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Plan treningowy — bieznia

8-tygodniowy plan budowania formy - Marsz, interwaly i nachylenie - dla kazdej biezni AsVIVA

Ten plan przeprowadzi Cie w osiem tygodni od zwawego marszu do ciggtego biegu — bez nagtych skokéw intensywnosci, ktére przecigzajg organizm. Wystarcza trzy

jednostki treningowe tygodniowo. Wszystkie dane dotyczace tempa i nachylenia odnosza sie do wartosci, ktére Twoja bieznia AsVIVA rzeczywiscie oferuje; ich
zestawienie znajdziesz na stronie 2.

| TWOJ TYDZIEN TRENINGOWY

DZIEN CEL JEDNOSTKA CZAS TRWANIA
Pn Baza Jednostka 1 — spokojne tempo jednostajne 30 min
Sr Interwaty Jednostka 2 — zmiana tempa 25 min
Pt Nachylenie  Trening 3 — Incline Walking 30 min

PRZED | PO KAZDYM TRENINGU

ROZGRZEWKA - 5 MIN

o Marsz z predkoscig 3—4 km/h, bez nachylenia

¢ Krazenia ramion, rozluznienie bioder

« w ostatniej minucie zwigksz tempo do predkosci startowej

SCHLODZENIE - 5 MIN

« Stopniowo redukuj tempo

¢ Rozciggaj tydki, uda i zginacze bioder
» oddychaj spokojnie, az tetno spadnie

8 tyg Odnl Zwigkszaj obciazenie co tydziert o maksymalnie 10 % — albo czas trwania, albo tempo, nigdy jedno i drugie jednoczes$nie. Jesli w tygodniu 3 nie
BUDOWANIE

S ORY czujesz sie jeszcze pewnie, po prostu go powtdrz. Plan nigdzie Ci nie ucieknie.




TRENING 1 - SPOKOJNE, STALE TEMPO

BAZA - MOZESZ PRZY TYM ROZMAWIAC

5 min Rozgrzewka, 3—-4 km/h
20 min réwnomiernie 5-6,5 km/h — tydzien 5 do 8: 6-7,5 km/h
5 min Cool-down

TRENING 2 - ZMIANA TEMPA

WYTRZYMALOSC & SPALANIE KALORII

5 min Rozgrzewka

6 x 1 min zwawo — 1-2 km/h powyzej Twojego statego tempa
pomiedzy 2 min spokojnego marszu przy 4-5 km/h

5 min Cool-down

TRENING 3 - INCLINE WALKING

POSLADKI & TYL UD - BEZ OBCIAZENIA UDAROWEGO

5 min Rozgrzewka, bez nachylenia
20 min 4-5 km/h przy nachyleniu 6—12 % — nie trzymac sig uchwytu
5 min Nachylenie na 0, spokojny marsz wyciszajacy

| CO POTRAFI TWOJE URZADZENIE

MODEL PREDKOSC
Walking Pad T25 0,5—-6 km/h
2in1 Walk & Run T21 1—12km/h
Smart Run T16 1-18 km/h
Smart T18 Pro 1-18 km/h
T20 Cardio Pro Runner 1-18km/h
Studio Pro T22 1-20 km/h
T23 Pro Climb 1-18,8 km/h
T30 Pro Max Climb 1-18,8 km/h

| PIEC ZASAD, KTORE ROBIA ROZNICE

o Lepiej trzy razy po 25 minut niz raz 75.
« Tempo konwersacyjne nie jest oznaka lenistwa, lecz podstawa.
« Nachylenie wygrywa z tempem, gdy stawy sa wrazliwe.

Powodzenia — Twoj zespot AsVIVA
AsVIVA Brands GmbH - BorsigstraBe 4 - 41541 Dormagen
office@asviva.de - +49 2133 8688812 - asviva.pl

NACHYLENIE PASUJE DO

0-5% Trening 113

- Jednostka 112

0-18% wszystkie trzy

0-15% wszystkie trzy

0-20% wszystkie trzy

0-21% wszystkie trzy

-1-42% wszystkie trzy, mocne nachylenie
—6—46 % wszystkie trzy, mocne nachylenie

« Nie wieszaj sie na uchwytach — to odbiera potowe efektow.
e Buty z amortyzacja, rowniez w pomieszczeniu.
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