Effektiv trainiert wie eh und je

RSV 60plus-Radler startklar fiir die Sommersaison

Schrobenhausen (ose): “Effektiver trainiert als je zuvor®. oder in abgewandelter Schreibweise
“effektiv fur den Sommer Kondition gebolzt wie eh und je“ mit intensivem Spinning in allen
erdenklichen Variationen, dazu dosiertes Kraftzirkeltraining und regelmaRige
Ruckengymnastikeinheiten. Das war auch in den zuriickliegenden, von wechselnden
Coronaauflagen gepragten Wintermonaten das Rezept fur einen Teil der 60plus Radler vom
Radsportverein Schrobenhausen um sich die fur die anstehende Freiluftsaison erforderliche
korperliche Fitness anzueignen. Ohne das 60plus Kriterium ihrerseits auch nur annahernd zu
erfillen bekam die mit Hermann Bulchl, Manfred Fehringer, Ulrich Kreil3, Robert Smilek, Gerhard
Wais, Franz Hudi und Oskar Seidel sieben mannliche Senior-Radsportler umfassende Gruppe
mit Claudia Schmid auch heuer wieder Verstarkung aus dem Damenbereich.
Grundlagen-Ausdauer, Intervall, Mountain and Valley, All Terrain oder High Frequenzy hei3en
unter anderem die unterschiedlichen Trainingsablaufe entsprechend denen individuell in bis zu
90 Ubungseinheiten zum Teil mehr als 5500 Spinning-Kilometer absolviert wurden. Seit Oktober
vergangenen Jahres musste hierfur drei bis viermal pro Woche bis zu drei Stunden am Stiick in
die Pedale getreten werden. In den dabei aufgelaufenen rund 160 schweildtreibenden
“Betriebsstunden® wurden von den Trainingseifrigsten bis zu 100 000 Kilokalorien “verheizt®.
Da durften, besser gesagt da mussten dann zwischendurch auch schon mal immer wieder
kraftigende “Brennstoffe” in fester wie auch in flissiger Form nachgefillt werden.

Derart gerustet konnen die anvisierten Saisonhthepunkte mit einer gewissen Gelassenheit
angegangen werden.

Los geht es heuer nach Pandemie bedingter zweijahriger Pause wieder mit dem achttagigem
RSV- Radsportfriihling Ende Marz auf Mallorca.

Ob die Leistungsfahigkeit danach stimmt wird sich spatestens ab 5. Juni erweisen. Eine
achtkopfige Gruppe von RSV-Langstreckenradlern der Sektion “Kettensprenger® hat sich dann
die 1100 Kilometerstrecke von Schrobenhausen nach Rom vorgenommen.

Erneut korperliche wie auch mentale Hoéchstleistungen werden am 09. und 10. Juli beim
24-Stundenrennen in Kelheim gefordert.

Uber die Sommermonate verteilt ist zudem die Teilnahme an diversen Radtourenfahrten (RTF’s)
geplant. Diesbeziglich stellvertretend genannt seien an dieser Stelle primar natirlich die eigene
Spargeltour am 19. Juni und die RTF des Radsportvereins Schwetzingen. Der radsportliche
Besuch in der Schrobenhausener Partnerstadt im Kurpfalzischen ist am 03. Juli vorgesehen.

Ein sportliches und zugleich gesellschaftliches Highlight wird auch heuer die Mehrtagesfahrt Mitte
August liefern. Vom 11. bis 15. August geht es tber 450 Kilometer per Velo nach Dresden, in das
S&chsische Elbflorenz.

Zwei Bildtextvorschlage zum selben Bild:

Zum Aufbau einer soliden Ausdauerleistungsfahigkeit fir die bevorstehende Freiluftsaison zeigte
sich ein Teil der Gruppe "60plus" vom Radsportverein Schrobenhausen in den zuriickliegenden
Wintermonaten erneut als duf3erst aktiv auf dem Spinning-Rad.

Stehend von links: Spinning-Trainer Stephan Jansen, Oskar Seidel, Franz Hudi, Ulrich Kreif3,
Claudia Schmid, Gerhard Wais und Robert Smilek. Kniend von links: Manfred Fehringer, Sophia
Halbeis, Hermann Bichl und Lifepark Studiobetreiber Markus Halbeis.

Mit intensivem Training auf dem Spinning-Rad hat sich ein Teil der Gruppe 60plus vom
Radsportverein Schrobenhausen auf die breitgefdcherten Aufgaben der bevorstehenden
Freiluftsaison vorbereitet.



Stehend von Links: Spinning-Trainer Stephan Jansen, Oskar Seidel, Franz Hudi, Ulrich Kreif3,
Claudia Schmid, Gerhard Wais und Robert Smilek.. Kniend von links: Manfred Fehringer, Sophia
Halbeis, Hermann Bichl und Lifepark Studiobetreiber Markus Halbeis.



