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BODYPUMP & Knochengesundheit
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Die weltweite LES MILLS-Familie besteht aus
16.000 Fitness-Clubs, 100.000 Instruktoren
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zu respektieren und zu berticksichtigen.
Wir untersuchen z. B. Musik, die wir
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Release 63 oder danach, dann unterrichte zusétzlich keinen Track 9 (Stretch) aus
den Releases vor RPM 63.
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RPM 70: 30- und 60-MINUTEN-FORMATE

60 MINUTEN

Track 1 Einrollen

Track 2 Pace/Tempo
Track 3 Berg 1

Track 4 Gemischtes Geldnde
Track 5 Intervalle

Track 6 Speed Work
Track 3 Berg 1

Track 6 Speed Work
Track 7 Berg 2

Track 8 Heimfahrt/Stretch
TOTAL TIME 57:08

Bitte beachten: Die 30- & 45-Minuten-Formate
wurden fiir diese Release maBgeschneidert. Wenn
du zukiinftig Releases mischst, nutze bitte die
standardisierten Express-Formate aus der ‘Instructor
Education-Section’ auf www.lesmills.com

SCHLUSSEL

30 MINUTEN

Track 1 Einrollen

Track 3 Berg 1

Track 4 Gemischtes Gelande
Track 5 Intervalle

Track 8 Heimfahrt/Stretch

TOTAL TIME 27:23
DANKE AN

Program Director — Glen Ostergaard
Head of Training RPM — Sarah Ostergaard
Choreography & Music — Glen Ostergaard
Chief Creative Officer — Dr Jackie Mills
Creative Director — Diana Archer Mills
Technical Consultant — Bryce Hastings
Program Coach — Chris Richardson
Program Planner — Carrie Dean

Bup Aufbau
Br Bridge (kein Chorus)
C Chorus
cts Musik-Counts
HR Herzfrequenz
Instr Instrumental
Intro Einleitung
mins Minuten
Outro Musikausklang
PC Pre-Chorus
QC ruhiger Chorus

Ref Refrain (wiederkehrende
Phrase oder Textzeilen)

=
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Synth Synthesizer

Tempo normales Tempo d. Musik
V Vers, Strophe

PHYSICAL INTENSITY
Pl Physical Intensity
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WIDERSTAND
AO

BO

Co
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RO
NRO
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Umdrehungen pro Minute

LANGSAM / Fahren im halben Beat

MEDIUM / Fahren im dreiviertel Beat
AUFBAUEND / Fahren etwas unterhalb des Beats
IM BEAT

Fahren im 1/4 Beat

aufbauende Pace, etwas iber 1/2 Pace
Schneller als die RPM als Power-Training

Attack-Widerstand — Start-Widerstand fiir Track 5
Basis-Widerstand - minimaler Widerstand in der Class
Kletter-Widerstand — Start-Widerstand fiir das Klettern
Racing-Widerstand — Widerstand fiir Sprints

Erhohe auf mehr als Racing-Widerstand

Reduziere auf Racing-Widerstand

Halte den Widerstand

Erhéhe den Widerstand

Reduziere den Widerstand

Das Kleingedruckte

Das Les Mills Instructor-Lehrmaterial (CDs, DVDs & Choreografie-Notizen) sind einzigartige, wertvolle Quellen, die dir als Les Mills-zertifizierter Instructor zur Verfiigung stehen,
um die neuen Releases zu erlernen und sie in lizensierten Clubs zu unterrichten. Gib das Lehrmaterial nicht an andere weiter. Kopieren, Brennen, Hochladen ins Internet oder
der Verkauf an andere Personen ist illegal und schédigt Les Mills, die Agenturen und andere Instruktoren. Bist du an solchen illegalen Aktivitéten beteiligt, hat dies ernste
Konsequenzen fiir dich zur Folge. Zum Beispiel einen Prozess, eine Sperrung oder permanente Aufhebung deiner Les Mills-Zertifizierung. Danke fiir deine Kooperation.

RPM 70
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Von L-R: Jamie Benton (Shadow), Fatma Azzouz, Glen Ostergaard, Washington Chishaya, Sandra Knudsen (Shadow)

RPM 70 bringt uns eine Reihe kurzer Speed-Intervalle und
langere Ausdauer-Klettereinheiten. Nattirlich haben wir ebenfalls
den gewohnten Fokus auf Cardiospitzen-Training mit dem
Wechsel von Arbeit und Erholung.

Die Highlight-Tracks dieser Release sind die Tracks 2 und 3.

In Track 2 haben wir die Pace deutlich verstérkt. Wir haben

vier kurze Einsétze — aber nicht mit dem gewohnten sitzenden
Sprint: Wir absolvieren zwei 15-Sekunden-Sprints im Sitzen und
dann zwei 15-Sekunden-Einheiten mit Standing Attacks!

Beim Stehen und Sprinten ist es unbedingt erforderlich, dass wir
adaquaten Widerstand eingelegt haben. Weil alle vier Einsétze
kurz sind, sollte jeder in der Lage sein, seine Top-Speed zu
erreichen. Zwischen den Einsétzen haben wir zudem geniigend
Pausen. Diese beiden Faktoren stellen sicher, dass jeder Fahrer
maximalen Einsatz leisten kann!

Track 3 ist schneller als jeder andere Kletter-Track bislang.
Meistens fahren wir den Track 3 bei 75 rpm. Dieser Track

hat 87 rpm! Schon allein die Speed wird dafiir sorgen, dass
alle friihzeitig ermtiden werden! Die kurzen Pausen werden
zudem garantieren, dass alle an ihre Grenze gelangen werden!
Liefere die Option, den Widerstand in den sitzenden Phasen zu
reduzieren; dies nimmt die Schwierigkeit etwas heraus ABER
stelle dann sicher, dass alle beim Aufstehen wieder erhdhen.

RPM Presenter

Glen Ostergaard (Neuseeland) ist Program Director fir RPM
und BODYPUMP. Er wohnt in Auckland und startete seine
Fitness-Karriere mit BODYATTACK.

Fatma Azzouz (Frankreich) ist Instruktor und Trainer fiir RPM,
BODYPUMP und CXWORX, Instruktor fiir BODYBALANCE und
SH'BAM und Pilates-Instruktor. Sie arbeitet als General Fitness
Manager in einem Studio in Soustons.
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In Track 4 bauen wir in die Speedphasen hinein auf, damit jeder
erfolgreich arbeiten kann. Wir haben 30 Sekunden, in denen wir
bis leicht unter den Beat aufbauen und dann 30 Sekunden mit
Top-Speed. Der letzte Block ist mit 45 Sekunden mit 1/1 sogar
noch etwas langer. Indem wir das Training aufbauen, kénnen
alle Fahrer es erreichen, im Beat zu fahren, weil diese Einsétze
dadurch kiirzer sind.

In Track 5 liefern wir Optionen, um mit 1/1+ schneller als
der Rhythmus zu fahren. Im ersten Block erfolgt das Setup
der Choreografie. Liefere in den anderen fiinf Blécken dann
Optionen fiir das schnellere Tempo bei den Standing Attacks.

Denke daran, zu Beginn der Class (iber SMARTSTART zu
sprechen. Erkldre den Neueinsteigern, dass es absolut OK ist,
wenn sie die Class nach Track 4 verlassen. In der folgenden
Woche kénnen sie dann einen Track l&nger bleiben und so
weiter — bis sie dann eine komplette Class absolvieren kdnnen.
Sprich dies nach Track 4 erneut an

RPM 70 ist eine coole Release — sie ist wegweisend und fordert
sowohl Einsteiger als auch erfahrene Biker heraus.

0

Washington Chishaya (UK) ist Instruktor und Trainer fiir RPM,
BODYVIVE 3.1 und CXWORX und Instruktor fiir BODYATTACK
und BODYPUMP. Er wohnt in London.

© Allrights reserved. No part of these notes may be used, stored or reproduced in any form or by any means without prior written permission from Les Mills International Limited.
Requests and enquiries concerning reproduction and rights should be addressed to Les Mills International Limited, 22 Centre Street, Freemans Bay, Auckland, New Zealand,

PO Box 91137, Victoria Street West, Auckland 1142. Telephone +64 (9) 366-9900.
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BODYPUMP
& KNOCHENGESUNDHEIT

Steigerung ihrer Knochendichte. Mit anderen

Es wurde vorhergesagt, dass bis 2020
14 Millionen Menschen im Alter von {iber
50 Jahre von Osteoporose betroffen sein
werden.

Weitere 47 Millionen Menschen werden an
geringer Knochenmasse leiden.

Warum sollten wir berunruhigt sein?

Niedrige minerale Knochendichte kann
verheerende Folgen im Alter aufzeigen.

Frakturen der Hiifte sind oftmals Folgen fiir
&ltere Menschen mit Osteoporose. Statistiken
belegen, dass einer von fiinf Menschen
liber 50 Jahren innerhalb von 12 Monaten
nach einer Hiftfraktur verstirbt und weniger
als ein Drittel erreichen wieder ihr normales
Funktionslevel.

Ein Verlust der Knochendichte kann bereits im
jungen Alter von 35 Jahre beginnen und bereits
ab 40 Jahren den Abbau beschleunigen. Somit
ist es wichtig, dass wir vor diesem raschen
Riickgang eine maximale Knochenmasse
aufbauen, so dass wir diese Knochenmasse
spéter im Alter halten kdnnen.

Krafttraining bestimmt den Erhalt und

die Steigerung von Knochenmasse. Das
traditionelle Rezept ist das Heben von schweren
Gewicht mit wenigen Wiederholungen. Obwonhl
diese Art weitgehend verbreitet ist, ist sie nicht
immer geeignet fir die gesamte Bevolkerung.
Das Heben von sehr schweren Gewichten in
Fitness-Studios kann eine Barriere fir dltere
und untrainierte Erwachsene sein, fur Frauen
und generell fur Personen, die physisch nicht
in der Lage sind diese Form des Krafttrainings
auszufuhren.

Les Mills BODYPUMP wird von &lteren und
weiblichen Teilnehmern stark besucht. Im

RPM 70

Vergleich zum traditionellen Krafttraining
mit schwerem Gewicht und wenigen
Wiederholungen wird dieses Programm als
erzielbar und als weniger einschiichternd
empfunden. Doch bislang gab es keinen
Beweis dafiir, dass BODYPUMP die
Knochendichte positiv beeinflusst.

Friihere Studien haben widerspriichliche
Aussagen dariiber geliefert, ob ein leichtes
Gewicht mit vielen Wiederholungen die
Knochendichte erhéhen kann. Der Mangel

an Ergebnissen fiihrte uns dazu, selbst eine
Studie durchzufihren, um belegen zu kénnen,
welche Wirkung BODYPUMP innerhalb dieses
Themas hat.

20 Erwachsene fiihrten eine 27-wéchige
Studie im FITOLOGY Group Fitness Studio
durch. Sie wurden willkiirlich in zwei Gruppen
unterteilt — Ganzkorper-Kraft-Training mit
Widerstand und Core-Kraft-Training. Die
Probanden waren zwischen 28 und 63
Jahren, zum Teil von Osteoporose betroffen
oder nach ihren Wechseljahren. Zwei
Bevolkerungsgruppen, die sehr von steigender
Knochendichte profitieren wiirden.

Die Kraft-Trainings-Gruppe absolvierte
BODYPUMP Classes und die Core-Training-
Gruppe nahm an BODYBALANCE teil. Zudem
fuhren beide Gruppen RPM Classes mit.

Das Ergebnis war beeindruckend.

Die Gruppe, die an BODYPUMP Classes
teilnahm, zeigte einen Wachstum der
Knochendichte an den Armen von 4%, Beinen
von 8%, Hiifte von 7% und Wirbelséule von 3%.

Die BODYPUMP Gruppe zeigte 25,3% mehr
Kraft in den Squats auf als die Core-Kraft-
Gruppe. Der Wachstum dieser Squat-Kraft
stand im direkten Zusammenhang und der

Worten, wird durch die Steigerung von Squats
auch die Knochendichte verbessert.

Der zweite positive Punkt war die Zunahme der
Dichte der Beckenknochen. Die Verbesserung
der Knochendichte, sowohl im Becken als auch
in den Beinen, ist signifikant, wenn es um die
Vermeidung potenziell tédlicher Frakturen
in der Hiifte geht.

Einer der wunderbaren Vorteile von BODYPUMP
ist, dass dieses Programm sowohl von dltere
und neue Teilnehmern, als auch speziell

von Frauen als sehr zugénglich empfunden
wird. Das Gewicht ist niedrig und wird
individuell ausgewahlt. Es ist ein einfaches
Programm, welches ldngerfristig ausgetibt
wird, im Gegensatz zu Krafttraining mit hohen
Gewichten und wenigen Wiederholungen im
Kraftraum.

Teilnehmer mit Osteopenie erhohten ihre
Knochendichte um die Hiifte und das Becken
um 29%, wahrend unsere postmenopausalen
Frauen in der gleichen Korperregion eine
Steigerung von 22% aufzeigten.

Das Ergebnis dieser Studie zeigt klar auf, das
ein bestandiges Programm mit einem niedrigen
Gewicht eine effektive Mdglichkeit bietet,

die Knochendichte zu erhéhen. BODYPUMP
ist daher der perfekte Weg, um fit, stark
und gesund zu bleiben, wahrend wir lter
werden.

Fiir weitere Information zur Studie schaue
unter: http://www.minervamedica.it/en/
journals/sports-med-physical-fitness/article.
php?cod=R40Y9999NO0A150155

© Les Mills International Ltd 2016



RELEASES MISCHEN

Wie du Tracks mischst, hat einen groBen
Effekt auf die Anzahl der Kalorien die deine
Teilnehmer pro Class verbrennen.

Wir haben dir nahegelegt, jede neue Release
mindestens flir zwei Wochen nach dem Launch
komplett zu unterrichten. Dies gibt den Leuten
Zeit, neue Bewegungen kennenzulernen und
sich mit der neuen Choroegrafie vertraut

zu machen. Zudem schafft es eine globale
Bindung zwischen den Instruktoren und den
Teilnehmern, denn wir alle erleben gemeinsam
die Magie der gleichen neue Release zum
identischen Zeitpunkt.

Aber wann wird das Unterrichten der
identischen Release als zu lange bewertet?
Sollen wir Releases UBERHAUPT mischen?
Um eine Antwort auf diese Frage geben zu
kdnnen, haben wir von drei neuen Releases
den Kalorienverbrauch untersucht und 1.000
Workouts gemessen. Jede Person hat drei
Classes pro Woche von unserem Cardioformat
plus zwei BODYPUMP Class absolviert.

Bei der ersten Teilnahme einer neuen
Release ist der Kalorienverbrauch leicht
geringer als in reguléren Classes. Die
Teilnehmer teilten uns mit, dass sie sich in
den Ubungen beim ersten Mal nicht so sicher
fuhlen. Bereits in der zweiten Class ist der
Kalorienverbrauch wieder im Level, indem wir
eine typische Class sehen.

Wenn wir die identischen Tracks in den
ndchsten drei bis finf Classes wiederholen,
verringert sich der Kaloreinverbrauch
tatséchlich und bleibt dann unter dem
Normalwert. Basierend auf Auswertungen
der After-Class-Umfragen, ist dieser Riickgang
darauf zuriickzuflihren, dass die Teilnehmer
die Class etwas weniger herausfordernd und
uninteressanter finden. Die Mitglieder wissen,
was sie erwartet, und sie wissen, wie sie ihr
Ausfiihrung minimieren.

Eigentlich ganz einfach, sie mogeln!

RPM 70

Betrachte die Leute in DEINER Class. Neue
Teilnehmer bendtigen mehr Zeit, um sicher im
Workout zu werden. Um eine qualititvolle Class
zu unterrichten, ben6tigst du geniigend Zeit,
um sicher in der Choreografie zu sein. Aber im
Hinblick auf den Kalorienverbrauch kdnnen wir
die nachfolgende Anleitung fur dich und deinen
Club bieten.

Was ist die ideale Trackanzahl, die jede
Woche gewechselt werden sollte?

e Bei RPM und BODYPUMP findet der
groBte Austausch statt. Wenn du
eine regelmaBige Gruppe an Pumpern
unterrichtest, versuche 6 bis 8 Tracks
pro Woche auszutauschen, um den
Energieverbrauch zu optimieren.

o Fiir BODYATTACK, BODYCOMBAT und
SH'BAM versuche 3 bis 5 Tracks pro
Woche auszutauschen.

e Fiir LMISTEP, BODYVIVE, CXWORX und
BODYBALANCE versuche deine Playlist in
2 bis 4 Tracks pro Woche zu variieren.
LES MILLS GRIT Series hat fur jede Release
spezifischen Vorgaben. Checke hierzu die
Choreografie-Notizen fiir diese Richtlinien.

Wenn du Releases mischst, ist es wichtig,
dass du deine Playlist sorgféltig auswahlst.
Programme wie BODYCOMBAT, BODYJAM,
oder BODYBALANCE beinhalten oftmals eine
Sequenz von Bewegungen, die eingefihrt,
aufgebaut und wéhrend der Release wiederholt
wird. Daher ist es vielleicht nicht komplett
mdglich, diesen Richtlinien in jeder einzelnen
Release zu folgen.

Achte stets darauf, wie viele Tracks du pro
Woche austauschen kannst, so dass du
noch die Choreografie klar und motivierend
vermitteln kannst.

Die Quintessenz ist, dass wir das beste Fitness-
Erlebnis in jeder einzelnen Class vermitteln
wollen... Wie sieht das aus? Versuche es —
und mische!

© Les Mills International Ltd 2016
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RPM COACHING

Meistere dein Coaching nachhaltig.

Wir habe auf der Coaching-Ebene einige
wichtige Dinge gedndert.

Hier erféhrst du alles Wissenswerte dariiber,
wie du Neueinsteiger erfolgreich machst
UND die Profis herausfordern kannst.

Ebene 1
Wir haben Ebene 1 in zwei Komponenten
aufgeteilt: Das Track-Intro und das Setup.

Track Intro:

e Benenne den jeweiligen Track

o Stelle den Track-Fokus vor

o Erklare das Trainingsziel und die Effekte,
die daraus resultieren

e Das Profil des Tracks: Wie viele Berge, wie
viele Intervalle und die Dauer der Einsétze

e “Track 3, Berg 1: Drei Anstiege, jeder
dauert 60 Sekunden. Wir bauen Beinkraft
auf, indem wir schweren Widerstand
einlegen und sitzend und stehend
arbeiten.”

Setup

Wir bereiten sie vor, indem wir mitteilen,
welche Position sie einnehmen, welchen
Widerstand sie einlegen und welche Pace sie
treten sollen.

Ebene 2
Die Ebene 2 besteht aus drei Schiiisselteilen:

Die Ausflinrung verbessern

Hilf ihnen dabei, ihre Cycling-Fahigkeiten zu
verbessern. Sage z.B.: “Gleite im Sattel vor und
senke die Zehen leicht ab, um schneller fahren
zu kdnnen.”

RPM 70

Die Intensitét beeinflussen
Wir verwenden lockere, moderate oder harte
Cues flir Physical Intensity. Dies sagt unseren
Fahrern:

o \Wie hart sie arbeiten sollen

e Wie sie sich FUHLEN sollen, wenn sie in

diesen Intensitaten arbeiten

Wie kdnnen sie die korrekte Intensitét
erreichen, wenn sie sie nicht finlen? Der
einfachste Weg die Intensitét zu beschreiben,
ist, zu sagen, wie sich die Muskulatur
anfiihlt und wie schwer die Atmung fallen
sollte. Hier ein Beispiel:“Du musst mit offenem
Mund atmen, weil du so viel Sauerstoff
bendtigst.”

Lehre

Menschen mdchten erfahren WARUM sie
eine Ubung machen sollen. Cues wie “Setze
dich im Sattel zurlick, um den Gluteus mehr
einzusetzen” helfen ihnen dabei zu verstehen,
warum sie etwas auf eine Art machen sollen!

Ebene 3

In der Ebene 3 motivieren wir jeden und treiben
dazu an, die absolute Bestleistung zu bringen.
Wir inspirieren Menschen und erlauben ihnen
gleichzeitig, SpaB dabei zu haben!

Inspiriere dadurch, dass du selbst ein
Athlet bist — durch deine korperliche Fitness
inspirierst du die Menschen vor dir. Wenn du
richtig Gas gibst, werden auch sie richtig Gas
geben. Nimm sie ein, fordere und lobe sie,
damit sie im Workout bleiben. Feiere ihren
Einsatz und erkenne ihre Erfolge an.

Kreiere eine inspirierende Reise. Verwende
Bilder. Visualisiere ihnen die StraBe, auf der
sie fahren und verstehe, wie sie sich dabei
fuhlen. Fiihre sie dahin, sich lange StraBen
oder Sprints vorzustellen. lhre Vorstellungskraft
erschafft die inspirierende Reise.

Als letztes nutzen wir Motivations-Cues. Diese
Cues bringen die Fahrer dorthin, wohin sie
allein niemals kommen wiirden und dies ist ein
Hauptaspekt, warum Menschen unsere Classes
besuchen — wir nehmen sie dorthin mit, wohin
sie allein niemals kommen kénnen.

e Extrinsische Cues sind auf duBere
Trainingserfolge ausgerichtet. Zum
Beispiel:“Unsere Sprint-Tracks bringen uns
athletisch geformte Beine”.

e Intrinsische Cues beziehen sich darauf,
wie man sich durch die Ubung fiihlt, zum
Beispiel: “Gib hier alles und du spiirst die
Auswirkung den ganzen Tag (iber.”

e Positive Cues loben die Class: “Inr seht toll
aus; ich sehe wie hart ihr trainiert.”

e Unzufriedenheits- (oder
'herausfordernde’) Cues pushen unsere
regelméaBigen Teilnehmer, indem wir etwas
hérter zu ihnen sind — “Wer kann mehr
reinhauen und mir etwas mehr Widerstand
zeigen?”

Jetzt habt ihr die Infos — und seid absolut
up-to-date! Schaut euch die Filming-Class an,
um zu sehen, wie man die Coaching-Ebenen in
einer Class umsetzen kann.
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RPM: WISSENSCHAFTLICHES UPDATE

RPM kombiniert die Effekte von zwei
Trainingsarten: Cardiovaskuléres Training
gepaart mit kurzen Intensitatsspitzen.

Was sind die wichtigsten Effekte dieser beiden
Trainingsmethoden?

CARDIOVASKULARES TRAINING
Dieses Training absolvieren die meisten
Menschen, die sich auf ein Laufband oder
einen Ergometer begeben. Es beinhaltet
dauerhafte Trainingsperioden, in denen man
sich zwischen 60 bis 80% der maximalen
Herzfrequenz befindet. Angesprochen wird
der Muskulaturbereich, der flr ausdauerndes
Training ausgelegt ist.
Diese Trainingsform erzielt folgende Effekte:
e Steigerung der aeroben Kapazitat
Cardiovaskuléres Training steigert die aerobe
Kapazitat. Dies bedeutet, dass wir unseren
Muskeln bei Bedarf mehr Sauerstoff als
Energie zur Verfiigung stellen kénnen.

e Verbesserung der Herzfunktion
Die Herzfunktion wird verbessert, indem der
Ruhepuls gesenkt und das Schlagvolumen
oder die Blutmenge, die das Herz bei jedem
Schlag verldsst, erhoht wird.

e Senkung des Blutdrucks, des Cholesterin-
spiegels und des Korperfetts
Es reduziert den Blutdruck und
den Cholesterinspiegel und erhoht
die Mobilisierung und Verwertung
von Fett, also die Fettverbrennung.
Herzkreislauferkrankungen sind die haufigste
Todesursache der westlichen Welt. Wir
senken demnach also die Risiken fir diese
Erkrankungen.

KURZE INTENSITATSSPITZEN

Der zweite groBe Effekt entsteht durch die
kurzen Intensitdtsspitzen in jeder Arbeitsphase.
Bei einigen dieser Spitzen kénnen erfahrene
Biker 85% ihrer max. Herzfrequenz erreichen.

RPM 70

Training in diesen Intensitéten flir eine kurze
Dauer steigert die Fitness enorm.

Die wichtigsten Effekte dieser Trainingsform
sind:

Beschleunigter Wechsel in den V02
Eine kurzzeitige Intensitatssteigerung in
Verbindung mit der cardiovaskuldren Basis
verbessert den VO2 rasant schnell.

Verdnderungen in der Kérperstruktur

Die kurzen Intensitatsspitzen beim Training
bewirken Verdnderungen in unserer
Korperstruktur. Viele Studien haben bewiesen,
dass diese Intensitatsvariationen effektiver das
Fett verbrennen als Training mit gleichmaBiger
Belastung.

Woher wissen wir, dass RPM diese

Ergebnisse liefert?

Die Loughborough University in GB ()

untersuchte Cber acht Wochen die Effekte

durch RPM bei Personen, die bis dahin nicht

regelméaBig trainierten. Das Absolvieren

von drei RPM-Classes wochentlich brachte

folgende Ergebnisse, ohne dass die Erndhrung

der Testpersonen verdndert wurde:

® 11% Verbesserung des V02

® 7% niedriger systolischer Blutdruckwert

® 13,6% Reduzierung des Korperfettes

e Der Gesamtcholesterinspiegel sank um 13%
inkl. einer 23,3% Senkung der Lipoproteine
oder LDL'S mit niedriger Dichte. Diese sind
auch bekannt als 'bdses' Cholesterin.

Die Testpersonen verloren im Durchschnitt
ebenfalls drei Zentimeter ihres Taillenumfanges.

95% der Testpersonen absolvierten die Studie
bis zum Ende. Dies ist ein sehr hoher Wert
fir diese Personengruppe. Viele Teilnehmer
erreichten bei den Workouts 95% ihrer
maximalen Herzfrequenz. Dies ist ein Indiz
flr die Effektivitat des Programms, das kurze
Intensitétsspitzen in Herz-Kreislauftraining
integriert.

RPM liefert kombinierte Effekte aus
cardiovaskuldrem Training mit multiplen
Intensitatsspitzen. Zudem bewirken
hochwertige Instruktionen und begeisternde
Musik, dass die Teilnehmer Gfters zu einer
solchen Trainingsform kommen als bei
vergleichbaren Trainingsformen.

CYCLING MIT SPEED

RPM verwendet verschiedene Trittgeschwin-

digkeiten. In einigen Abschnitten der Class

ermutigen wir die Fahrer zu Kadenzen von bis

zu 140 rpm. Dies ist aber immer abhéngig von

ihren Erfahrungen und Féhigkeiten.

Eine Literaturauswertung®® zum Thema

"Training mit hohen Kadenzen' zeigte folgende

Fakten iber diese Trainingsart auf:

 Entgegen aller Befiirchtungen steigt durch
das Fahren mit hoher Kadenz das
Verletzungsrisiko nicht an

 Die groBten Risikofaktoren im Bezug auf
Cycling sind hervorgerufen durch ein
fehlerhaftes Bike-Setup und techn. Fehler

* Neueinsteigern beim Bike-Setup zu helfen
und darauf zu achten, dass sie mit guter
Technik und nur so schnell fahren, wie sie
es beherrschen konnen, wird die Risiken
minimieren

Die Auswertung belegte ebenfalls, dass
Training mit hohen Kadenzen mehr
Kalorien verbrennt und die Aktivierung
der Muskelfasern Typ Il steigert. Die
Beriicksichtigung von Speedintervallen in
RPM bietet mehr Vielfalt und liefert tolle
Trainingsresultate.

Jetzt habt ihr den Beweis, dass RPM den
Teilnehmern tolle Ergebnisse bringt. Wir
hoffen, dass euch diese Informationen dabei
helfen, dass ihr dieses tolle Programm

mit Leidenschaft und Selbstbewusstsein
unterrichten kénnt!

(1) Group cycling is an effective intervention to
improve cardio-metabolic health in overweight
sedentary individuals.

Faulkner, S.H, presented at European Congress on
Obesity, 2015

(2) The use of high cadence in cycling and the

applications to RPM.
J., Lythe 2009
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n EINROLLEN 1/1=118pm | Don't Like It, | Love It > 5:44 Minuten “

TRACK-FOKUS PROFIL BLOCK-ZIELE
* Nimm sie durch diesen tollen Song ein, um sie Vier Arbeitsbltcke warmen den Korper auf:
auf das Workout vorzubereiten. 2x kurze Pace-Einsdtze und 2x langere Einsétze mit
 Unterrichte die Choreo, indem du die Basics von gemischten Tempi und Racing-Widerstand. CONNECTlNG
PRP coachst: Position, Widerstand und Pace. . Weil die Intensitdt niedrig ist, dreht sich in dem
Position N Track alles um Connecting. Es geht weniger um das
?e}zgt;’}fg's'}ei ‘ﬁgggi@gﬂ Ifgrhbrr[')(-;(l)iimEolrl]bagen Coaching, sondern mehr darum, alle wilkommen
POSITION PACE WIDERSTAND PI eng, Brust aufrecht, Po im Sattel zuriick éﬂf;ﬁﬁﬂﬁ%ﬂ%ﬁ'ﬁﬂf schaffe Verbindung zur
0:05 |Intro 2x8|Seated Recovery 1/2 ® Basis-Widerstand — leichter Widerstand in den
Arme lockern, Shoulder Roll : Beinen
1 0:13 V1 I don't like it 4x8|Ride Easy 1/2 BO
0:46 (V2 Allout 88| Ride Easy 3/4 . Widerstand/Pace , ,
— - Coache Racing-Widerstand und die verschiedenen
2 (118 |PC | don't like it 4x8 |Ride Easy 12 RO Bein-Speeds.
. : R o Medium Pace — komfortable Bein-Speed, damit
134 1C Do do do 4x8|Racing n der Korper allméhlich aufgewérmt wird
1:51 |V3  Allnight 8x8|Ride Easy 3/4 N o [angsame Pace — drehe den Racing-Widerstand
- e ; ein, splire, dass die Pedale gegendriicken
223 |PC_ Idon'tlike it 4x8|Ride Easy 172 RO o Racing — entspannte Arme, Schultern tief und
2 c Do do d 4x8|Raci 11 . entspannter Griff am Lenker
3 |23 0000 Xo|hacing « Auf den Beat, 1,2, 1,2, 1
2:56 |V4 Meet me 4x8|Ride Easy 3/4 .
312 |C Do do do 8x8|Racing 11 .
4 a7 s g 28x8|Wdh. BLOCK 3 Widerstand/Pace ,
Reset des Racing-Widerstandes und gib klare
N to BO Cues, die das Gefiihl beschreiben. Erklére die
Tempowechsel und empfehle, den Widerstand
beizubehalten!
o Verlangsame die Beine durch Racing-Widerstand
auf 1/2 Pace — das ist die Spannung, bei der die
Beine beginnen, etwas harter zu arbeiten
e Halte Racing-Widerstand, verlangsame die
Beine, zurtick zu Ride Easy — Medium-Pace
® Racing, zurtick in die Pace

Inspiriere/Motiviere

Inspiriere deine Fahrer fiir die bevorstehende Fahrt

und stelle sicher, dass sie bereit fiir das Workout

sind.

e Speed in die Beine, treibe die Pedale etwas
hérter an

e Track 2 folgt — sei bereit dafiir!

RPM 70 © Les Mills International Ltd 2016



A PACE / TEMPO 1/1-134m

SummerThing! > 5:02 Minuten

TRACK-FOKUS PROFIL
© Betone die 2x Standing-Attacks. 4x 15-Sekunden-Einsdtze: 2x sitzende Sprints und
© Coache maximale Intensitat in den letzten 15 2x Standing-Attacks.
Sekunden eines jeden Blockes zu finden.
0 PO 0 PA ) A
Intro 0:00 |Intro 2x8|Ride Easy 12 CcO
0:08 (V1 I don't wanna 4x8[Standing Climb 12 .
0:22 | don't wanna 4x8|Standing Climb 1/2 2
1 |0:36 [PC  Stole my 4x8|Power Climb 1/2 .
0:50 Fall in the 4x8|Power Climb 3/4 .
1:05 |Instr  (Heavy) 4x8|Racing (Forward) 1 N to RO
2 1:20 V2 This this ain't 20x8|Wdh. BLOCK 1
2:31 |V3 1 will always 4x8|Seated Recovery, 12 .
Arme lockern, Shoulder Roll
2:46 1 will always 4x8[Standing Climb 12 AO
3 3:00 |PC Stole my 4x8[Standing Climb 1/4 .
314 Fall in the 4x8|Standing Climb 1/2 .
3:29 |Instr  (Heavy) 4x8|Standing Attack 3/4 .
3:42 |Br 14x8|Ubergang 3/4-1/2 N
4 (344 |va 1 will always 20x8|Wdh. BLOCK 3
N to BO

RPM 70

BLOCK-ZIELE
1 EBENET |

Position/Resistance/Pace

Weil es der erste Anstieg flr heute ist, arbeitest du

mit klaren Widerstands- und Positions-Cues. Halte

den Widerstand im Power Climb, baue dann mit

der Belastung Tempo auf, reduziere auf Racing-

Widerstand und sprinte fiir 15 Sekunden so

schnell du kannst. Coache die Basic-Sprint-Cues.

® GroBe Drehung, Kletter-Widerstand

e Standing Climb — lockerer Griff am Lenker,
Brust aufrecht, Po zuriick

* Power Climb — halte den Widerstand, Po zurtick,
baue Pace auf

® Schalte zurtick auf Racing-Widerstand

® Racing — gleite im Sattel vor, Zehen leicht
nach unten

Position/Pace

Identische Choreo wie in Block 1. Coache die

Teilnehmer durch die Wechsel und erkldre, wie sie

ihre Fahrtechnik verbessern kdnnen.

e Hoher Gang — Kletter-Widerstand

e Standing Climb — nutze dein Kérpergewicht;
side-to-side

e Krafttraining im Sattel, halte den Gang, Po im
Sattel zuriick — setze die Hamstrings mehr ein.
Baue nun Pace auf

e Gleite vor, Zehen leicht nach unten, kleine
schnelle Kreise mit den FiiBen fiir mehr Speed!

3 EBENEN 1 &2

Widerstand/Physical Intensity

Dieser Block hat eine 15-Sekunden Standing

Attack-Phase. Dein wichtigster Coachingpunkt

ist: Attack-Widerstand. Dieser verbessert deine

Kontrolle fiir die stehende Fahrt mit Tempo.

o Moderater bis schwerer Widerstand — Attack-
Widerstand

e [angsamer — hast du gentigend Widerstand
eingelegt?

e Standing Attack — Brust raus, lehne dich hinein

e Lasse es brennen!

Inspiriere/Motiviere

Letzter Block, motiviere deine Fahrer dazu, diesen
Track mit so viel Einsatz zu beenden, wie sie zu
Beginn gezeigt haben. Arbeite mit antreibender,
lauterer Stimme.

o Seid ihr bei mir?

® S0 hart wie ihr kénnt!

o KICK IT!

© Les Mills International Ltd 2016



B BERG 1 1/1=87rpm Blaze The Fire > 5:56 Minuten E

TRACK-FOKUS PROFIL BLOCK-Z'ELE
* Betone die schnellere Pace durch visuelle und 4x Einsétze — 1x kurzer Einsatz zum Setup von
sprachliche Cues. Position und Widerstand, dann 3x identische
* Coache den Anstieg klar und deutlich durch Cues 90-Sekunden-Einsétze. M m
zu Widerstand und Pace.
Position/Widerstand/Pace Inspiriere/Motiviere
Sqtup guter Technik, durch Coaching von Pace, Dieser Block ist identisch zum letzten Block. Der
BLO PO 0 PA DERSTAND P Widerstand pnd Position. Track ist herausfordernd, motiviere die Fahrer
o Kletter-Widerstand — groBe Drehung deshalb durch die Art und Weise, wie du fahrst.
0:00 |Intro 4x8|Seated Recovery 12 BO e Standing Climb — lockerer Griff am LenKer, Zeige ihnen, dass auch du hart arbeitest. Es gibt
Arme lockern Shoulder Roll Brust raus, der Po beriihrt den Sattel leicht nichts Motivierenderes als einen Athleten beim
1 0:10  |Instr Yo_ 4x8|Ride Easy 17 RO Sﬁ%r; ésntg)eobachten! Was wirst du tun? Was wirst
0:22 (Rap) 4x8|Standing Climb 11 co m  Konnt ihr noch "einen raushauen"? Nattirlich
M ™ . kdnnt ihr!
0:33 (Windup) 4x8|Standing Climb 11 2 Position/Widerstand/Pace
- Als Option kann der Widerstand beim Power
0:44 (Downbeat) 88| Power Climb 17 cory Climb reduziert werden. Erklare das Terrain:
. ina Cli 2 3x identische 90-Sekunden-Einsétze. Betone
1:05 Bleeps) 48| Standing Climb n Widerstand und Pace deutlich, weil diese in
1:17  |Ref  Rahrah 4x8|Standing Attack 17 . Kombinaton die bestimmenden Faktoren fiir die
2 iz Downbeal)  8xB|Power Giimb M corN Intensitat sind
: (Downbeat) X6 | Fower Liim -or © Power Climb — Po zuriick im Sattel, Option:
1:50 (Synth) 4x8 |Standing Climb i 2 Weniger Widerstand o
e Standing Climb — Brust raus — lehne dich nicht
2:01 (Electric synth)  4x8|Standing Attack 1 . auf den Lenker! Richte dich auf
® Standing Attack — Hiiften vor, Bauch fest
2112 (Low) 8x8|Seated Recovery 12 N o Splirst du die /'n[gnsj[ét fet.ﬁ?
233 (Downbeat)  8x8|Power Climb 171 2 M ® 20 Sakuundon im Stehen bis 2ur Pausel
2:56 (Bleeps) 4x8 [Standing Climb 1 7

3 [3:06 |Ref Rahrah 4x8|Standing Attack 17 . M

Physical Intensity

317 (Downbeat) 8x8 |Power Climb 7 cory Weise auf die kurze Erholung im Ride Easy hin.
3:40 (Synth) 4x8|Standing Climb 11 2 Dann erfolgt der Reset von Widerstand und Pace,
damit jeder die Intensitét wieder splren kann.
3:50 (Electric synth)  4x8|Standing Attack 171 . Arbeite mit Zeitreferenzen, um die Teilnehmer bis
- zu den Pausen zu motivieren. Liefere als Option,
4 401 (Low) 40x8|Wdn. BLOCK 3 den Widerstand beim Power Climb zu reduzieren,
A toBO falls dies notwendig sein sollte.

® Hohe Intensitét ohne schweren Widerstand,
sondern durch schnelle, lange Einsétze
® 90 Sekunden — lasst es uns nochmal tun!
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I8 GEMISCHTES GELANDE 1/1-134m

Ready > 5:36 Minuten

TRACK-FOKUS PROFIL

e Ermutige sie in den Blicken 2 & 3 wahrend der 4x Arbeitseinsétze, abwechselnd temporeiche
3/4+ Phasen etwas zurlickzuhalten. Ebenen und Anstiege.

o \Vlerkaufe den Sinn & Zweck des Aufbaus in die
Pace: Speed & Intensitét werden erreichbarer.

BLO P( 0 PA DERSTAND

0:00 (V1 —You tell 6x8|Seated Recovery 12 BO
1 Arme lockern, Shoulder Roll
0:21 I've been so 8x8 [Ride Easy 3/4 RO
0:50 |C _I'mready 4x8|Racing (Forward) 15 .
1:.04 |V2  Look mein 4x8|Standing Climb 12 coO
118 Yeah I'm 4x8|Standing Climb 12 7
2 1:33 Fall, we 4x8|Power Climb 1/2-3/4 .
1:46 |C _I'm ready 8x8 [Racing 3/4+ A to RO
2:16 Ooohhhh 8x8 [Racing (Forward) il .
2:44 |Br 1x8|Ubergang 1/2 [of1)
3 2:47 |V3  Look me in 28x8|Wdh. BLOCK 2
4:28 |Rep  _I'mready 4x8|Seated Recovery 12 .
Arme lockern, Shoulder Roll
4 4:42 |C _I'mready 12x8|Racing (Forward) 15 .
5:26 |Qutro 2x8 |Ride Easy 12 .
N to BO
RPM 70

BLOCK-ZIELE
1 EBENET |

Widerstand/Pace

Coache zunéchst Erholung, dann Racing-

Widerstand, den du benétigst, um schnell zu

fahren.

e Finde deinen Racing-Widerstand

® Racing — Hédnde weit, Arme entspannt,
Schultern tief, Hiiften im Sattel vorn, Zehen
leicht nach unten, Bauchmuskeln aktiviert

Position/Widerstand/Pace

Cue die Wechsel friihzeitig durch PRP: Position,

Widerstand und Pace. Der Standing Climb ist

locker. Die Intensitét steigt im Power Climb, wenn

du die Speed erhdhst. In den ersten 8x8 Racing
coachst du sie, leicht unter dem Beat der Musik
zu fahren. In den letzten 8x8 gibst du Vollgas und
sprintest! Arbeite mit Sprint-Cues, damit jeder
erfolgreich im Beat fahren kann.

e Standing Climb — verlagere das Kérpergewicht
side-to-side, um die Arbeitsmuskeln besser
einzusetzen

o Power Climb — Po zuriick, mehr Speed, wir
gehen von langsam (iber medium zu schnell!

o Wenn die Beine schnell sind, méchte ich, dass
du leicht unter dem Beat bleibst

o Jetzt finden wir die Top-Pace, gleite im Sattel
vor — gehe auf Top-Pace

Pace

Deine Fahrer kennen nun den progressiven

Aufbau von Speed; sie kennen die Choreo und sie

kénnen nun mehr Einsatz geben, um die vollen 30

Sekunden mit 1/1 zu sprinten. Nutze Folge-Cues,

damit sie besser und schneller fahren kdnnen

o Wir machen das noch einmal — dieses Mal geht
es um Qualitét, nicht um Quantitét

o Zeige mir den Wechsel von langsam auf medium

© Reduziere auf Racing-Widerstand aber halte
zuriick, denke daran! Sptire wie der Motor
brennt, du hast noch Reserve im Tank. Ich
mdchte jetzt 30 Sekunden Qualitéts-Speed

e Die Beine sind schneller, die Herzfrequenz steigt
— fiihle dich einfach schneller!

Motivation

Letzter Block, wir haben eine kurze 15-Sekunden-

Erholung, dann hdmmern wir die letzten 45

Sekunden bis ins Finish voll rein. Motiviere

deine Fahrer durch viel Lob und einnehmende

Aufmunterung.

® Kurze Erholung

o Wie geht es deinem Nebenmann?

o Wir geben jetzt 45 Sekunden alles

o Wenn du etwas ldnger brauchst, um auf den
Beat zu kommen, ist das OK. Nimm dir die Zeit,
die du bendtigst, nur die letzten 15 Sekunden
soll jeder dabei sein!
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I} INTERVALLE 11800

SMARTSTART

This Goes Out To You > 6:17 Minuten

TRACK-FOKUS

© Betone die Optionen bei den Attacken.
© Option 1: Bleibe im Beat der Attacken.
Option 2: Fahre etwas schneller!

PROFIL

6x Einsatze. Der erste Einsatz legt die Choreo fest.
In den néchsten 5 Einsétzen geben wir als Option,

die Standing Attacks schneller zu fahren.

MUSIK POSITION PACE  WIDERSTAND
0:00 Intro 4x8|Seated Recovery 12 BO
Arme lockern, Shoulder Roll
0:11 Instr  (Heavy) 8x8 [Ride Easy 11 RO
0:32 V1 I've been 4x8|Ride Easy 11 AO
0:43 I ain't gonna 4x8|Ride Easy 1 .
4x Standing Attack-Kombi
0:54 C Hey you 1x8|Standing Attack 11 .
1 los7 _Thisgoes  1x8|Racing 11 .
0:59 You 1x8|Standing Attack 17 .
1:.02 For all 1x8|Racing 11 .
1:05 Hey 1x8|Standing Attack 11 r
1.07 _ This goes 1x8|Racing 171 .
1:10 You 1x8|Standing Attack 11 .
1:12 And all 1x8|Racing 1/1 °
1.14 V2 Al sold out 4x8 |Ride Easy 11 N
2 1:26 | want you 4x8|Ride Easy 171 .
137 C Hey you 8x8 |4x Standing Attack-Kombi 1n AO
Option: 1/1+ in Standing Attack
1:58 Instr (Guitar) 4x8|Seated Recovery 12
Arme lockern, Shoulder Roll °
2:09 S UM 48 Racing 1" .
3 2119 (Low B up) 3x8 | Standing Recovery 12 7
227 C Hey you 14x8|7x Standing Attack-Kombi 1 AO
Letzte 1x8, bleibe im Standing
Attack
Option: 1/1+ in Standing Attack
4 305 Br  You 1x8|Ubergang 11-1/2 N
. ! Wdh. BLOCK 1
3:40 V3 Ivebeen  28X8|pvign1/14 in Standing Attack
. Wdh. BLOCK 2
423 V4 Allsoldout 16X opvicn- 11+ in Standing Attack
506 Instr (Guitan 25| Wdh. BLOCK 3

Option:1/1+ in Standing Attack

N t0BO

Pl

RPM 70

BLOCK-ZIELE

Position/Resistance/Pace

Finde Attack-Widerstand: Moderater bis schwerer

Gang, der zwischen Racing- & Kletter-Widerstand

liegt. Die Phasen sind kurz und haben schnelle

Wechsel. Coache die Position mit prazisen Cues

o Attack-Widerstand — schwer in den Beinen;
wir wollen einen Widerstand, der die Beine
herausfordert

o Standing Attack — Brust aufrecht, Hiiften nach
vorn, Bauch fest

e Racing — Hiiften zuriick, Kérper ruhig & fest

Pace

Erklére, dass du als Option den Track hérter fahren

kannst, indem du die Standing Attacks mit 1/1+

fahrst. Beim Racing geht die Pace zurtick auf 1/1.

e Frholung — reduziere den Widerstand so weit,
wie du musst. Bleibe dabei im Beat

o Zwei Moglichkeiten: Beim Attack kannst du im
Beat bleiben oder schneller werden!

e Standing Attack — Hiiften vor, um die Quads
anzufeuern. Sie sind unsere groBen Muskeln

e Racing — Po zurtick, Push & Pull

o Option: Schneller oder bleibe im Beat

Physical Intensity

Priife, ob alle mit der richtigen Intensitat

arbeiten. Nutze das Standing Recovery, um mehr

Widerstand einzulegen. Fordere sie hinaus in

diesem Satz die Option zu nutzen. Wir haben 7x

Attacken! Die letzte Attacke ist Standing Attack fir

2x8 anstatt nur 1x8.

e Standing Recovery — wenn maglich, erhéhe hier
den Widerstand

o Nicht nur 4, sondern 7 ATTACKEN!

© Du splirst deine Beine! Sie brennen!

® [ 0s jetzt — du schaffst das!

4 &5 EBENE 2

Widerstand/Pace

Halbzeit! Nimm dir eine ldngere Auszeit, sorge
dann fiir den Reset mit korrektem Widerstand und
Pace. Erklare ihnen, wie sie cleverer, besser und
hérter trainieren kénnen!

Motiviere/Inspiriere

Der letzte Einsatz: 7x Attacken und das war

es! Sprich einnehmend mit ihnen, damit alle

zusammen die Ziellinie iberqueren kdnnen.

o Wir kénnen dies gemeinsam schaffen!

o Zeige jetzt alles, was du hast! Jetzt ist nicht der
Zeitpunkt, um zuriickzustecken!

CONNECTING

Der Track ist herausfordernd. Sorge deshalb dafir,
dass dein Connecting positiv und aufmunternd ist.
Stelle Verbindung zu den Lyrics her und nutze sie:
"Hey! YOU!", "This goes out to you!", "For all the
things you do!"
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E SPEED WORK 1/1=134rpm Zero Gravity > 6:12 Minuten E

TRACK-FOKUS PROFIL BLOCK-ZIELE
® Sei heiter und motivierend, indem du die Musik 3x Sprint-Einsétze: 2x 30 Sekunden, 1x 60 Sekunden.
nutzt und deine Stimme richtig einsetzt.
* Coache die 3x Sprint-Einsétze mit Blick auf
PRP: Position, Widerstand und Pace. Physical Intensity
Vor der Arbeit gibt es eine Erholungsphase. Coache
lockeren Widerstand und Medium-Pace.
BLO PO 0 PA DERSTAND P o Lockerer Widerstand und Medium-Pace
0:00 |Intro 8x8| Seated Recovery 172 BO o Gdnne dir eine Pause, bevor wir wieder loslegen
1 Arme lockern, Shoulder Roll
beat) Widerstand/P
0:57 |Br 1x8|Ubergan 1/2 . lderstand/Face
: g, 9 : Coache leichten Kletter-Widerstand und fiihre sie
1:.00 V1 Sometimes 4x8[Standing Climb 1/4 cO dann durch die Tempowechsel. Nutze die Sprint-
115 You look 4x8|Standing Climb 72 2 Cues, damit sie ftir 30 Sekunden schnell fahren
2 : M konnen.
1:29 [PC  Andoh 4x8|Power Climb 1/2 . . gowehr/C//‘mb— 1,2,1, 2. Starte jetzt die
- - - eschleunigung .
1:43 |Instr (B up) 4x8 |Power Climb 3/4-3/4+ * Racing — im Beat. Zehen zeigen nach unten,
1:58 |C  Nothing 8x8|Racing (Forward) 11 N toRO Hiiften vor, leichte Bauchmuskelspannung
2:27 |Br 214x8|Ubergang 11-1/2 .
2362 Youlftme  4[Sandng G W o 3 EBENE2 |
3 2:50 Weightless 4x8|Standing Climb 1/2 . " Widgrzta':l(li o Ch Blosk 2. Erk
- ir wiederholen die Choreo aus Block 2. Erklére
3:04 [PC Andoh 4x8|Power Climb 172 : ihnen, warum sie in diesem Block besser fahren
318 |Instr (B 4x8|Power Climb 3/4-3/4 . sollen und vermittle ihnen auch, wie sie dies tun.
nstr_ 8 up) XO[Tower Lim * ® Nur 30 Sekunden. Der Widerstand soll
3:33 |C Nothing 8x8|Racing (Forward) 11 N toRO hoch sein, um Herz, Beine und Lunge
- herauszufordern
4 402 |Br 26%:x8|Wdh. BLOCK 3 o Stelle sicher, dass du den richtigen Widerstand
5:37 |Instr  (Low) 8x8|Racing (Forward) 11 . féhrst. Es soll sich schwer anfiihlen, aber nicht
S DEO so schwer, dass die Beine langsamer werden
0

Motiviere

Letzter Einsatz, dieses Mal langer — eine Minute.

Hilf deinen Fahrern! Lasse sie wissen, dass es

OK ist, wenn sie langsamer werden. Sie sollen

aber nicht locker lassen und bis zum Ende alles

geben! Nutze viele intrinsische und extrinsische

Motivations-Cues. Dies hilft ihnen durchzuhalten.

o Power Climb — beschleunige, nutze die
schnellzuckenden Muskelfasern — dies macht
dich fitter, schlanker und schneller!

o Fine kleine Uberraschung — 30 Sekunden
noch, halte die Pace wenn du kannst. Wenn du
langsamer wirst, ist das nicht schlimm. Es geht
hier um die Belastungsdauer
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BERG 2 1/1=66rpm Sparks After The Sunset > 6:23 Minuten

TRACK-FOKUS PROFIL BLOCK-ZIELE
e Setze deinen Korper und die Stimme ein, um die 1x kurzer Anstieg, dann 2x lange Kraftausdauer-
Energie dieses epischen Songs widerzuspiegeln. Anstiege. M
* Coache den Kraftausdauer-Anstieg. CONNECTlNG
Position/Resist Der Song ist episch, besonders wenn der Beat
osition/hesistance . sinkt. Gib dein Bestes und sprich nicht zuviel —
BLOCK  MUSIK POSITION PACE  WIDERSTAND PI Bereite sie darauf vor den Kletter:Widerstand zu die Musik tbernimmt diie Arbeit! In den Blécken
finden, um die 30-Sekunden im Standing Climb 2 und 3 feierst du den Einsatz von allen — alle
0:00 |Intro 4x8|Seated Recovery 1/2 BO zu absolvieren. Coache die Basics fir Position und Herausforderungen sind geschafft!
Arme lockern, Shoulder Roll Widerstand.
. o Es fiihlt sich schwer an, es hdrt sich schwer
1 0:15 |instr_ (Beat) 4x8|Ride Easy n ki an, also mache es schwer — die Beine werden
0:29 (Distort synth) ~ 4x8|Standing Climb 7 coO langsamer und folgen dem Beat .
- — M o Standing Climb — Brust raus, Hiiften zurtick
0:43 (Wind up) 4x8|Standing Climb n r
: i N . .
1:.05 V1 _Iseethe 6x8 R?de Easy 1 Physical Intensity
1:27 _I've been 4x8 Ride Easy n 2 Fordere deine Fahrer dazu heraus hart zu arbeiten
: - und Eigenverantwortung fiir ihr Workout zu
1:42 Through these ~ 4x8|Standing Climb 7 r iibernehmen.
1:56 Feel the 4x8|Standing Climb 11 7 M o Vier Génge, die deinen Anstieg bestimmen — du
- - kannst selbst bestimmen, wie anstrengend und
2 211 Burn 4x8|Standing Climb 17 r hart es werden soll
. ; : : ® Wenn du das Setup erledigt hast, klettern wir
2:26 (Windup) 4x8|Standing Climb 11+ 2 {iir 90 Sekunden
2:40 (Heavy) 4x8|Standing Climb 17 . o Ein kleiner Power-Boost: Etwas schneller als
] . der Beat
2:54 (DOWH wmdup) 4x8|Power Climb il © o Wie flihlt sich das an? Ist dies die
3:09 (Dub) 4x8|Standing Climb 11 2 Herausforderung, die du suchst? Kannst du
. ) noch mehr?
3:24 (Windup) 4x8|Power Climb n : * GroBe Challenge — groBe Belohnung
3:38 (Low synth) 8x8 [Standing Climb 17 .
4:22 (B up) 4x8 |Ride Easy 17 N Motivation
. ; . Der letzte Einsatz im Workout. Motiviere sie das Ziel
437 (Windup) 4x8Ride Easy i+ 7 zu erreichen. Nutze intrinsische und extrinsische
3 4:51 (Heavy) 4x8 [Standing Climb 1 7 Motivatoren, damit sie alles geben und stolz auf fiir
- : " ihren geleisteten Einsatz sind.
5:05 (Down windup)  4x8|Power Climb 1 : © 90 Sekunden zwischen dir und der Belohnung
5:20 Dub 4x8|Standing Climb 171 2 im Ziel
(bub) Xejotandng Lim o Ja, die Belohnung gehéirt dir! Dein Ziell
5:35 (Windup) 4x8|Power Climb 11 : o Jede Muskelfaser — tue alles, damit die Pedale
- P . in Bewegung bleiben
5:50 (Low synth) 8x8|Standing Climb 11  Deine Belohnung — deine Challenge — deine
N t0 BO Fitness
® Hare jetzt nicht auf!
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-] HEIMFAHRT/STRETCH 1/1-1020m

Not Letting Go > 3:50 Minuten

TRACK-FOKUS PROFIL
Habe SpaB mit den Lyrics. Feiere die letzten Erhole mit leichtem Widerstand und komfortabler
Momente des Workouts mit der Class. Pace.
POSITION PACE  WIDERSTAND Pl
0:00 |Intro _Yes 212x8|Seated Recovery 1/2 8O
Arme lockern, Shoulder Roll
1 0:12 |V1  Ready for 4x8|Ride Easy 3/4 D
0:30 Now we're 4x8|Ride Easy 3/4 ?
0:49 |C You are 8x8|Racing n D
1:26 |V2  Livingin 8x8|Ride Easy 3/4 .
2 2:04 |C You are 8x8|Racing n .
2:42 _ Oimy size 2x8|Absteigen vom Bike, Beine
lockern
2:51 You make 2x8|Stehender Quadrizeps-Stretch R
3:00 |QC  You are 2x8|Stehender Quadrizeps-Stretch L
3 310 |C You are 2x8|Stehender Gluteus-Stretch L
319 _Ohohoh 2x8|Stehender Hamstring-Stretch L
329 _0Ohohoh 2x8|Stehender Gluteus-Stretch R
3:39 |Outro 2x8|Stehender Hamstring-Stretch R

RPM 70

BLOCK-ZIELE

Hilf deinen Teilnehmern mit leichtem Widerstand
und lockerem Tempo, sich zu regenerieren und das
absolvierte Workout zu reflektieren.

e Lasst uns nach Hause fahren und locker werden
o | eichter Widerstand und lockere Pace

o Wie fiihlt ihr euch? Wie war es fiir euch?

Erkldre die Wichtigkeit des Tracks fiir das

komplette Workout.

o Wir lockern die Beine und erlauben der
Muskulatur, sich zu erholen. Dafir fahren wir mit
leichtem Widerstand und lockerem Tempo

Flihre die Teilnehmer durch jeden Stretch und

erkldre, wie es sich anftihlen soll.

o (uad-Stretch — Knie zum Knie, Brust anheben,
du splirst die obere Beinhilfte

o Gluteus-Stretch — kreuze das Bein hertiber und
setze dich zurick, spire den Stretch im Po

® Hamstring-Stretch — strecke das vordere Bein,
Zehen tief, Hiiften zuriick, (Stretch Beinrtickseite)
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F1 RPM POSITIONEN

E‘

WICHTIGE RPM-FAHRPOSITIONEN

Wahrend der Fahrt (iben wir verschiedene Fahrpositionen aus. Diese sorgen flir leicht verschiedene Anspriiche
an den Kérper und die beanspruchte Muskulatur. Der Wechsel der Fahrpositionen bringt maximale Effekte,
vermeidet Uberbelastungen und macht die Fahrt abwechslungsreich. Dies ist sehr wichtig beim Indoor-Cycling.

Manche Positionen werden bei bestimmten Tempi oder Widerstdnden gefahren, weil sie fiir bestimmte
Gegebenheiten kreiert wurden: Speed, Klettern, Power oder Erholung. Andere wiederum féhrt man bei allen
Tempi und Widerstanden. Dein Job ist es dafiir zu sorgen, dass deine Teilnehmer und auch du in jeder Position
effektiv und effizient fahren.

RPM — BIKE SETUP

Vor dem Start der Class solltest du den “auf-dem-Bike-Schnell-Check” durchfiihren,
damit alle in einer sicheren und effektiven Position fahren konnen.

SITZHOHE

Bringe die FiiBe in 6- und 12-Uhr-Position. Nimm den unteren FuB aus dem Klick und platziere die Ferse tiber
dem Pedal. Die Ferse sollte das Pedal leicht beriihren, wenn du mit fast gestrecktem Bein und gerader Hiifte
sitzt; eine gute Hohe, um Kraft zu generieren. Ist das Knie zu stark gebeugt und beriihrt die Ferse das Pedal,
sitzt du zu tief. Du sitzt zu hoch, wenn du das Pedal nicht beriihren kannst, ohne die Hifte zu kippen.

SITZ VOR UND ZURUCK

Pedale auf 3 und 9 Uhr; positioniere den Sattel so, dass das vordere Knie in einer Linie mit der Pedalachse
oder der oberen Kérbchenschlaufe ist. Ist das Knie hinter der Pedalachse, muss der Sattel mehr nach vorn.
Ist das Knie vor der Pedalachse, muss der Sattel weiter zuriick.

LENKERHOHE
Der Lenker sollte etwas unterhalb des Sattels sein oder gleich hoch. Anfanger oder Teilnehmer mit
Riickenschmerzen sollten den Lenker hoher stellen.

LENKER VOR UND ZURUCK
Im Racing sollte ein 90-Grad-Winkel zwischen dem Oberarm und dem Rumpf entstehen. Hast du das Gefiihl,
du musst nach vorn rutschen, um den 90-Grad-Winkel zu erreichen, dann bringe den Lenker néher heran

RPM 70

AIDE EASY maoNe

EBENE 1

® Kippe aus den Hiiften vor

o Setze dich im Sattel zuriick

© Hénde schulterbreit

® 90-Grad-Winkel zwischen Rumpf und Armen

© Nacken entspannt & lang, Kinn leicht eingezogen
 Brust aufrecht

© Schultern zuriick

o Ellbogen soft

o Oberkdrper entspannt

o Hiiften, Knie und FuBgelenke in einer Linie

o Mitte der Kniescheibe ausgerichtet mit d. 2. Zehe
o Blick zwei Meter vor das Bike gerichtet

&7

EBENE 1
® Kippe aus den Htiften vor
o Arme nach vorn
 Po im Sattel zuriick )
® 90-Grad-Winkel zwischen Rumpf
und Armen
e Brust aufrecht
e Schultern zuriick und tief 3
e FEllbogen leicht gebeugt
o Bauch leicht eingezogen und fest
o Langer Nacken und Kinn eingezogen
o Blick zwei Meter vor das Bike gerichtet
o Hiiften, Knie und FuBgelenke in einer Linie

EBENE 2

o Greife lang an die Lenkerspitzen, die Ellbogen
bleiben gebeugt

o Gleite im Sattel zuriick, splire deine Gluteus/
Hamstrings

® Bauch fest, damit der Oberkérper ruhig bleibt

o Behalte gute Knieausrichtung bei, die Mitte der
Kniescheibe in einer Linie mit der FuBmitte

EBENE 2

® Schultern weg von den Ohren

o Entspannter Oberkdrper fiir bessere Erholung

o Weiter Griff am Lenker sorgt fiir bessere Atmung

Dies ist die Basis-Fahrposition, die wir auch bei
Erholungen nutzen. Man kann sie mit leichtem
Kletter-Widerstand fahren, am Start eines
Tracks, um aktive Erholung wahrend eines
Tracks zu erzielen oder wenn wir zu Beginn einer
Arbeitsphase Intensitét aufbauen.

Diese Fahrposition bedeutet nicht automatisch
schneller zu fahren. Meist sorgt sie jedoch fiir eine
Phase mit mehr Intensitat durch mehr Widerstand
und/oder schnellerer Speed.

Ubercoache diese Positon nicht. Wir méchten nicht,
dass der untere Riicken, die Schultern oder der
Nacken geféhrdet werden. Diese vordere Position
liefert uns eine breitere Unterstitzungsbasis und
verdndert leicht den Huftwinkel. Dies sorgt flir

eine andere Belastung in Gluteus und Hamstrings.
Es bringt dich in die beste Position, um hérter zu
arbeiten. Wir verwenden sie in den Tracks 1, 2, 4,
5und 6.
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RACING (FORWARD)

EBENE 1

® Arme nach vorn strecken

 Gleite nach vorn

© 90-Grad-Winkel zwischen Rumpf
und Oberarm

® Brust aufrecht

© Schultern zuriick und tief

o Elibogen gebeugt

© Bauch leicht eingezogen und angespannt

® Langer Nacken, Kinn leicht eingezogen

 Blick zwei Meter vor das Bike zum Boden

* Zehen zeigen leicht nach unten

 Hiiften, Knie und FuBgelenke in einer Linie

 Mitte der Knigscheibe in Linie mit der FuBmitte

EBENE 2

® (leite im Sattel nach vorn, um das Knie (iber den
Push Point zu bringen

® Dies hilft dabei, die Quadrizeps einzusetzen.

® Zehen nach unten, kleine, schnelle Kreise mit
den FiiBen

o Oberkdrper und Hiiften fest, Bauch angespannt

Wir wenden die Position an, wenn wir in den Tracks
2,4 & 6 mit Tempo 1/1 fahren. Dadurch, dass wir
nach vorn gleiten und die Zehen leicht absenken,
generieren wir mehr Bein-Speed. Wir bringen

das Knie Uber den Push-Point der Pedale. Das
bedeutet, dass der Quadrizeps die Aktion dominiert.
Wir verringern dadurch die Hebelldnge, um die die
Pedale rotieren missen.

AERO-RACING (FORWARD)

EBENE 1

® Hinde ins ‘D’

o Gleite im Sattel vor

e Ellbogen eng und tief

e Schultern tief

® Senke den Oberkdrper leicht ab
 Blick vor das Bike

© Zehen leicht nach unten geneigt

EBENE 2

® Senke den Oberkdrper, als ob du im Windschatten
des Fahrers vor dir fahrst

© Unter dem Gegenwind her, fahre aerodynamisch

Meistens verwenden wir diese Position in den
Arbeitsphasen der Tracks 2, 4 & 6 und gelegentlich
in Track 5 zur erhéhten Leistungserzeugung.

BEACHTE: Kannst du bei deinem Bike nicht in ein ‘D’
greifen, bleibe in der Racing-Position.

RPM 70

POWER CLIMB

EBENE 1
® Kippe aus den Hliften vor

® Arme strecken nach vorn

e Schiebe den Po zuriick
 Brust aufrecht

® Schultern zuriick und tief

e Ellbogen gebeugt

® Bauch einziehen & anspannen
® Push & Pull

® Langer Nacken, Kinn leicht eingezogen
 Blick zwei Meter vor das Bike zum Boden

o Hiiften, Knie & FuBgelenke in einer Linie

o Mitte der Kniescheibe in Linie mit der FuBmitte

EBENE 2

* (ande weit: Dies verleiht dir eine starkere Basis,
aus der du heraus pushen kannst

® Push mit den Quadrizeps und Pull durch die
Hamstrings

© GroBe Kreise mit den FiiBen

® Push & Pull

o Setze dich im Sattel zurtick. VergrdBere dadurch
den Hebel, um mehr Leistung zu produzieren

Wir nutzen die Power-Climb-Position, um viel
Widerstand bei geringem Tempo zu treten. Wir
arbeiten an der Beinkraft und der Power. Die
Position ist dieselbe wie beim Racing (Po zurlck).
Die breite Untersttitzungsbasis, das Zuriickschieben
des Po’s und die Position der Hiifte bringen den
Korper in die beste Position, um optimale Power

U erzeugen.

BEACHTE: Korrekte Pedaltechnik ist essentiell,

um die Pedale bei erhdhter Last anzutreiben.
Simultanes ‘Push & Pull” der Beine sorgt dafiir, dass
wir effizient fahren und nicht ‘eckig/abgehackt’.

STANDING CLIMB

EBENE 1
® Hande am Ende des Lenkers
e Entspannter Griff
 Der Po befindet sich leicht iiber
der Sattelspitze
* Bauch eingezogen und fest
® Brust aufrecht
© Schultern zuriick und tief 3
e Ellbogen soft und eng
 Das Korpergewicht geht leicht Side-to-Sde
 Blick vor das Bike gerichtet

EBENE 2

 Fin starker Core sorgt fiir einen starken Anstieg

® Der Po bertihrt die Sattelspitze leicht

® Pushe die Pedale tief und erzeuge so viel Kraft
wie nur maglich

® Ziehe dich als Gegenbewegung am Lenker hoch,
um dem Push nach unten entgegenzusteuern

® Das Kérpergewicht bleibt in den Beinen und
verlagert sich nicht auf den Lenker

Vor dem Aufstehen musst du gentigend Widerstand
einlegen. Wenn man steht, ist man viel stérker, weil
das gesamte Kdrpergewicht die Pedale antreiben
kann. Du benétigst geniigend Widerstand, um das
Kérpergewicht auszugleichen.

STANDING ATTACK

EBENE 1

® Hénde greifen an das Ende des
Lenkers

* Kdrpergewicht leicht nach vorn

* Bauch eingezogen und fest

® Brust aufrecht

® Blick vor das Bike gerichtet

EBENE 2

o Verlagere die Hiiften leicht nach vorn, spiire
die Quadrizeps

® Starker Core fiir starke Beine

® Fokus auf der Vorderseite: Es geht um die
Quadrizeps!

e [ehne dich hinein. Die Quadrizeps arbeiten!

Wir nutzen die Position in Track 5 und an den
Gipfeln der Berge, um fiir schnelle Einsatze mit
viel Intensitat und Power die Muskulatur anders
zu belasten. Die Gewichtsverlagerung nach
vorn erhdht die Belastung in den Quadrizeps.

SEATED RECOVERY

EBENE 1

o Setze dich am Sattelende auf

e Schultern zuriick

e Brust aufrecht

o Hiiften, Knie, FuBgelenke in
einer Linie

EBENE 2

o Offene Brust, komme wieder zu Atem

o Die Arme héngen locker seitlich neben dem
Korper

o Atme ein, Sauerstoff ist Energie

Diese Position nutzen wir bei Erholungen, Haltungs-

Pausen und Dehnungen zu Beginn, wahrend oder
am Ende eines Tracks.

STANDING RECOVERY

EBENE 1

o Stehe aufrecht auf dem Bike
e Brust aufrecht und offen

e Riicken lang

o Strecke die Beine etwas mehr
o fersen tief

EBENE 2

o Stehe aufrecht und erhole dich

o Spiire die Lockerung in Beinen und Riicken

o Nimm dir einen Moment, um wieder aufzuladen

Diese Position nutzen wir bei Erholungen und
Haltungs-Pausen, weil wir langsamer werden und
auf den Pedalen 'walken' kdnnen.

SPRINT COACHING CUES
Gleite im Sattel vor
. Zehen leicht nach unten — FuBgelenke fest
. Verhindere ein Bouncen im Sattel: Push & Pull,
Bauch fest und mehr Widerstand

. Entspanne den Oberkdrper

. Kinn leicht eingezogen, Blick nach unten

. Hilf ihnen dabei erfolgreich zu fahren: "Wenn
die Beine langsamer werden, ist das OK.
Zeige einfach nur dein Bestes"
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