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TWOJ PLAN TRENINGOWY

Plan treningowy — ergometr poziomy

8-tygodniowy program - bezpieczny dla kregostupa, sterowany watami - dla AsVIVA R7

Na ergometrze poziomym siedzisz w pozycji pétlezacej z oparciem, a ruch pedatowania odbywa sie¢ sko$nie do przodu. Kregostup jest odcigzony, a wejscie jest niskie.
To sprawia, ze jest to doskonaty wybor po przerwie, przy problemach z kregostupem lub przy powrocie do aktywnosci — urzadzenie jest sterowane watami, co
umozliwia precyzyjne planowanie.

| TWOJ TYDZIEN TRENINGOWY

DZIEN CEL JEDNOSTKA CZAS TRWANIA
Pn Baza Jednostka 1 — spokojne tempo jednostajne 30 min
Sr Poziomy Jednostka 2 — fagodne poziomy watéw 25 min
Pt Baza Jednostka 3 — diuga, spokojna jazda 35 min

PRZED | PO KAZDYM TRENINGU

ROZGRZEWKA - 5 MIN SCHLODZENIE - 5 MIN

¢ 5 min przy 40-50 watach « stopniowo zmniejszaj obcigzenie w watach

« Sprawdz pozycje siedzaca: kolana nigdy nie moga by¢ catkowicie ¢ Lekko pedatuj dalej przez 3 min
wyprostowane e rozciggnij uda i zginacze bioder

oddychaj spokojnie i miarowo

Plecy Cata zaleta tej konstrukcji tkwi w oparciu. Kto podczas pedatowania przesuwa sie do przodu, traci jg. Ustaw siodetko tak, aby kolano w najdalszym

POZOSTAJE

unkcie pozostato lekko ugiete — nigdy catkowicie wyprostowane.
PRZY OPARC\Up P o 9cy yP




TRENING 1 - SPOKOJNE, STALE TEMPO

BAZA - MOZESZ PRZY TYM ROZMAWIAC

5 min Rozgrzewka

20 min rownomiernie, kadencja 65-75
Tydzien 5 do 8: wydtuzy¢ do 30 min

5 min Cool-down

TRENING 2 - LAGODNE POZIOMY WATOW

MAKSYMALNE OBCIAZENIE - BEZ WARTOSCI SZCZYTOWYCH

5 min Rozgrzewka

4 x 3 min Warto$¢ podstawowa plus 20-30 W
pomiedzy 3 min powrét do warto$ci podstawowe;j
5 min Cool-down

TRENING 3 - DLUGA, SPOKOJNA JAZDA

WYTRZYMALOSC - NAJWAZNIEJSZY TRENING

5 min Rozgrzewka

25 min Utrzymuj warto$¢ podstawowa, oddech réwnomierny
lepiej dtuzej i Izej niz krétko i cigzko

5 min Cool-down

| CO POTRAFI TWOJE URZADZENIE

CECHA 2W1 ERGOMETR POZIOMY & CROSSFIT R7

Zakres obcigzenia 10 — 350 watéw

System oporu elektromagnetyczny (EMS)
Masa zamachowa 18 kg

Programy treningowe 10

Druga funkcja Wioélarz w tej samej ramie
Wymiary po rozstawieniu 147 x 115x 75 cm

Maks. waga uzytkownika 130 kg

Typ siodetka Komfortowe, z oparciem

| PIEC ZASAD, KTORE ROBIA ROZNICE

« Plecy przy oparciu. Nie przesuwaj sig do przodu. « Po urazie lub operacji skonsultuj wczeéniej obcigzenie z lekarzem.
« Nigdy nie prostuj catkowicie kolan — odpowiednio ustaw siodetko. « R7 umozliwia takze wiostowanie — jedno urzadzenie, dwie formy
« Diuzej zamiast mocniej. Ta konstrukcja opiera sig na czasie trwania. treningu.
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