Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining SurveyMonkey

Q1 41 responses

Wie haufig hast Du in diesem Jahr durchschnittlich am Athletiktraining
teilgenommen?

RegelmaBig, mindestens
zwei Mal pro Monat

Héufig, mindestens ein Mal
pro Monat

Gelegentlich, ein Mal alle
zwei Monate

Selten, ein bis zwei Mal seit
Jahresbeginn

Gar nicht
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Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining

Q2 34 responses

SurveyMonkey

Falls Du selten oder gar nicht teilgenommen hast: Was waren die Hauptgriinde?

(Mehrfachauswahl moglich)

Der Termin passt fiir mich
nicht

Der Trainingsort ist
ungiinstig

Ich verbringe die Zeit lieber
auf dem Rad

Die Inhalte haben mich
bisher nicht angesprochen

Das Training entsprach
nicht meinen Erwartungen

Mir war das Angebot nicht
ausreichend bekannt

Ich kann vergleichbares
Training zu Hause machen

Gesundheitliche Griinde

Sonstiges (bitte angeben)

0% 10% 20% 30%

Answer Choices
@ Der Termin passt fiir mich nicht
@ Der Trainingsort ist ungiinstig
Ich verbringe die Zeit lieber auf dem Rad

Die Inhalte haben mich bisher nicht angesprochen

Mir war das Angebot nicht ausreichend bekannt

@ Das Training entsprach nicht meinen Erwartungen
@ ch kann vergleichbares Training zu Hause machen

Gesundbheitliche Griinde

Total

2/14

40%

Percentage
32.35%
55.88%
8.82%

0%
2.94%
2.94%
17.65%

8.82%

50%

Responses

1l

19

51

60%



Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining

Answer Choices Percentage
@ sonstiges (bitte angeben) 20.59%
Total
NR. SONSTIGES (BITTE ANGEBEN)

because I'm too lazy

Jeden Montag morgen gehe ich in#s Fitness Studio, fixer Termin
Grds. ist der Montag gut; passte bisher nur nicht
Ausgleichstraining hatte bisher nicht oberste Prioritét

Haniel- oder Zoopark ist fiir mich besser zu erreichen als Rheinpark

2027 habe ich mehr Zeit

N OO o~ W N

mache ergleichbares Training im Studio

3/14

SurveyMonkey

Responses

7

51

DATUM

28.07.2026 06:21
24.07.2026 15:27
23.07.2026 21:57
23.07.2026 19:51
23.07.2026 19:48
23.07.2026 18:00
23.07.2026 16:33



Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining

Q3 28 responses

SurveyMonkey

Falls Du in diesem Jahr mindestens einmal am Athletiktraining teilgenommen

hast, wie zufrieden warst Du damit?

Sehr zufrieden

Zufrieden

Neutral

Unzufrieden

Sehr unzufrieden

0%

10%

20%
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30%
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NR.

Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining

SurveyMonkey

F4 Falls in Frage 3 "unzufrieden" oder "sehr unzufrieden", warum?

Beantwortet: 4  Ubersprungen: 37

BEANTWORTUNGEN

1. After 1 hour feels like after 200km ride (and not easy to make a gravel ride with Stephan
on next day ¢2) 2. It is funny to make trainings with somebody whom you never/usually not
seen on rides

Mit Steffi SEHR zufrieden. Das Training mit Marie sagt mir nicht zu - ist mir zu yogamaRig
und das ist einfach nicht meins.

Ich fand das Training bei Steffi, Malte und Feli richtig gut. Das neue Pilates liegt mir nicht
So...

Zeitpunkt: Anfang der Woche und mit 19 Uhr nach der normalen Arbeitszeit. Durchfiihrung
der Termine: Mit den Ubungen und deren Anleitung (sehr) zu frieden; gerade mit Blick auf
den Ausgleich und die Starkung der Mobilitat nicht nur auf dem Fahrrad.
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DATUM
28.07.2026 06:21

26.07.2026 13:39

23.07.2026 23:16

23.07.2026 15:59
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Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining

Beantwortet: 19  Ubersprungen: 22

BEANTWORTUNGEN

Guter Ausgleich zum Radsport
Passt.

Gute Ubungen, nette Leute

nette Trainerin. gut gestaltetes Training das zu meinen Bedirfnissen passt, als Ausgleich /
Ergadnzung zum Radtraining.

Gute Mischung aus Mobilitats- und Krafttraining

Professionelle Trainerin.

Gute Mischung an Ubungen - Stabilitat, Kraft, Dehnen

Intensives, gutes Training in kurzer Zeit

siehe Frage 4.

Starkung Core hat zu deutlich mehr Beweglichkeit und Wohlbefinden gefuhrt
Gutes Ausgleichstraining bei Marie-Sophie

Weil es gut und abwechslungsreich ist.

Das klassische Athletiktraining wie es friher Steffi gemacht hat, hat mir gut getan und
rundete mein Training so.

Gute Trainerinnen
Passend, angenehm, effektiv

Super Ausgleich fur das statische Sitzen auf dem Rad. Dehnung und Mobilitat helfen
enorm, Verspannungen zu ldsen.

Training hat viele Muskelgruppen angesprochen. War fordernd
Die Trainerinnen (Steffi und Feli) waren echt super. Die Gruppe war stets nett.

Siehe 4.
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SurveyMonkey

F5 Falls in Frage 3 "sehr zufrieden" oder "zufrieden", warum?

DATUM

28.07.2026 07:46
27.07.2026 16:23
27.07.2026 15:04
26.07.2026 12:31

25.07.2026 00:15
24.07.2026 13:16
24.07.2026 11:37
24.07.2026 11:17
23.07.2026 23:16
23.07.2026 19:48
23.07.2026 18:21
23.07.2026 16:52
23.07.2026 16:44

23.07.2026 16:42
23.07.2026 16:29
23.07.2026 16:14

23.07.2026 16:00
23.07.2026 16:00
23.07.2026 15:59



Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining

Q6 41 responses

Welche Aspekte sind Dir bei einem Athletiktraining besonders wichtig? (Bitte

maximal funf Antworten auswahlen.)

Beweglichkeit/Mobilitat
verbessern

Kraft und Stabilitat
aufbauen

Rumpfstabilitit (Core)
stirken

Balance und Gleichgewicht
verbessern

Verletzungen vorbeugen

Regeneration unterstiitzen

Einen Ausgleich zum
Radtraining schaffen

Stress abbauen und
entspannen

Gemeinschaft im Verein
fordern

Sonstiges (bitte angeben)

<
X

Answer Choices
@ Beweglichkeit/Mobilitit verbessern
@ Kraft und Stabilitit aufbauen
() Rumpfstabilitit (Core) stirken
@ Balance und Gleichgewicht verbessern
@ Verletzungen vorbeugen
@ Regeneration unterstiitzen

@ Einen Ausgleich zum Radtraining schaffen

Total

7/14

10% 20% 30% 40%

50% 60% 70%

Percentage

95.12%
70.73%
82.93%
34.15%
26.83%
29.27%

48.78%

SurveyMonkey

80% 90%

Responses

39

29

185
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Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining SurveyMonkey

Answer Choices Percentage Responses
Stress abbauen und entspannen 14.63% 6
@ Gemeinschaft im Verein férdern 43.90% 18
@ sonstiges (bitte angeben) 4.88% 2
Total 185
NR. SONSTIGES (BITTE ANGEBEN) DATUM
1 Mein Training im Fitness Studio folgt den o.a. Aspekten 24.07.2026 15:27

2 zur Gemeinschaft: ganz kurz jeder-mal-den-Namen-sagen fénde ich prima am Anfang :-) 23.07.2026 19:48
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Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining SurveyMonkey

Q7 40 responses

Was ware fiir Dich der groBte Mehrwert eines regelmaBigen Athletiktrainings?
(Bitte maximal drei Antworten auswahlen.)

Weniger Verspannungen im
Schulter-, Nacken- und
Riickenbereich

Eine bessere Haltung auf
dem Rad

Mehr Beweglichkeit im
Alltag und auf dem Rad

Meine Leistungsfihigkeit
auf dem Rad verbessern

Schnellere Regeneration

Léngere schmerzfreie
Ausfahrten

Eine bessere Atmung, z. B.
bei Anstiegen

Sonstiges (bitte angeben)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Answer Choices Percentage  Responses
@ \eniger Verspannungen im Schulter-, Nacken- und Riickenbereich 75.00% 30
@ Eine bessere Haltung auf dem Rad 27.50% n
() Mehr Beweglichkeit im Alltag und auf dem Rad 65.00% 26
@ Meine Leistungsfihigkeit auf dem Rad verbessern 45.00% 18
@ Schnellere Regeneration 17.50% 7
@ Lingere schmerzfreie Ausfahrten 22.50% 9
@ Eine bessere Atmung, z. B. bei Anstiegen 10.00% 4
( Sonstiges (bitte angeben) 7.50% 3
Total 108
NR. SONSTIGES (BITTE ANGEBEN) DATUM
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Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining SurveyMonkey

Schonende Stéarkung und Mobilisierung unterer Riickenbereich 26.07.2026 13:39
Gegen verkirzte Sehnen. 24.07.2026 13:16
Zusétzliches Krafttraining mit dem eigenen Koérpergewicht 23.07.2026 16:44
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Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining

Q8 41 responses

Wie sollte das Athletiktraining liberwiegend gestaltet sein?

eher ruhig und regenerativ

ausgewogen mit Kraft,
Beweglichkeit und
Regeneration

sportlich und fordernd

abwechslungsreich mit
wechselnden
Schwerpunkten
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Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining

Q9 40 responses

Wo sollte das Athletiktraining aus Deiner Sicht im Sommer stattfinden?

Rheinwiesen/Rheinpark

Hanielpark

Beides gute Optionen

Keine der beiden Optionen
passt fiir mich
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Cycling Club DUsseldorf - Umfrage zum Athletiktraining SurveyMonkey

F10 Was wirde Dich motivieren, regelmaldig am Athletiktraining

NR.

A WN
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19
20
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22

23

24
25
26

tellzunehmen?

Beantwortet: 26 Ubersprungen: 15

BEANTWORTUNGEN

Wenn es wieder Kontinuitat gabe
My wife ))

Mehr dehnungsorientiert.

Leider habe ich sehr wechselnde Arbeitszeiten. Weswegen es fur mich schwierig ist, mich
auf einen Termin festzulegen. Dazu kommen noch die Fahrzeiten (mit dem Rad) von
meinem Arbeits- bzw. Wohnort. Deswegen wird es fur mich leider sehr schwierig bleiben, am
Athletiktraining teilzunehmen - leider.

Kein Yoga oder Pilates

etwas fritherer Beginn, so dass ich es mit meinem Biroschluss kombinieren kénnte und
keinen Freiraum dazwischen hatte. Komme aus MG und arbeite in DUS. 18.00 Uhr wéare
ideal.

Motivation ist vorhanden, leider passt der Termin nicht.

ein anderer Termin als Montags, bevorzugt Di. und Do. abends
Ich bin motiviert.

Verlegung zu den Rheinwiesen

Start erst ab 20:00 Uhr

Ort

Nicht zu heiss, kein Wind, kein Regen ;-)

Abwechslung, Forderndes Training und gute Gesellschaft
Earum nicht im Volksgarten?

Ein fester Ort und Termin in einer Halle. Dann ist man unabhangig vom Wetter und die
Kontinuitat ist gewahrleistet

Ankiindigungen zum Inhalt des Trainings vorab per WA, damit man sich darauf einstellen
kann.

Bin meistens da
gute Erreichbarkeit (NICHT Hanielpark)
0O.g.Punkte

Ortliche N&he des Trainings und Ausgleichs-Ubungen zur Radhaltung. Zudem gerne friiherer
Termin.

Nix. Ich kann mich zum Athletiktraining nur aufraffen, wenn ich dafiir nicht anreisen muss.
Deshalb mache ich das zuhause.

Ich komme bereits regelmaRig ;) auRer, wenn ich beruflich nicht kann - oder
krankheitsbedingt verhindert bin

Motiviert genug, da sehr zu frieden ;0)

Training im Rheinpark
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DATUM
28.07.2026 07:46

28.07.2026 06:21
27.07.2026 16:23
27.07.2026 12:12

26.07.2026 13:39
26.07.2026 12:31

25.07.2026 00:15
24.07.2026 15:27
24.07.2026 13:16
24.07.2026 11:37
24.07.2026 11:36
24.07.2026 11:17
24.07.2026 00:13
23.07.2026 23:16
23.07.2026 23:14
23.07.2026 21:57

23.07.2026 18:00

23.07.2026 16:44
23.07.2026 16:42
23.07.2026 16:29
23.07.2026 16:24

23.07.2026 16:20

23.07.2026 16:14

23.07.2026 15:59
23.07.2026 15:50
23.07.2026 15:47
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F11 Hast Du weitere Winsche oder Anregungen zum Athletiktraining?

NR.

a b W N
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11

12

Beantwortet: 12 Ubersprungen: 29

BEANTWORTUNGEN

Ich vermisse die Frage ob ggf ein anderer Wochentag auch passen wirde. Montags gibt's
im Sommer parallel Sport im Park Yoga im Hofgarten

Maybe try another day, like Wednesday or Thursday...
No.
Nein

Bitte kein Yoga - es gibt soviele kostenlose Angebote firr Yoga im Park. Wir sind ein
Sportverein und wollen dementsprechend auch ein sportliches Angebot wahrnehmen um so
auch attraktiv fur junge Leute sein. Beim Training ist der Altersdurchschnitt daher leider sehr
hoch...

guter Mix aus starkenden Ubungen kombiniert mit Yoga und Dehnen
Yoga und Pilates sind nicht meins
Weiter so!

Ich fand die letzten Yoga/Pilates-Varationen von Marie-Sophie super. Insgesamt hilft mir das
Training besser, als das sportliche Training von Steffie (was auch gut war, mir aber nicht
gegen die Verspannungen geholfen hat)

Ich finde es so gut. Fir mich ist es eher eine Option im Winter. Meine Teilnahme héngt eher
von meinen Arbeitsverpflichtungen ab.
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DATUM
28.07.2026 07:46

28.07.2026 06:21
26.07.2026 12:31
24.07.2026 13:16
23.07.2026 23:14

23.07.2026 19:51
23.07.2026 16:44
23.07.2026 16:29
23.07.2026 16:24
23.07.2026 16:14

23.07.2026 16:00

23.07.2026 15:50



