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In90Tagen Bjérn Kafka, Christoph Listmann
fit firdie

In 90 Tagen fit fir die Transalp
Kurz & effektiv trainieren — auch mit Job und Familie. Drei
komplette Trainingsprogramme
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Crashkurs fur die Alpentberquerung

Das Motto lautet: In 90 Tagen so fit wie moglich werden. 90 Tage sind ein Uberschaubarer Zeitraum, da
lassen sich Absprachen mit Familie und Arbeitgeber treffen. Und 90 Tage — richtig und intensiv genutzt —
reichen aus, um die Herausforderung Alpeniiberquerung mit dem Bike zu meistern

Panorama inhalieren, durchatmen, den Kopf freiblasen. Ein paar Tage raus aus dem Alltag, abschalten,
mal den Kérper spiren. Fihlen, dass man noch lebt. Mit letzter Kraft rauf auf den Pass. Jubeln —
geschafft!

Eine Alpeniiberquerung gehort zu den grofRartigsten Erlebnissen tiberhaupt und lasst sich nirgends so
intensiv erleben wie auf dem Bike. Aber nur wer fit ist, sollte den Start wagen. Und nur wer fit ist, hat auch
unterwegs Spal3.

Immer mehr Menschen wollen die Alpen aus eigener Kraft Uberqueren, gleichzeitig stecken die meisten
von ihnen in einem engen zeitlichen Korsett: wenig Zeit flrs Training. Das klassische Radsporttraining
(,Viel hilft viel*) ist sehr zeitintensiv, deshalb haben Transalp-Spezialist Christoph Listmann und
Trainingsexperte Bjorn Kafka ein neues 90-Tage-Trainingsprogramm speziell fir die Alpentberquerung
entwickelt. Ihr Buch enthalt hocheffektive Trainingsplane fir verschiedene Fitnesslevel sowie Tipps zum
Ausdauertraining in Kombination mit Functional Fitness. lhr Crashkurs fiir die Alpeniberquerung zeigt,
dass 90 Tage — richtig und intensiv genutzt — tatséchlich ausreichen kdnnen, um die persénliche
Herausforderung zu meistern.
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