Zwischenschlag und wird gezahlt 1 und 2 und 3 und..., also genau
zwischen den Beats.

Ein Beat wird gezahlt und ein schnelles “und” dazwischen gesetzt. Das heiBt 2 Tritte in
die Pedale - 2 halbe Umdrehungen — bei einem Beat. Angezahlt wird nur der Beat. Dies
ist wichtig, wenn die Trittfrequenz = bpm ist.

2.3. Takt
Der Takt ist ein kleiner Abschnitt in der Musik. Bei einer Rhythmusangabe von einem 4/4

Takt sind 4 Beats in einem Takt = 4 Tritte in die Pedale = 2 Umdrehungen = 2
Trittfrequenzen

. SN AR An SR AR A an

1 2 3 s [ 1 2 3 4 = 44 Takt
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2.4. Phrase

Eine Phrase ist aufgebaut aus zwei Takten. Bei einem 4/4 Takt = 8 Beats = 8 Tritte in die
Pedale = 4 Umdrehungen = 4 Trittfrequenzen (Tfq).

1 2 23 a4 5 6 7 8 =a4/4

1 2 3 4 5 6 = 3/4Takt

Bei einem 3/4 Takt sind 6 Beats in einer Phrase.

2.5. Musikbogen

Ein Musikbogen stellt sich aus 4 kompletten Phrasen zusammen. Bei einem 4/4 Takt = 4
Phrasen = 8 Takte = 32 Beats = 32 Tritte in die Pedale = 16 Umdrehungen = 16
Trittfrequenzen (Tfq). Vorsicht: Ab und zu werden die Musikbégen von BREAKS
(Dauer 1 bis 31 Beats) unterbrochen.

Bei einem 34 Takt = 4 Phrasen = 8 Takte = 24 Beats = 12 Umdrehungen = 12
Trittfrequenzen (Tfq)

2.6 Die GroBBe 1 / Kleine 1

Die GrofBe 1 ist der erste Beat eines Musikbogens. Meistens ist die GroBe 1 sehr gut zu
hoéren, da z.B. Gesang beginnt, ein Musikinstrument hinzu kommt oder weggenommen
wird, der Refrain beginnt usw..

Die Kleine 1 ist der erste Beat einer Phrase der ebenso sehr haufig stark betont ist.
2.7 Rhythmusarten

Marschrhythmen:

Finden wir in der Popmusik (Hitparade), Trance, Aerobic, Rock...usw.

Es ist ein gleichbleibender Rhythmus in der Musik mit 4 Beats in einem Takt (4/4 Takt).
Schwungrhythmen:

Walzerarten z.B. bei Schlagern, Klassik, Mental-Musik, Musicals...usw. Es ist eine

wechselnde Trittbetonung zwischen rechts und links. Hier sind 3 Beats in einem Takt (3/4
Takt).
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3. Cueing (Zdhlen) mit der Musik

Sobald wir die Musik zahlen kédnnen und den Aufbau verstanden haben, beginnen wir mit
dem Cueing. Cueing ist die Ansage. Im Cueing sind folgende Punkte enthalten:

Was = Bewegung / Ubungsart

Wann = Wann ist der Start

Wie = Welche Position wird eingenommen
Wie oft = Anzahl der Wiederholungen

Beim Cueing zahlen wir den Countdown Uber die letzte Phrase eines Musikbogens
herunter:
8 Beat Phrase -8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, Kommando.

Der Beginn ist bei der 8

Beat 8 wird gezahlt mit der ‘4’

Beat 6 wird gezahlt mit der '3’

Beat 4 wird gezahlt mit der ‘2’

Auf Beat 2 kommt dann die Ansage z.B. noch 4, 3, 2, 8er Jumps

L AN AN A5 AR AN A AN 4

4 3 2 Bsp. Steh auf

3.1 Cueing (Zahlen) mit der Musik

Unten zeigen wir Ihnen das Cueing bei einem 3/4 Takt. (Wir zahlen die Takte runter)
4 Takte: - 4, 3, 2, Kommando

Der Beginn ist bei der dritten Phrase

Beat 12 wird gezahlt mit ‘4’

Beat 9 wird gezahlt mit '3’

Beat 6 wird gezdhlt mit ‘2’

Auf Beat 3 kommt dann die Ansage z.B. Setz Dich / Sit down

O @ O 0@

4 3
@ O @ @ O @
2 Bsp. Sit down.
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4. Musikgeschwindigkeit
Die Geschwindigkeit der Musik wird in Beats per minute (bpm) angegeben.
Von den bpm der gewdahlten Musikstiicke kdnnen wir dann die méglichen Trittfrequenzen,
und somit die auf das Lied fahrbaren Techniken ableiten.
5. Zahlen der bpm
Um die Musik fir die Indoor Cycling Kurse bei der Stundenplanung richtig auszuwahlen
ist es wichtig die Musikstlicke auszuzahlen. Das Zahlen der bpm funktioniert wie die
Pulsmessung:
Nimm 15 Sekunden und zéhle in dieser Zeit alle Beats.
Nach 15 Sekunden stoppst Du mit dem Zahlen.
Die Gesamtsumme, die Du gezahlt hast, multipliziere dann mit 4.
z.B.: 15 Sekunden x 4 = Eine Minute (Zahle von 0-14 oder 1-15) 28 Beats x 4 = 112
bpm
6. Empfohlene Musikgeschwindigkeit
fir Warm Up / Main Part / Cool Down
A: Warm Up: Individuelles Tempo Seated Road ,Lass Rollen” oder Offbeat mit max. 100
Tfq oder 100 Bpm (!) bei allen Levels.
Im Warm Up sollte die Musik nicht zu aggressiv wirken, um eine langsame
Intensitdtssteigerung zu gewahrleisten.
B: Main Part: Bis zum max. Tempo der entsprechenden I.C. Techniken
C: Cool Down: Individuelles Tempo “Lass Rollen” unter 100 Tfq.

Im Cool Down wie auch im Warm Up sollte auf die Stimmung in der Musik geachtet
werden. Sie sollte die Bereitschaft zum Entspannen unterstitzen!
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7. Trittfrequenzen (Tfq)

im Zusammenhang mit Musikgeschwindigkeiten (bpm) fiir die TEAM ICG® Techniken Alle

Level
TEAM ICG® mind. max. bpm Eingliederung in
Fahrtechnik Tfq. Tfq. den Kursaufbau
(1) Seated Road
~Lass Rollen™ 100 (L1) .- 200 Warm Up max. 100
nicht bindend an Tfq.
den Rhythmus der 120 .- 240 (L1-L4)
Musik (L2/L3/L4) Cool Down unter 100

Tfq.

(L1-L4)

Main Part
~Offbeat” 80 100 (L1) 80 - 100 L1 bis max 100 Tfq.
gezielte Nutzung des (Tfq.=bpm) L2/L3/L4 bis max.
Beats/Offbeats 160-200 120 Tfq.

(Tfq.=bpm/2)
120 80 - 120
(L2/L3/L4) (Tfq.=bpm)
160-240
(Tfq.=bpm/2)
50 - 80
(2) Seated Climb 50 80 (Tfq.=bpm) nur Main Part
(L1/L2) 100 - 160
(Tfq.=bpm/2)
50 - 80
80 (Tfg.=bpm)
(L3/L4) 100 - 160
(Tfg.=bpm/2)
50 -72
(3) Standing Climb 50 72 (Tfg.=bpm) nur Main Part
(L1/L2) 100 - 144
(Tfgq.=bpm/2)
50 80
(L3/L4)
Variante: Wiegetritt 50 60 50-60
(L3/L4) (Tfg.=bpm)
100-120
(Tfg.=bpm/2)
(4) Jumps 50 72 (L1) 100 - 144 nur Main Part
80 (L2) 100 - 160
80 (L3/L4) 100 - 160
(Tfq.=bpm/2)
50 - 80
(Tfg. = Bpm)
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TEAM ICG® mind. max. bpm Eingliederung in
Fahrtechnik Tfq. Tfq. den Kursaufbau
(5) Standing Jogging 80 100 80 - 100 Nur Mainpart
(Tfq.=bpm) nur L3 und L4
160 - 200
(Tfq.=bpm/2)
50 - 80
(6) Wave Riding 50 80 (Tfq.=bpm) Nur Mainpart
nur L3 und L4
100 - 160
(Tfq.=bpm/2)
50 - 80
(7) Speed Bumbs 50 80 (Tfq.=bpm) Nur Mainpart
Nur L3 und L4
100 - 160
(Tfqg.=bpm/2) | 1 Beat riick - 1 Beat
vor
(8) Hill Speed 50 Erhdéhung auf 50 -100 Nur Mainpart
max. (Tfg.=bpm) Nur L4
100/120
100 - 200
(Tfq.=bpm/2)
Wichtig:

Die Seated Road mit Tfq = bpm ist dann ratsam, wenn die bpm zwischen 80 und 100 /
120 liegen. (Beispiel: 80-120 bpm = 80-120 Tfq).
Die Seated Road mit Tfq = bpm / 2 ist dann ratsam, wenn die bpm Uber 160 liegen.
(Beispiel: 160 bpm = 80 Tfq oder 180 bpm = 90 Tfq).

Geschwindigkeiten unter 50 Umdrehungen sind zu langsam fur flissige Tretbewegungen.
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Lernkontrollfragen zu Teil 6:

Aufgabe 27:

Wie zahlst du ein Musikstick aus?
Aufgabe 28:

Was bedeutet das Cueing?
Aufgabe 29:

Was charakterisiert die ,groBe 1'?
Aufgabe 30:

Welche Rhythmusarten unterscheiden wir?
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| Teil 7 Pflege und Wartung

Pflege und Wartung der Tomahawk Bikes

Wichtige Punkte, die ein I.C. Instruktor wissen sollte:
Tagliche Wartung

Woéchentliche Wartung

Monatliche Wartung

Wartungsplan

Zur Lernorientierung:
Du sollst:

@ Tagliche, Wéchentliche und monatliche Pflege- und Wartungspunkte kennen

77



)
£ .l)

TomAHAWIK ride

BEGVHERO

REGELMASSIGE PFLEGE UND WARTUNG

Die nachfolgenden Wartungs- und PflegemafRnahmen miussen in der beschriebenen
RegelmaRBigkeit durchgefihrt werden, um ein HochstmaR an Betriebssicherheit und
Lebensdauer zu gewahrleisten. Bitte befolgen Sie die nachfolgenden Anweisungen
gewissenhaft. Nicht regelmaBig durchgefiihrte Wartungs- und Pflegearbeiten fiihren
zu erhohtem Verschiei® am Produkt und zum Erléschen der Garantieleistungen.
Falls Sie weitere Fragen zu diesem Thema haben, wenden Sie sich bitte an unseren
technischen Support.

Bitte verwenden Sie ausschlieBlich die von uns empfohlenen saure- und
IGsungsmittelfreien Wartungs- und Pflegemittel, um Beschadigungen an den
Komponenten des Indoor Cycles vorzubeugen.

Tagliche MalRnahmen:

1. Prufen des Indoor Cycles auf Standsicherheit, ?gf. justieren.
2. Das regelméRige Reinigen des Indoor Cycles muss aus hygienischen Griinden
nach jeder Benutzung durchgefiihrt werden. Sorgen Sie auch dafir, dass ausreichend
weiche Lappen oder Zellstofftlcher sowie Wartungs- und Desinfektionsmittel bereit stehen.
Desinfizieren Sie zuerst den Sattel und Lenker mit einem dafir geeigneten Mittel und
reinigen Sie danach das gesamte Indoor Cycle von Kérperschweiltrlickstanden.

Wochentliche MaRnahmen:

1. Je nach Nutzung des Gerates ist es erforderlich, mindestens einmal pro Woche eine
detaillierte Reinigung des Indoor Cycles durchzufihren. Hierzu sprithen Sie bitte
Wartungsspray auf einen weichen Laplgen und reinigen Sie alle Plastikteile, die komplette
Schwungscheibe und den kompletten Rahmen.

2. Um eine optimale Funktion des Bremssystems
aufrecht zu erhalten und den VerschlelR der
Bremsbeldge zu minimieren, muss der Bremsbe-
lag mit Wartungsspray behandelt werden. Hierzu
sprilhen Sie bitte das Wartungsspray in die dafir
vorgesehenen Ldécher, bis sich der Bremsbelag
vollgesogen hat. Fusselige Bremsbeldage oder
ungleichméaliger Widerstand sind eindeutige
Zeichen flur zu trockene Bremsbeléage.
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14-tagige MaRnahmen:

1. Aus Grinden der Betriebssicherheit muss die
Notbremse regelmaliig auf ihre Funktion lberprift
werden. Hierzu ziehen Sie wéahrend des Fahrens
den roten Notbremsgriff nach oben. Bei optimaler
Funktion sollte es zu einer sofortigen Brems-
wirkung bis hin zum vollstédndigen Stillstand der
Schwungscheibe kommen.

2. Um die Leichtgéngigkeit der Sattelverstellungen
zu gewahrleisten, muss die vertikale und heorizontale
Sattelstltze regelmaflig gereinigt und eingefettet
werden. Hierzu nehmen Sie die komplette vertikale
Sattelstlitze (A) aus ihrer Fihrung, sprilhen diese
mit Wartungsspray ein und reiben die gesamten
Aulenflachen inklusive der horizontalen Verstellung
mit einem weichen Lappen ab.

Bevor Sie diese wieder in das Rahmenrohr
einsetzen, sprihen Sie ausreichend Wartungsspray
gleichmalig in die Kunststofffilhrungsbuchsen um
die Leichtgangigkeit der vertikalen Verstellung zu
gewahrleisten.

Reinigen Sie die Kontakiflachen (B) der
horizontalen  Sattelverstellung  vorher  von
Schweiltrickstdnden und sprilhen Sie diese als
Nachstes mit Wartungsspray gleichmalig ein.
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3. Um die Leichtgéngigkeit der Lenkerverstellungen
zu gewaéhrleisten, muss die vertikale und horizontale
Lenkerstiitze regelméaflig gereinigt und eingefettet
werden. Hierzu nehmen Sie den kompletten Lenker
(A) aus seiner Fihrung, sprihen diesen mit
Wartungsspray ein und reiben die gesamten
Aulenflachen inklusive der horizontalen Verstellung
mit einem weichen Lappen ab.

Bevor Sie den Lenker wieder in das Rahmenrohr
einsetzen sprihen Sie ausreichend Wartungsspray
gleichméiBig in die Kunststofffilhrungsbuchsen, um

ie Leichtgangigkeit der vertikalen Verstellung zu
gewahrleisten.

Reinigen Sie die Kontaktflachen der horizontalen
Lenkerverstellung (B) vorher von Schweil3riick-
stédnden und sprihen Sie diese als Néachstes mit
Wartungsspray gleichmafig ein.

Monatliche MaRnahmen:

1. Um die einwandfreie Funktion der Arretier- und
Feststellgriffe fur die horizontale und vertikale
Sattel- und Lenkereinstellung (A) in vollem Umfang
zu gewabhrleisten, missen die Gewinde sowie die
Gewindeeinsatze mit Wartungsspray eingespriht
werden.
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2. Um eine dauerhaft einwandfreie und
optimale Funktion des Bremssystems sicher
zu stellen ist es erforderlich, die gesamte
Bremsmechanik (C), welche sich unterhalb des
Schwitzschutzes  befindet, mit Gewindefett
oder Wartungsspray zu behandeln. Es ist vor
allem darauf zu achten, dass die Gewinde
Uber die gesamte Lange nicht trocken laufen,
da dies zu extremem Verschlei} fihren kann.

I NUR BEI KETTENANTRIEB !

3. Kettenspiel liberpriifen und einstellen

Bringen Sie die Pedalarme in eine waagerechte
Position. Betatigen Sie das Notbremssystem und
wippen Sie éstehend auf den Pedalen) vor und
zuruck. Das Pedalspiel sollte im optimalen Fall ca.
2-3mm betragen. Ist das Pedalspiel zu grol}, wird es
notwendig, die Kette zu spannen. Achtung! Zu grolie
Kettenspannung filhrt zu erhéhten Laufgerduschen
und Verschleil am Antriebssystem. Zuerst ent-
fernen Sie die ovalen Abdeckkappen (A) auf beiden
Seiten des Schwungrads. Danach lockern Sie die
beiden Achsmuttern 17mm (B) ca. 2 Umdrehungen.

Als Nachsteslésen Siedie Sicherungsmuttern (C) auf
beiden Seiten der Achsaufnahme.

Zum optimalen Einstellen der Kettenspannung ist
darauf zu achten, dass Sie die beiden Justiermuttern
(D) absolut gleichméalig lésen (Kettenspannung
lockert sich) oder festziehen (Kettenspannung
erhéht sich). Meist geniigt schon eine % bis 2
Umdrehung um den gewinschten Effekt zu erzie-
len. UngleichmaRiges Drehen der Justiermuttern
fihrt zu Fehlausrichtung der Kettenlinie und macht
sich durch erhéhte Gerausche, unrunden Lauf und
erhéhten VerschleiR bemerkbar. Nach dem
Einstellen die Sicherungsmuttern (C) fixieren, die
Achsmuttern (B) wieder festziehen und Abdeck-
kappen anbringen.

I | Ansicht in den Grafiken
' NUR BEIKETTENANTRIEB ! Fahrtrichtung rechte Seite
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Der Riemenantrieb darf aus Sicherheitsgriinden
unter normalen Nutzungsbedingungen nicht durch-
rutschen. Falls dies der Fall sein sollte, verfahren
Sie wie oben beschrieben, um die Spannung
entsprechend zu erhéhen. Achtung! Es ist darauf
zu achten, dass die Riemenspannung gemall den
Herstellervorgaben akkurateingehalten wird. Zuhohe
Riemenspannung flhrt zu einem erhéhten Verschleilt
an den Schwungscheiben und Tretlagern der die
Lebensdauer negativ beeinflusst. Der Hersteller
empfiehlt die Verwendung eines Ultraschall Span-
nungsmessgerates sowie die Einhaltung einer
Eigenfrequenz des Riemens von 3200 Hz + 150.
Kugellagerschaden aufgrund falsch eingestellter
Riemenspannung sind von der Garantieleistung
ausgenommen.

INUR BEI KETTENANTRIEB !

4. Um zu Uberpriifen ob die Kette ausreichend
eingefettet ist oder nachgefettet werden muss,
entfernen Sie die Abdeckkappe der Revisionséffnung
im &uleren Kettenkasten. Achtung! Wahrend
dieser Arbeiten ist aus Sicherheitsgriinden
unbedingt darauf zu achten, dass der Antrieb nur
von Hand bewegt wird und Sie wéahrenddessen
nicht mit den Fingern die beweglichen Teile des
Antriebs (Kette / Ritzel u.s.w.) berthren.

INUR BEI KETTENANTRIEB !

5. Im Rahmen der regelmaligen Wartungs—
und Pflegemalnahmen sollten aﬁ]e Verbindungs-
elemente (Schrauben, Muttern u.s.w.) am Indoor
Cycle auf festen Sitz und Funktion Uberprift
werden und Teile die Verschleil3, Abnutzung oder
Beschéadigung zeigen (Bremsbelage, Sattel,
Pedalriemen, Pedale, SPD System) ersetzt werden.

Merke:
Pedal rechts: Rechtsgewinde
Pedal links: Linksgewinde

82




L

BEZFHERO

TomAHAWIK Twride

6. Abhangig von der regelmalRigen und ordnungs-
gemalen Durchfihrung der Pflegemalinahmen
wird der Bremsbelag fruher oder spéater
VerschleiRerscheinungen aufzeigen und muss
ersetzt werden. Das Indoor Cycle sollte nicht
benutzt werden, wenn die Notbremsfunktion

nicht mehr 100%ig gewahrleistet
Ist. Ist dies der Fall, kann das gremssystem
entsprechend neu kalibriert werden. Bitte wenden
Sie sich fur detaillierte Informationen und Auskinfte
an unseren technischen Support. Wenn die Brems-
beldge erste Anzeichen von erhéhtem Verschleil
(Fusseln) zeigen ist das ein eindeutiges Zeichen,
dass diese nicht ausreichend mit Wartungsspray
behandelt wurden. Warten Sie die Bremsbelage,
indem Sie Wartungsspray in die dafir
vorgesehenen  Wartungséffnungen (B) am
Bremsbelag sprihen
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Checkliste und Zeitplanung fur Pflege- und WartungsmaRnahmen

Details auf
Reinigung und Desinfektion sowie Standsicherheit des Bikes prifen Taglich Seite 12
Wartung der Bremsbelage und Detailreinigung des gesamten Bikes Wiachentlich Seite 12
Notbremsfunkfion testen 14-tagig Seite 13
Reinigung und Pflege der Sattelsiitze und des Lenkers 14-tagig Seite 13-14
Wartung der Verstellkndpfe Monatlich Seite 14
Uberpriifung und Wartung des Bremssystems Monathich Seite 15
Uberpriifung des Kettenspiels Monatlich Seite 15-16
Uberpriifung der Kettenfetiung Monatlich Seite 16
Uberpriifung der Verschleifiteile Monatlich Seite 16
Uberpriifung der Verbindungselemente Monathich Seite 16
Uberpriifung der Bremse auf Verschigi Monatlich Seite 17

Beispiel fur einen Wartungsplan bei Durchfihrung der Arbeiten durch Dritte.

Wiachentliche Checkliste

Bike No. Produktionscode Anmerkungen Handlung Resultat Name/Datum
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Lernkontrollfragen zu Teil 7:

Aufgabe 32:
Benenne die Pflegepunkte nach jeder Stunde?
Aufgabe 33:
Mit was werden die Bremsbeldage eingespriht?
Aufgabe 34:

Was ist bei einem Pedalwechsel zu beachten?
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| Losungen zu den Aufgaben im Text:

Aufgabe 1:

1) Gesundheitscheck / Einschrankungen

2) Kontrolle der Bekleidung / Schnirsenkel!

3) Kontrolle Handtuch, Getrank, Pulsmesser

4) Erlduterung Starrlauf, Widerstand und Bremse

5) Einstellung der Sattelhdhe

6) Einstellung des Lenkers

7) Einstellung Abstand Sattel zum Lenker (Satteltiefe)
8) Aufsteigen! Kontrollpunkt 1 - Sattelhdhe

9) Kontrollpunkt 2 — Abstand Sattel zum Lenker

10) Bremstest und Widerstandstest (mindestens 3 mal)
Aufgabe 2:

Seated Road, Seated Climb, Standing Climb, Jumps, Wiegetritt, Hillspeed,

Waveriding. Speedbumbs

Aufgabe 3:

Frozen, Rhythm Press,

Aufgabe 4:

80-100 Tfq

Aufgabe 5:

< 100 Tfq

Aufgabe 6:

120 Tfq

Aufgabe 7:

16er, 8er, 4er, 2er

Aufgabe 8:

Bike Setup (10 Punkteregel)

Aufgabe 9:

Warm Up. Main Part, Cool Down/Stretching

Aufgabe 10:

Warm Up. Cool Down/Stretching




Aufgabe 11:

= Langsame Erhéhung der Herz- und Atem-Frequenz

- Verbesserung der Durchblutung der Muskulatur

- Erhéhung der Kérpertemperatur

- Die erhohte Produktion der Gelenkschmiere wird eingeleitet
- Mentale Vorbereitung der Teilnehmer auf den Mainpart
Aufgabe 12:

2:1

Aufgabe 13:

60-85% HFmax

Aufgabe 14:
Beispiel:
Seated Climb Seated Climb mit mehr Widerstand als L2
Standing Climb Standing Climb + Wiegetritt

Jumps 16 / 8 / 4 Beat Jumps 16 / 8 / 4 / 2 Beat

Seated Climb / Standing | Standing Jogging
Climb

Standing Rhythm Press Waveriding

Aufgabe 15:

Ab Level 1

Die Trittfrequenz ist langsam und der Widerstand ist leicht. Dabei greift eine Hand den
Lenker in Handposition 1 oder 2. Der andere Arm ist nach vorne gestreckt. Beim
Einatmen durch die Nase wird der gestreckte Arm zum Kérper gezogen und beim
Ausatmen durch den Mund wieder nach vorne gestreckt. Nach 4 Wiederholungen wird
der Arm gewechselt.

Maximal 4 Atemintervalle, danach kurze Pause bei individuellem Atemrhythmus

Ab Level 1

Die Trittfrequenz ist langsam und der Widerstand ist leicht.

Handposition 1 oder 2. Beim Einatmen durch die Nasen werden beide Schultern nach
oben gezogen und beim Ausatmen durch den Mund wieder nach unten gelassen.
Maximal 4 Atemintervalle, danach kurze Pause bei individuellem Atemrhythmus
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Ab Level 2

Die Trittfrequenz ist langsam und der Widerstand ist leicht.

Diese Atemibung wird aufrecht sitzend als Konzentrationsiibung durchgefiihrt,

die Arme sind locker neben dem Kérper. Beim Einatmen durch die Nase werden die
leicht angewinkelten Arme nach vorne oben (maximal senkrecht zur Decke) bewegt.
Beim Ausatmen durch die Nase werden die Arme wieder langsam gesenkt.

Ab Level 2

Die Trittfrequenz ist langsam und der Widerstand ist leicht.

Atme in regelmaBigen Intervallen langsam durch die Nase ein und durch den Mund
aus. Diese Atemiibung wird aufrecht sitzend als Konzentrationsiibung durchgefiihrt:
Beide Arme sind nach vorne ausgestreckt und werden beim tiefen Einatmen durch
die Nase an den Koérper herangezogen. Beim Ausatmen durch den Mund werden die
Arme wieder nach vorne gestreckt.

Maximal 4 Atemintervalle, danach kurze Pause bei individuellem Atemrhythmus

Aufgabe 16:

- Die Dauer der Kursstunde

- Das Streckenprofil mit den geplanten H6hepunkte der Kursstunde
= Trainingsmethodik und Ziele

- Be- und Entlastungsbereiche (Herzfrequenzbereiche und Atmung)

Aufgabe 17:

Erscheine mindestens 10-15 Minuten vor dem Kurs und bereite alles vor
BegriBe die Teilnehmer persdnlich. Gesundheitsbefragung.

Kimmere Dich intensiv um neue Teilnehmer.

Versichere Dich, dass die Teilnehmer richtig ausgestattet sind
(Herzfrequenzmesser, Handtuch, Getrank, Hosen, Schuhe usw.)

5. Vermittele den A-B-C-Teil der Kursstunde.

AWN -

Aufgabe 18:

- Der Trainer fahrt flir die Gruppe und ist flr die gesundheitlich korrekte
Ausfiihrung der Ubungen aller Teilnehmer verantwortlich.

- Profiliere Dich niemals in Deinen Kursen.

- Lachele

- Integriere Trinkpausen

- Kontrolliere Herzfrequenzbereiche

- Halte Augenkontakt

- Lobe und motiviere Deine Teilnehmer

- Offbike Teachen um direkt bei den Teilnehmern zu sein

- Begleite immer die ,schwacheren® Teilnehmer Deiner I.C. Stunde
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Aufgabe 19:

- Dehnen direkt nach der Cool Down Phase.

= Beende die Kursstunde mit Entspannungs- und Atemibungen.

- Frage nach dem Befinden der Teilnehmer und lobe diese.

- Weise die Teilnehmer auf das Reinigen der Bikes hin.

- Erinnere die Teilnehmer daran, dass alle Arretierschrauben leicht gedffnet
werden (1/2 Umdrehung).

Aufgabe 20:

Neben dem Bike

Aufgabe 21:

Lobe zuerst, dann korrigiere und schlieBe wieder mit einem Lob ab
Aufgabe 22:

Verbale Vermittlung der Kursstunde

. Zéhlen / Kommandos

. Ansagen

. Loben

. Motivieren
. Korrigieren

uapbwWN

Nonverbale Vermittlung der Kursstunde
Handzeichen und Gestiken:

1. Cueing (Countdown zahlen)

2. Widerstand verandern

3. Aufstehen und Setzen

Aufgabe 23:

Morgens nach dem Aufwachen und vor dem Aufstehen.
Aufgabe 24:

220- Lebensalter — Ruhepuls = Pulsreserve
(Pulsreserve x Prozent Trainingsbereich) + Ruhepuls = Zieltrainingsbereich

Aufgabe 25:

60-85% der HFmax

Aufgabe 26:

1. Starke Kurzatmigkeit

2. Koordinationsschwierigkeiten
3. WeiBes Nasen-Mund Dreieck
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Aufgabe 27:

1. Nimm 15 Sekunden und zdhle in dieser Zeit alle Beats.

2. Nach 15 Sekunden stoppst Du mit dem Zahlen.

3. Die Gesamtsumme, die Du gezahlt hast, multipliziere dann mit 4

Aufgabe 28:

Im Cueing sind folgende Punkte enthalten:

Was = Bewegung / Ubungsart

Wann = Wann ist der Start

Wie = Welche Position wird eingenommen

Wie oft = Anzahl der Wiederholungen

Aufgabe 29:

Die GroBe 1 ist der erste Beat eines Musikbogens. Meistens ist die GroBe 1 sehr gut
zu héren, da z.B. Gesang beginnt, ein Musikinstrument hinzu kommt oder
weggenommen wird, der Refrain beginnt usw..

Aufgabe 30:

Marschrhythmus (4/4 Takt), Schwungrhythmus (3/4 Takt)

Aufgabe 31:

SchweiBrickstande nach jeder Stunde mit weichen Desinfektionsmitteln abwischen
Aufgabe 32:

Mit silikonfreiem Pflegedl

Aufgabe 33:

Rechts: Rechtsgewinde und Links: Linksgewinde
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| Instruktor Informationen

Herzlichen Glickwunsch!

Nachdem Du nun die TEAM ICG® PRO Level Ausbildung erfolgreich abschlieBen konntest,
bedanken wir uns bei Dir fiir Deine aktive Teilnahme und das uns entgegengebrachte
Vertrauen. Wir hoffen, dass Dir dieser Tag sehr viel Spal3 und Freude bereitet hat.

Nun gilt es fiir Dich, die Faszination des Indoor Cycling in Deinen Kursraum zu tragen, die
Kunden zu sensibilisieren und zu motivieren, um so diese erfolgreiche Sportart in Deinem
Sportstudio langfristig zu etablieren.

Wir wiinschen Dir dabei den gréBtmaoglichen Erfolg und freuen uns schon heute auf ein
Wiedersehen, wenn es darum geht, Deine Fahigkeiten zu erweitern, Sinne zu scharfen
und Deinen Erfolg noch weiter zu steigern.

Wir wirden wuns auf jeden Fall freuen, Dich auf unserer weiterfihrenden
SchulungsmaBnahme begriiBen zu dirfen.

Wir sehen uns zu den Modulen im TEAM ICG® Premium Level
Trainingsmethodik & Classprofiles oder Mixed Class & Musik

Oder bei den anderen TEAM ICG® Modulen die Du frei wahlen kannst
Und nun viel SpaB bei der Umsetzung Deiner erlernten Fahigkeiten.

Anmeldung fur die Premium Level Workshops nimmt die TEAM ICG® Ausbilder
Koordination jederzeit entgegen:

TELEFON: 0911- 54 44 516

Indoor Cycling Group Germany — TEAM ICG® Ausbildungsteam

TEAM ICG® Indoor Cycling Education Team (Germany)

E- Mail: education@indoorcycling.com
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Team ICG® PRO LEVEL

Nach der Pro Level Ausbildung auszufiillen
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Kursvermittiung

Erstelle nach Deiner Team ICG® Pro Ausbildung folgende Kurse mit unterschiedlichen
Musiktiteln und Warm up/Main Part/Cool down.

Class L1
Class L2
Class L3
Class L4
Mixed Class L1/L2

uhwWwNE

Inhalte der schriftlichen Ausarbeitung

1. Kursname und Kurslegende
2. Strecken-, und Herzfrequenzprofil
3. Auflistung der fir die einzelnen Streckenabschnitte verwendeten Musikstiicke

mit Interpret — Musiktitel — Dauer - Beats per Minute - Trittfrequenz -
Herzfrequenzangabe (% der HFmax) und der I.C. Techniken
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1. Kursvermittiung (1 x fiir Dich und 1 Kopie fiir den Ausbilder)

Easy Cycling

Kursname: L1

Level:

Kurslegende: Intervall 1:1

(lzebte lechnbbirmin s it tuohoieean) Mun

Streckenprofil

Beispiel

—— My
_/ =

S

Herzfrequenzprofil @ o © @ © ® @
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7. /\
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5‘97,
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1. Kursvermittiung (1 x fiir Dich und 1 Kopie fiir den Ausbilder)

Kursname: Level: L1

Kurslegende:

Streckenprofil

Herzfrequenzprofil

Nr: |INTERPRET: MUSIKTITEL: Zeit: BPM: TF HF I.C.TECHNIK
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1. Kursvermittiung (1 x fiir Dich und 1 Kopie fiir den Ausbilder)

Kursname: Level: L2

Kurslegende:

Streckenprofil

Herzfrequenzprofil

Nr: [INTERPRET: MUSIKTITEL: Zeit: BPM: TF HF I.C.TECHNIK
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1. Kursvermittiung (1 x fiir Dich und 1 Kopie fiir den Ausbilder)

Kursname: Level: L3

Kurslegende:

Streckenprofil

Herzfrequenzprofil

Nr: [INTERPRET: MUSIKTITEL: Zeit: BPM: TF HF I.C.TECHNIK
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1. Kursvermittiung (1 x fiir Dich und 1 Kopie fiir den Ausbilder)

Kursname: Level: L4

Kurslegende:

Streckenprofil

Herzfrequenzprofil

Nr: [INTERPRET: MUSIKTITEL: Zeit: BPM: TF HF I.C.TECHNIK
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1. Kursvermittiung (1 x fiir Dich und 1 Kopie fiir den Ausbilder)

Kursname: Level: L1/L2

Kurslegende:

Streckenprofil

Herzfrequenzprofil

Nr: INTERPRET: MUSIKTITEL: Zeit: BPM: TF HF I.C.TECHNIK
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