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TWOJ PLAN TRENINGOWY

Plan treningowy — wioslarz

8-tygodniowa budowa formy - Technika, baza i interwaty - dla kazdego wio$larza AsVIVA

Wiostowanie trenuje nogi, tutéw, plecy i ramiona w jednym ruchu — pchniecie nogami dostarcza przy tym okoto 60 % sity. Wtasnie dlatego na poczatku najwazniejsza

jest technika, a nie tempo. Trzy jednostki tygodniowo w zupetnos$ci wystarcza. Informacje o oporze odnosza sie do wartosci, ktére rzeczywiscie posiada Twoje
urzadzenie; zestawienie znajduje sie na stronie 2.

| TWOJ TYDZIEN TRENINGOWY

DZIEN CEL JEDNOSTKA CZAS TRWANIA
Pn Technika Jednostka 1 — czyste pociagniecie 25 min
Sr Baza Jednostka 2 — spokojne tempo state 30 min
Pt Interwaly Jednostka 3 — zmiana tempa 25 min

PRZED | PO KAZDYM TRENINGU

ROZGRZEWKA - 5 MIN SCHLODZENIE - 5 MIN

« 5 min bardzo lekkiego wiostowania, niski opér
¢ Rozluznienie barkéw i bioder
« Ostatnia minuta: zwigkszenie tempa pociagnig¢

e Zmniejszenie oporu, 3 min powolnego wiostowania na schtodzenie
¢ Rozcigganie tydek, tytu ud i plecow
» oddychaj spokojnie, az tetno spadnie

60 % Kolejnosé to nogi — tutdw — ramiona, powrét doktadnie w odwrotnej kolejnosci. Kto zaczyna od ramion, szybko sie meczy i obcigza dolng czes$é

Z NOG plecéw. Lepiej wolno i czysto niz szybko i niedbale.




| JEDNOSTKA 1 - CZYSTE POCIAGNIECIE

TECHNIKA - NISKI OPOR

5 min Rozgrzewka

6 x 2 min 20 pociagnie¢ na minute, $wiadome i powolne powracanie
pomiedzy 1 min przerwy, rozluznienie ramion

5 min Cool-down

TRENING 2 - SPOKOJNE TEMPO JEDNOSTAJNE

BAZA - MOZESZ PRZY TYM ROZMAWIAC

5 min Rozgrzewka

20 min réwnomiernie 22—-24 pociagnieé na minute
Tydzien 5 do 8: wydtuzy¢ do 30 min

5 min Cool-down

TRENING 3 - ZMIANA TEMPA

WYTRZYMALOSC & SPALANIE KALORII

5 min Rozgrzewka

8 x 40 sek zwawo, 28-30 pociagnie¢ na minute
pomiedzy 80 sek spokojnie wiostowaé dalej

5 min Cool-down

| CO POTRAFI TWOJE URZADZENIE

MODEL OPOR MASA ZAMACHOWA MAKS. WAGA
Wioslarz wodny RA18 Pro Naped wodny - 130 kg
Wioslarz wodny RA18 Lightning Naped wodny - -

Wioslarz Magnetic Rower RA14 Magnes trwaty 13 kg 150 kg
Wios$larz RA11 Magnetic elektromagnetyczny 6 kg 135 kg
Wioslarz PowerGen RA20 Magnes trwaty 6 kg 150 kg
Wioslarz & ergometr RA10 Pro Magnes trwaty - 150 kg
Wioslarz 3D RA12 Rower - - 110 kg

| PIEC ZASAD, KTORE ROBIA ROZNICE

« Najpierw nogi. Najpierw wyprost, potem tutdw, potem pociagnigcie. « Czestotliwos¢ pociagnie¢ przed sita. 22—24 pociagniecia to podstawa,
« Powrét dwa razy wolniejszy niz pociagniecie. a nie lenistwo.
» Plecy proste — nie zaokraglaj ich, réwniez pod koniec. « Paski na stopy mocno dociagniete. Jesli stopa si¢ $lizga, tracisz site.

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