BIKEFITTING

° o o LEISTUNGSDIAGNOTIK
Packliiste Trainingslager LAUFANALYSE o o

TRAININGSPLANUNG

Allgemeines Sportalilgemein Fahrrad

i is/Fii i [] Sonnenbrille ] Fahrrad + Helm
E E;I:%t/lg::;?tléﬁgv eis/Fihrerschein [] Bekleidung fiir Stabi/Mobilisation [] bei Mietrad -> Maf3e und evil. eigener Sattel
[0 Handy/Laptop/Tablet/Kopfhorer L] Sportuntgméische [1 Radschuhe
[ Lesestoff (Buch, Zeitschrift, Kindle) [] Sportuhrinkl. Brustgurt und Ladekabel ] Uberschuhe
[J Ladegerit / Powerbank [] Getrénkepulver/Riegel/Gels [] Pedale auch bei Mietrad
] Kleiner Rucksack/Tasche [] Kompressionshekleidung [ Baselayer kurz/lang
[] Blackroll/Massagepistole [1 Radhose kurz/lang
[] Theraband/Zugseil [ Trikots kurz/lang

Bekleidung [1 Radhandschuhe

[1 Unterwasche E s\zla;:lstsc;cken
[] Socken l al Ifen
. . - S [] Wind/Regenjacke
E ;—ihlrts (auch Nicht-Finishershirts ;)) []11-2 Paar Laufschuhe 0 Armlié ge?Be:nlinge /Kniclinge
5 Hu oveli y [ Laufsocken [ Stimband/Schlauchtuch
o, Oslfn urz/lang [ Laufhose kurz/lang [ Trinkflaschen
— '\:.(.: t e [ Laufshirt kurz/lang [ Multitool/Reifenheber/Pumpe
uze [ Laufjacke [] Satteltasche
L1 Sonnenbrille [JKopfbedeckung [ 2x Ersatzschlauch

(] Schlafanzug -
(1 Beutel/Sack fiir Schmutzwasche z.B. Wechselbeutel L Fahrradschloss/ RUCK_I'Cht N
[] Fahrradcomputer* mit Ladegerat

Pﬂege SchWimmen [ Sitzcreme

(] Duschgel/Shampoo [] Badehose/Badeanzug

[1 Schwimmbirille (2x) *bei Mietrad die eigene Halterung mithnehmen
[] Deo S . ..
. [1 Badekappe 2-3 (Pflicht in den meisten Landern)
[] Zahnbilirste/Zahnpasta
[ Sonnencreme [] Badeschlappen
. . [ Schwimmutensilien (z.B. Schwimmbrett/Poolbouy, Paddels, Flossen)
[] Rasierer/Rasierschaum ] Handituch

[] Nagelschere/Clipper

[ Brille/Kontaktlinsen

[] Seife/Desinfektionsspray
[ 1 Masken

[1 Medikamente (NADA/Auswartiges Amt) athletes-lab.de | kontakt@athletes-lab.de | Rammersweierstr. 79 | 77654 Offenburg

[] Neopren (wenn Freiwassertraining moglich ist oder Pool nicht beheizt)



