NFZIN/ZA
vV I VI N

ACTIVITY | SPORTS | LIFESTYL

TWOJ PLAN TRENINGOWY

Plan treningowy — orbitrek

8-tygodniowa rozbudowa - wytrzymato$¢ oszczedzajaca stawy bez obcigzen udarowych - na orbitrek i trenazer eliptyczny

Na orbitreku stopa nigdy nie odrywa sig od pedatu — nie ma wstrzaséw jak podczas biegania. Dzigki temu jest to najbardziej oszczedzajacy stawy sprzet cardio w
asortymencie, pozwalajacy na diuzsze sesje. Trzy jednostki w tygodniu plus jeden dzien ze swobodnym ruchem.

| TWOJ TYDZIEN TRENINGOWY

DZIEN CEL JEDNOSTKA CZAS TRWANIA
Pn Baza Jednostka 1 — spokojne tempo jednostajne 30 min
Sr Interwaty Jednostka 2 — Zmiana oporu 25 min
Pt W tyt Jednostka 3 — Zmiana kierunku 30 min

PRZED | PO KAZDYM TRENINGU

ROZGRZEWKA - 5 MIN SCHLODZENIE - 5 MIN

« 5 min niski op6r, spokojne tempo e Opo6r na najnizszy poziom

« Swiadomie angazuj ramiona « 3 min wyciszenia

« w ostatniej minucie zwieksz tempo do docelowego ¢ Rozciagaj tydki, uda i zginacze bioder

UChWyty Kto opiera si¢ na nieruchomych uchwytach, traci potowe korzysci. Ruchome uchwyty powinny bra¢ udziat w ruchu — dzigki temu pracuja barki,

ANGAZUJ DO

RUCHU klatka piersiowa i plecy, a spalanie kalorii znacznie wzrasta.




TRENING 1 - SPOKOJNE, STALE TEMPO

BAZA - MOZESZ PRZY TYM ROZMAWIAC

5 min Rozgrzewka

20 min réwnomiernie, $redni op6ér, 50—60 krokdéw/min
Tydzien 5 do 8: wydtuzy¢ do 30 min

5 min Cool-down

JEDNOSTKA 2 - ZMIANA OPORU

WYTRZYMALOSC & WYTRZYMALOSC SILOWA

5 min Rozgrzewka

6 x 1 min Zwieksz op6r o 4—6 pozioméw, utrzymaj czestotliwosé
pomiedzy 2 min powrét do oporu podstawowego

5 min Cool-down

JEDNOSTKA 3 - ZMIANA KIERUNKU

POSLADKI & TYLNA CZESC UD

5 min Rozgrzewka w przéd

5 x 3 min pedatowanie w tyt, $redni opér
pomiedzy 2 min w przéd spokojnie

5 min Cool-down

| CO POTRAFI TWOJE URZADZENIE

MODEL DLUGOSC KROKU ROZSTAW PEDALOW MASA ZAMACHOWA MAKS. WAGA
Orbitrek Smart Stair Pro E50 53 cm 4,5cm 26 kg 150 kg
Orbitrek Smart E4 Pro - 6.cm 24 kg 130 kg
Orbitrek C29 Pro - 17,3cm 16 kg 120 kg
Orbitrek C29 Step 40 cm 18 cm 16 kg 120 kg
Orbitrek C28 Runner 39cm 14 cm 16 kg 120 kg
2w1 orbitrek & rower stacjonarny C16 33cm 22.cm 12 kg 110 kg

| PIEC ZASAD, KTORE ROBIA ROZNICE

« Utrzymuj wyprostowana pozycje. Nie wisz na kierownicy. « Pamietaj o ruchu w tyt. Angazuje inne mieénie.
« Cata stopa na pedale, nie tylko $rédstopie. o Maty rozstaw pedatow chroni kolana — sprawdz warto$¢ w specyfikacii.
« Utrzymuj kadencje, steruj oporem — nie odwrotnie.
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