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FAHRRADTRAINING

aining und Ausriistung

chongang mit dem Bike abnehmen: Konstantes Fahrradtraining ist dabei der Schlissel zum Erfolg — wild in
Pedalen treten ist dabei gar nicht nétig ...

Hobbybiker und ein Spinning-Experte geben Tipps.

Wer sein Rad liebt, der féhrt! Zur Arbeit, zum Einkaufen, vom Club nach
Hause oder zum Frischlufttanken in der Mittagspause. Die Méglichkeiten
sind so endlos, dass eigentlich keine Ausrede zahlt.

Wer nebenbei fitter, starker oder
schlanker werden will und ein enges
Zeitbudget oder einfach keine Lust
aufs Gym hat, fahrt mit dem Bike
genau richtig.

Fahrradtraining fiir den Traumbody

Wir haben Badass-Bikerin Nicole ,Nicki“ Hodolik vom Indoor-Cycling-
Studio Hicycle in Hamburg nach ihren besten Tipps gefragt, um im Sattel
noch mehr rauszuholen. Mehrmals pro Woche (und Tag!) bringt sie in ihren
45-minttigen Cardio-Rides in Nachtclub-Atmosphére Muskeln und Fettzellen der
Teilnehmer zum Brennen. Als Tanzerin war sie schon immer fit,

-aber meine Beinriickseiten und mein
Po haben noch nie so gut ausgesehen
wie seit dem Cycling®,

schwéarmt sie. Mindestens zwei Zentimeter sei ihr Po seitdem in die Hohe gewandert.
Auch das Herz-Kreislauf-System und die Fettverbrennung kommen richtig
auf Hochtouren, davon kann man sich in Nickis Stunde tberzeugen und
ordentlich abschwitzen. Kein Wunder: Bis zu 700 Kalorien soll Mann oder
Frau mit dem Workout auf der Strecke lassen kénnen.

Fit werden mit Intervalltraining

Im Alltag — auf dem Weg zur Arbeit und zum Einkaufen — erreichen wir solche
Topwerte natiirlich nicht. Da verbrennt eine 60 Kilogramm schwere Frau in
einer Dreiviertelstunde rund 270 Kalorien. Aber trotzdem: Mach das
flinfmal die Woche, und du hast schon eine Pizza plus Dessert wieder
abtrainiert. Am besten schaltest du aber langsam vom Wohlfiihlgang hoch in den
Figurturbo. In den drei K&sten unten ,,Fett verbrennen®,,,Muskeln aufbauen“ und
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»Ausdauer steigern“ siehst du, was du dafiir jeweils beachten musst. Egal,
was dein Ziel ist, die Chancen stehen gut, dass dein Training mehr
Abwechslung braucht. Denn ohne neue Trainingsreize hat unser Kdrper keinen
Grund, sich zu verdndern — sprich: schlanker, starker oder ausdauernder zu
werden. Ein bisschen Schweik muss also flieken. ,,Am effektivsten ist
Intervalltraining®, wei® Trainerin Nicki aus Erfahrung.

® Dazu sollen sich schnelle Sprints von bis zu einer Minute mit drei bis fiinf

Minuten in moderatem Tempo abwechseln. Ja nach individueller
Ausdauer legt man so viele Runden ein, wie man schafft. So hat
man in 20 bis 30 Minuten im Sattel ein effektives Workout mit
Nachbrenneffekt hingelegt.

Ansonsten kann man tber die Gangschaltung spielen und
zwischendurch die Muskeln mit einem hohen Gang richtig fordern. Oder
man erhoht von Mal zu Mal die zuriickgelegte Distanz. Hauptsache,

es findet eine Art von Steigerung statt.

Der Oberkérper — besonders der Riicken — wird optimal
mittrainiert, wenn der Lenker auf einer Hohe mit dem Sattel eingestellt ist.
Am besten geht das mit Rennrédern oder Mountainbikes.

Auch Abschnitte im Wiegetritt, also wenn man auf den Pedalen steht,
kurbeln die Muskelarbeit und damit Fettverbrennung an.

Mit Erfolgen wird dabei schnell belohnt, wer mindestens dreimal die
Woche auf dem Bike schwitzt. Nach wenigen Wochen wird der Korper straffer, die
Ausdauer besser, die Muskeln werden fester. Dabei aber nicht die Regeneration
vergessen, gerade wenn das Trainingspensum am Anfang noch
ungewohnt ist. Dazu gehdren auch Pausentage, ausreichend Schlaf und
haufiges Wassertrinken. Doch das wichtigste ist: nicht lange iiberlegen -

sondern rein in den Sattel und los!

Leichte Bikejacken gegen Wind und Regen gehdren im Friihjahr und Herbst stets mit ins

Gepack. Farbig auffallend, grell reflektierend, superleicht, mit oder ohne Kapuze: Diese

7Modelle des Jahrgangs 2017 konnen wir dir empfehlen!

Hat dir dieser Artikel gefallen?

Weitere Artikel fiir dich
P> Fit fiirs Rad in 4 Wochen P> Richtig Lust aufs Radfahren
P> So fit macht Biken P Stark am Berg wie nie

P> Schneller fahren, ldnger leben

1 Damenfahrrad Test 2018

2 Die richtige Einstellung - mit
dem Willen zur Kraft.

Das Buch zur Motivation fur den Kraftsportler. novagenics.com

Das konnte dich auch interessieren

X

@é
>)

https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html

2/5


https://www.fitforfun.de/abnehmen/4-wochen-programm-radeln_aid_9060.html
https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-biken-richtig-lust-aufs-radfahren_aid_7431.html
https://www.fitforfun.de/sport/weitere-sportarten/abnehmen-fettkiller-fahrrad_aid_5865.html
https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/rennrad_aid_3483.html
https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/radfahren-schneller-fahren-laenger-leben_aid_11690.html
https://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=COGqfsYdMW43OLszFtgeznYCIB8qgpLlNx_KBsKMHwI23ARABILuirBMoAmCVoqaCsAegAZX328wDyAEGqQJHP8wmaaGzPuACAKgDAaoE9QFP0JOUEfOaToxkeGrmui1At2Ghov2mFWmNi1k7RrFXz9da1Z9iiwcFIfcSXgEpQnJ6SLi3IH7HpH1mCWsyMEv5z4pOq1FCV78p6ft300XbZQ72JNm57tKxdZQtUx2ASuuzzHTwED-0e4fhVVXUL3tgiUH5mCdnooFPJrU7n14SVoCfA2JWkHy4gZj8KEMtL9d3ltABQMnVvEZ5pkwGz_VzcrjyYDBZt1I1ZdYUjgVLZ3ChgMv0pAbwb9fEaR6P8Cysp5et-9SB_Lvu2AqmR43JaNrHQE10vLW3cGMJVoC6IdO03LUC07lqTSC06zDF-EW6ASfH--AEAfoFBgglEAEYAKAGN4AHsZj5ZqgHjs4bqAfZyxuoB8_MG6gHpr4bqAeYzhvYBwHACAHSCAkIgKGAEBABGAOACgHYEws&num=1&sig=AOD64_29D3OuHwoNTgTt9Zmy7w169ZCNeA&adurl=http://tracking.selectiveads.net/clk.php%3Furl%3Dhttps%253A%252F%252Fwww.vergleich.org%252Fdamenfahrrad%252F%26tr_source%3Dgoogle%26tr_medium%3Dcpc%26tr_term%3D%26tr_content%3Da-54220411123%26tr_campaign%3Dc-777870389-d&client=ca-pub-0392395354173947
https://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=COGqfsYdMW43OLszFtgeznYCIB8qgpLlNx_KBsKMHwI23ARABILuirBMoAmCVoqaCsAegAZX328wDyAEGqQJHP8wmaaGzPuACAKgDAaoE9QFP0JOUEfOaToxkeGrmui1At2Ghov2mFWmNi1k7RrFXz9da1Z9iiwcFIfcSXgEpQnJ6SLi3IH7HpH1mCWsyMEv5z4pOq1FCV78p6ft300XbZQ72JNm57tKxdZQtUx2ASuuzzHTwED-0e4fhVVXUL3tgiUH5mCdnooFPJrU7n14SVoCfA2JWkHy4gZj8KEMtL9d3ltABQMnVvEZ5pkwGz_VzcrjyYDBZt1I1ZdYUjgVLZ3ChgMv0pAbwb9fEaR6P8Cysp5et-9SB_Lvu2AqmR43JaNrHQE10vLW3cGMJVoC6IdO03LUC07lqTSC06zDF-EW6ASfH--AEAfoFBgglEAEYAKAGN4AHsZj5ZqgHjs4bqAfZyxuoB8_MG6gHpr4bqAeYzhvYBwHACAHSCAkIgKGAEBABGAOACgHYEws&num=1&sig=AOD64_29D3OuHwoNTgTt9Zmy7w169ZCNeA&adurl=http://tracking.selectiveads.net/clk.php%3Furl%3Dhttps%253A%252F%252Fwww.vergleich.org%252Fdamenfahrrad%252F%26tr_source%3Dgoogle%26tr_medium%3Dcpc%26tr_term%3D%26tr_content%3Da-54220411123%26tr_campaign%3Dc-777870389-d&client=ca-pub-0392395354173947
https://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=C4FWBsYdMW43OLszFtgeznYCIB5j4i8xQ8YC9l9MG2Pjv280IEAIgu6KsEygCYJWipoKwB6ABxIv82APIAQGpAkc_zCZpobM-4AIAqAMByAMCqgTxAU_Qk7oH85lOjGR4aua6LUC3YaGi_aYVaY2LWTtGsVfP11rVn2KLBwUh9xJeASlCcnpIuLcgfsekfWYJazIwS_nPik6rUUJXvynp-3fTRdtlDvYk2bnu0rF1lC1THYBK67PMdPAQP7R7h-FVVdQve2CJQfmYJ2eigU8mtTufXhJWgJ8DYlaQBLuB0PyVRfWD6K8q4th0-tK_R3GlTaH9CkR6uPJgQFn1XzVlAvdl9xRncJqC1vRuTQUoIo_pWnrzWa-nl0j4IYJuuxtbfaVHDTxrL8RCXYG_QqRwY_xXUr8jwWY5sY5xlktVlyOM_Y0gTbjgBAGgBlGAB6T0gyeoB47OG6gH1ckbqAfZyxuoB8_MG6gHpr4bqAeYzhuoB5oG2AcB0ggJCIChgBAQARgDsQmSv84aw5Jd8IAKAdgTCg&num=2&sig=AOD64_1dfiNrEudBkxh7uMiWiZ3z1UomKw&client=ca-pub-0392395354173947&adurl=https://www.novagenics.com/novagenics-buecher/trainingsbuecher/42/der-wille-zur-kraft-christian-zippel
https://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=C4FWBsYdMW43OLszFtgeznYCIB5j4i8xQ8YC9l9MG2Pjv280IEAIgu6KsEygCYJWipoKwB6ABxIv82APIAQGpAkc_zCZpobM-4AIAqAMByAMCqgTxAU_Qk7oH85lOjGR4aua6LUC3YaGi_aYVaY2LWTtGsVfP11rVn2KLBwUh9xJeASlCcnpIuLcgfsekfWYJazIwS_nPik6rUUJXvynp-3fTRdtlDvYk2bnu0rF1lC1THYBK67PMdPAQP7R7h-FVVdQve2CJQfmYJ2eigU8mtTufXhJWgJ8DYlaQBLuB0PyVRfWD6K8q4th0-tK_R3GlTaH9CkR6uPJgQFn1XzVlAvdl9xRncJqC1vRuTQUoIo_pWnrzWa-nl0j4IYJuuxtbfaVHDTxrL8RCXYG_QqRwY_xXUr8jwWY5sY5xlktVlyOM_Y0gTbjgBAGgBlGAB6T0gyeoB47OG6gH1ckbqAfZyxuoB8_MG6gHpr4bqAeYzhuoB5oG2AcB0ggJCIChgBAQARgDsQmSv84aw5Jd8IAKAdgTCg&num=2&sig=AOD64_1dfiNrEudBkxh7uMiWiZ3z1UomKw&client=ca-pub-0392395354173947&adurl=https://www.novagenics.com/novagenics-buecher/trainingsbuecher/42/der-wille-zur-kraft-christian-zippel
https://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=C4FWBsYdMW43OLszFtgeznYCIB5j4i8xQ8YC9l9MG2Pjv280IEAIgu6KsEygCYJWipoKwB6ABxIv82APIAQGpAkc_zCZpobM-4AIAqAMByAMCqgTxAU_Qk7oH85lOjGR4aua6LUC3YaGi_aYVaY2LWTtGsVfP11rVn2KLBwUh9xJeASlCcnpIuLcgfsekfWYJazIwS_nPik6rUUJXvynp-3fTRdtlDvYk2bnu0rF1lC1THYBK67PMdPAQP7R7h-FVVdQve2CJQfmYJ2eigU8mtTufXhJWgJ8DYlaQBLuB0PyVRfWD6K8q4th0-tK_R3GlTaH9CkR6uPJgQFn1XzVlAvdl9xRncJqC1vRuTQUoIo_pWnrzWa-nl0j4IYJuuxtbfaVHDTxrL8RCXYG_QqRwY_xXUr8jwWY5sY5xlktVlyOM_Y0gTbjgBAGgBlGAB6T0gyeoB47OG6gH1ckbqAfZyxuoB8_MG6gHpr4bqAeYzhuoB5oG2AcB0ggJCIChgBAQARgDsQmSv84aw5Jd8IAKAdgTCg&num=2&sig=AOD64_1dfiNrEudBkxh7uMiWiZ3z1UomKw&client=ca-pub-0392395354173947&adurl=https://www.novagenics.com/novagenics-buecher/trainingsbuecher/42/der-wille-zur-kraft-christian-zippel
https://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=C4FWBsYdMW43OLszFtgeznYCIB5j4i8xQ8YC9l9MG2Pjv280IEAIgu6KsEygCYJWipoKwB6ABxIv82APIAQGpAkc_zCZpobM-4AIAqAMByAMCqgTxAU_Qk7oH85lOjGR4aua6LUC3YaGi_aYVaY2LWTtGsVfP11rVn2KLBwUh9xJeASlCcnpIuLcgfsekfWYJazIwS_nPik6rUUJXvynp-3fTRdtlDvYk2bnu0rF1lC1THYBK67PMdPAQP7R7h-FVVdQve2CJQfmYJ2eigU8mtTufXhJWgJ8DYlaQBLuB0PyVRfWD6K8q4th0-tK_R3GlTaH9CkR6uPJgQFn1XzVlAvdl9xRncJqC1vRuTQUoIo_pWnrzWa-nl0j4IYJuuxtbfaVHDTxrL8RCXYG_QqRwY_xXUr8jwWY5sY5xlktVlyOM_Y0gTbjgBAGgBlGAB6T0gyeoB47OG6gH1ckbqAfZyxuoB8_MG6gHpr4bqAeYzhuoB5oG2AcB0ggJCIChgBAQARgDsQmSv84aw5Jd8IAKAdgTCg&num=2&sig=AOD64_1dfiNrEudBkxh7uMiWiZ3z1UomKw&client=ca-pub-0392395354173947&adurl=https://www.novagenics.com/novagenics-buecher/trainingsbuecher/42/der-wille-zur-kraft-christian-zippel
https://www.facebook.com/sharer.php?u=https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html
https://de.pinterest.com/pin/create/button/?guid=3QGAeuftrSe6-1&url=https%3A%2F%2Fwww.fitforfun.de%2Fsport%2Ffahrrad%2Ffettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html&media=https%3A%2F%2Fwww.fitforfun.de%2Ffiles%2Fimages%2F201707%2F7%2F170714_hintergrund_schwarzwald_ebikes_djkp%2C254369_m_n.jpg&description=Fahrradtraining%3A%20Training%20und%20Ausr%C3%BCstung%20-%20FIT%20FOR%20FUN
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html
https://www.outbrain.com/what-is/default/de

16.7.2018 Fahrradtraining: Training und Ausriustung - FIT FOR FUN

SOLARANLAGE.DE - GESPONSERT - MDM - GESPONSERT
Solar 2018: Staat gibt unglaublichen Anreiz! Die erste Goldbarren-Kollektion - Erfahren Sie hier mehr

= o = i oS
WWW.SOPHIA-THIEL.COM - GESPONSERT NIVEA - GESPONSERT

Tipps & Tricks fiir einen Bikini-Body. Hier klicken! Die NIVEA Duftkerze mit dem typischen Duft der NIVEA Creme

WISSEN RICHTIG WIEGEN
Kann man Muskeln aufbauen und gleichzeitig abnehmen? Wie schwer bist du wirklich?

https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html 3/5


https://www.facebook.com/sharer.php?u=https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html
https://de.pinterest.com/pin/create/button/?guid=3QGAeuftrSe6-1&url=https%3A%2F%2Fwww.fitforfun.de%2Fsport%2Ffahrrad%2Ffettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html&media=https%3A%2F%2Fwww.fitforfun.de%2Ffiles%2Fimages%2F201707%2F7%2F170714_hintergrund_schwarzwald_ebikes_djkp%2C254369_m_n.jpg&description=Fahrradtraining%3A%20Training%20und%20Ausr%C3%BCstung%20-%20FIT%20FOR%20FUN
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html
https://www.solaranlage.de/angebote/pn/?utm_medium=dis_pn&utm_source=outbrain&utm_campaign=solaranlagen-kp-pn-outbrain-cpc-desktop-anreiz-3&utm_content=20180207_photovoltaikstaatgibt_unglanreiz_fensterdach_2monteure_273a&plmt=$section_name$&utm_term=$section_id$&obOrigUrl=true
https://www.mdm.de/dop?sku=19855/004&wk=1754662&campaign=Dis/outbrain/sk&utm_source=outbrain&utm_medium=display&utm_campaign=sk&obOrigUrl=true
https://www.sophia-thiel.com/de/?utm_source=outbrain&utm_medium=cpc&utm_campaign=display_hlo&utm_content=Sophia_Steg&obOrigUrl=true
https://ad.doubleclick.net/ddm/trackclk/N1203.1599088.OUTBRAIN.COM/B20617868.212491093;dc_trk_aid=411757078;dc_trk_cid=96854744;dc_lat=;dc_rdid=;tag_for_child_directed_treatment=?obOrigUrl=true
http://www.fitforfun.de/wissen/kann-man-muskeln-aufbauen-und-gleichzeitig-abnehmen-253326.html?obOrigUrl=true
http://www.fitforfun.de/abnehmen/richtig-wiegen-wie-schwer-bist-du-wirklich-265067.html?obOrigUrl=true

16.7.2018 Fahrradtraining: Training und Ausriustung - FIT FOR FUN

WIR KAUFEN DEINEN FLUG - GESPONSERT
Flugverspétung in den letzen 3 Jahren gehabt? Priife deinen Anspruch!

BELLICON - GESPONSERT
Joggen oder Trampolin springen? Was ist effektiver?

Test - Die besten Laufschuhe fiir die Strasse

NEUE UMFRAGE LIFELINE - GESPONSERT
BloR keinen Urwald da unten! Nagelpilz: So schneiden Therapien aus der Apotheke ab

https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html 4/5


https://www.facebook.com/sharer.php?u=https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html
https://de.pinterest.com/pin/create/button/?guid=3QGAeuftrSe6-1&url=https%3A%2F%2Fwww.fitforfun.de%2Fsport%2Ffahrrad%2Ffettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html&media=https%3A%2F%2Fwww.fitforfun.de%2Ffiles%2Fimages%2F201707%2F7%2F170714_hintergrund_schwarzwald_ebikes_djkp%2C254369_m_n.jpg&description=Fahrradtraining%3A%20Training%20und%20Ausr%C3%BCstung%20-%20FIT%20FOR%20FUN
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html
https://www.wirkaufendeinenflug.de/de/?utm_source=Outbrain&utm_medium=Discovery&utm_campaign=Prospecting_Desktop_Anspruch&utm_term=$section_name$&utm_content=$section_id$&obOrigUrl=true
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/2-lightweight-stuetzend-und-schnelle-laeufe-215688.html?obOrigUrl=true
https://www.bellicon.com/de_de/gute-gruende/studienergebnisse/studie-fettverbrennung-minitrampolin-und-laufen?utm_source=Outbrain&utm_medium=cpc&utm_campaign=DE-OU-Desktop-I-Fitness-Frauen-Joggen&utm_content=Joggen+oder+Trampolin+springen%3F+Was+ist+effektiver%3F&utm_term=$section_name$&obOrigUrl=true
http://www.fitforfun.de/beauty-wellness/neue-umfrage-bloss-keinen-urwald-da-unten-161888.html?obOrigUrl=true
https://www.lifeline.de/themenspecials/nagelpilz/achtung-ansteckend-id166384.html?utm_source=OutbrainMob&utm_medium=CPC&utm_campaign=Ciclopoli_OutBrand_Desktop&utm_term=Branding&obOrigUrl=true

16.7.2018 Fahrradtraining: Training und Ausriustung - FIT FOR FUN

WAIST TRIMMER
Schlank mit Bauchweggiirtel?

Mehr zum Thema Sport bei FIT FOR FUN

https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html 5/5


https://www.facebook.com/sharer.php?u=https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html
https://de.pinterest.com/pin/create/button/?guid=3QGAeuftrSe6-1&url=https%3A%2F%2Fwww.fitforfun.de%2Fsport%2Ffahrrad%2Ffettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html&media=https%3A%2F%2Fwww.fitforfun.de%2Ffiles%2Fimages%2F201707%2F7%2F170714_hintergrund_schwarzwald_ebikes_djkp%2C254369_m_n.jpg&description=Fahrradtraining%3A%20Training%20und%20Ausr%C3%BCstung%20-%20FIT%20FOR%20FUN
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.fitforfun.de/sport/fahrrad/fettkiller-bike-training-und-ausruestung_aid_7658.html
http://www.fitforfun.de/abnehmen/schlank-ohne-sport/waist-trimmer-schlank-mit-bauchwegguertel-195017.html?obOrigUrl=true
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/laufschuhtest-die-besten-neuen-laufschuhe_aid_8297.html
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/laufen-fuer-anfaenger/dumm-gelaufen-die-groessten-jogging-suenden_aid_6109.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/mcfit-ausprobiert-so-gut-ist-training-bei-mcfit-247252.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/zumba-tanzen-schwitzen-und-den-rhythmus-spueren_aid_9915.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/sanftes-workout-fuer-daheim_aid_1637.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/crosstrainer-so-trainieren-sie-richtig_aid_6992.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/kalorienrechner_aid_2032.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/kieser-training-ausprobiert-so-geht-kieser-training-242040.html
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/laufen-fuer-anfaenger/laufband-so-trainieren-sie-richtig_aid_7298.html
https://www.fitforfun.de/sport/schrittzaehler-so-hat-harry-mein-leben-veraendert-237168.html
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/herzfrequenz-acht-pulsuhren-im-test_aid_5352.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/crunches-oder-situps-so-trainiert-man-den-bauch-richtig_aid_9879.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/trainingsplan-muskelaufbau-mehr-muskeln-und-zwar-schnell-_aid_14096.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/rudergeraet-so-trainieren-sie-richtig_aid_7438.html
https://www.fitforfun.de/sport/weitere-sportarten/trendsport/freeletics-in-15-wochen-zum-traumkoerper-167150.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/spinning-topfit-mit-indoorcycling_aid_6818.html
https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/eiweissshake-geringe-protein-dosis-reicht-aus_aid_8290.html
https://www.fitforfun.de/sport/weitere-sportarten/zirkeltraining_aid_4667.html
https://www.fitforfun.de/sport/yoga/in-die-fuelle-kommen-yoga-286202.html
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/intervalltraining-der-beste-mix-fuer-laeufer_aid_13657.html
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/halbmarathon-halbmarathon-286911.html
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/laufen-fuer-anfaenger/lauftraining_aid_4073.html
https://www.fitforfun.de/sport/sportverletzungen/achillessehne-was-tun-bei-beschwerden_aid_11241.html

