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TWOJ PLAN TRENINGOWY

Plan treningowy — Speedbike

8-tygodniowy program budowy formy - Indoor Cycling z jazda na stojaco i sprintami - do kazdego Speedbike AsVIVA

Speedbike prowadzi sig jak rower szosowy: cigzkie koto zamachowe, ostre koto, pochylona pozycja. Baza treningu to zmiana migdzy pozycjg siedzaca a jazdg na
stojaco. Wazne na wstepie: Pedaty krecg sie razem z kotem zamachowym — nie mozesz gwattownie przesta¢ pedatowaé, lecz musisz pozwoli¢ ruchowi tagodnie
wygasnag.

| TWOJ TYDZIEN TRENINGOWY

DZIEN CEL JEDNOSTKA CZAS TRWANIA
Pn Baza Jednostka 1 — spokojna jazda na siedzaco 35 min
Sr Podjazd Jednostka 2 — jazda na stojgco 30 min
Pt Sprinty Jednostka 3 — krotkie szczyty 25 min

PRZED | PO KAZDYM TRENINGU

ROZGRZEWKA - 5 MIN SCHLODZENIE - 5 MIN

« 5 min niskiego oporu na siedzaco o Zwolnij op6r, pozwdl ruchowi wygasnaé
o Sprawdz wysoko$¢ siodetka i kierownicy ¢ 3 min luznego pedatowania

« w ostatniej minucie zwigksz kadencje « Rozciagnij uda, tydki i kark

Ostre

ko'o Pedaty sa na state potaczone z kotem zamachowym. Nigdy nie zatrzymuj sie gwattownie — najpierw zwigksz op6r, a potem pozwél im wyhamowac.

BEAK Dotyczy to szczego6lnie konca sprintu.
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| JEDNOSTKA 1 - SPOKOJNA JAZDA NA SIEDZACO

BAZA - MOZESZ PRZY TYM ROZMAWIAC

5 min Rozgrzewka

25 min $redni opdr, 80—90 obrotéw, na siedzaco
Tydzien 5 do 8: wydtuzenie do 35 min

5 min Cool-down

JEDNOSTKA 2 - JAZDA NA STOJACO

WYTRZYMALOSC SILOWA & TULOW

5 min Rozgrzewka

6 x 2 min znaczny opér, poza siodetkiem, 60—70 obrotéw
pomiedzy 2 min na siedzaco na luzie

5 min Cool-down

JEDNOSTKA 3 - KROTKIE ZRYWY

DYNAMICZNOSC - TYLKO PRZY OPANOWANEJ TECHNICE

8 min Rozgrzewka, narastajaco

8 x 20 sek maksymalnie, wysoki opér

pomiedzy 100 sek bardzo na luzie — catkowite wyhamowanie
5 min Cool-down

| CO POTRAFI TWOJE URZADZENIE

MODEL MASA ZAMACHOWA HAMULEC SIODELKO MAKS. WAGA
Speedbike Studio Pro S17 28 kg Magnes trwaty Sport 150 kg
Speedbike Multimedia Studio Pro S20 20 kg Magnes trwaty Sport 150 kg
Speedbike Performance S15 20 kg Magnes trwaty Sport 150 kg
Speedbike Power S18 Pro 18 kg Magnes trwaty Sport 130 kg
Speedbike Big Screen S11S 18 kg Magnes trwaty Komfort 120 kg
Speedbike Tour S11 18 kg Hamulec filcowy Komfort 120 kg

Indoor Cycle Dynamic S14 15 kg Tarcie Sport -

| PIEC ZASAD, KTORE ROBIA ROZNICE

« Nie zatrzymuj si¢ gwattownie. Ostre koto — najpierw zahamuj, potem « Sportowe siodetko wymaga przyzwyczajenia. Pierwsze treningi
zwolnij. powinny by¢ krétkie.

« Siodetko na wysokosci bioder, kierownica nie nizej niz siodetko. « Sprinty dopiero od 4. tygodnia, gdy opanujesz technike.

« Zwieksz op6r podczas jazdy na stojaco — bez obcigzenia ruch staje sie
niestabilny.
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