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TWOJ PLAN TRENINGOWY

Plan treningowy — ergometr

8-tygodniowy program - sterowany mocg w watach, planowalny, powtarzalny - dla kazdego ergometru AsVIVA

Ergometr to jedyny sprzet cardio, ktdry utrzymuje zadang moc: podajesz warto$¢é w watach, a urzagdzenie reguluje opér. Dzigki temu kazdy trening jest powtarzalny, a
Twdéj postep jest widoczny w liczbach — a nie tylko w odczuciach. Zakresy watéw dla Twojego modelu znajdziesz na stronie 2.

| TWOJ TYDZIEN TRENINGOWY

DZIEN CEL JEDNOSTKA CZAS TRWANIA
Pn Baza Jednostka 1 — spokojne tempo jednostajne 35 min
Sr Interwaty Jednostka 2 — Poziomy watéw 30 min
Pt Tempo Jednostka 3 — Kadencja 30 min

PRZED | PO KAZDYM TRENINGU

ROZGRZEWKA - 5 MIN SCHLODZENIE - 5 MIN

¢ 5 min przy 50-60 watach ¢ Stopniowo zmniejszaj moc do 40 watdéw
» Kadencja okoto 70 obrotow  Lekko pedatuj dalej przez 3 min

o Sprawdz wysoko$¢ siodetka: noga prawie wyprostowana ¢ Rozciagnij uda i tydki

EWY
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Znajdz w tygodniu 1 swoja warto$¢ bazowa: moc, ktérg jeste$ w stanie utrzymaé przez 20 minut z rzedu bez zadyszki. Wszystkie ponizsze dane

odnosza sie do niej. Zwiekszaj jg co dwa tygodnie o okoto 10 %.




TRENING 1 - SPOKOJNE, STALE TEMPO

BAZA - MOZESZ PRZY TYM ROZMAWIAC

5 min Rozgrzewka

25 min Utrzymanie warto$ci bazowej, kadencja 75-85
Tydzien 5 do 8: wydtuzenie do 35 min

5 min Cool-down

JEDNOSTKA 2 - POZIOMY WATOW

WYTRZYMALOSC & TOLERANCJA NA OBCIAZENIE

5 min Rozgrzewka

5 x 3 min Warto$é bazowa plus 30—40 watéw
pomiedzy 2 min przy warto$ci bazowej minus 20 watéw
5 min Cool-down

| JEDNOSTKA 3 - KADENCJA

PLYNNE PEDALOWANIE & KOORDYNACJA

5 min Rozgrzewka

6 x 1 min 95-105 obrotéw przy niskim obciazeniu
pomiedzy 2 min spokojnie przy 75

5 min Cool-down

| CO POTRAFI TWOJE URZADZENIE

MODEL ZAKRES OBCIAZENIA MASA ZAMACHOWA DLA POCZATKUJACYCH MAKS. WAGA
Ergometr Wi-Fi H21 Pro 10 — 350 watéw 18 kg 45 cm 130 kg
Ergometr Studio Pro H25 5 — 350 watéw 18 kg - 120 kg
Ergometr Ride H24 5 — 200 watéw 12 kg - 130 kg
Ergometr Smart Fit H22 - 12 kg - 120 kg
Ergometr Speedbike H12 - 8 kg - 110 kg
2w1 ergometr poziomy & Crossfit R7 10 — 350 watéw 18 kg niski 130 kg

| PIEC ZASAD, KTORE ROBIA ROZNICE

« Najpierw wysokos¢ siodetka. W najnizszym punkcie noga jest prawie « Nie kotysz sie. Osoba kotyszaca sie w siodetku siedzi za wysoko.

wyprostowana. « Co dwa tygodnie ponownie wyznaczaj warto$¢ podstawowa.
« Kadencja 75-85 to zakres najbardziej oszczedzajacy kolana.

o Zapisuj waty zamiast poziomow — tylko to daje poréwnanie.
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