ZIPRO
RUANATRENINGOWIRROWERIRERRORNIANCE

Trening ten, pomoze Ci zrzucic¢ zbedne kilogramy, poprawi wytrzymatosc oraz wptynie catosciowo na poprawe kondycji twojego ciata.

Postugiwac sie bedziemy poziomami oporu ktére posiada rower. W zaleznosci od roweru moze to byc¢ pokretto badz ustawienie na
komputerze roweru. Przyjmijmy, ze 1 jest najmniejszym oporem a 10 najwiekszym.

Plan zaktada 3 dni treningowe w tygodniu, przez wszystkie tygodnie miesigca. Po zakonczeniu planu przejdziesz na wyzszy poziom i
bedziesz miat mozliwos$¢ kontynuowania swojej rutyny treningowe;.

Do treningu potrzebowac bedziesz réwniez akcesoria:
Mata, hantle, mini band, gumy oporowe oraz step.

Rozgrzewka do kazdego treningu jest taka sama:
6 minut na rowerku, zacznyjac od oporu 1, co minute zwiekszasz opér o 1 poziom.
Nastepnie, wykonaj 3 serie po: 10 sktonow tutowia + 20 pajacykéw z 30-60 sekundowymi przerwami w zaleznosci od twojej kondycji.

Miedzy ¢wiczeniami, postaraj sie ograniczy¢ przerwe do 2 minut. Wskakuj na rowerek i zaczynamy!

Cwiczenie 1 - rowerek Seria ¢wiczen - gumy mini band
40s-o0pér1 40s-opér4d 40s-opoér7 1. Burpee - 20 powtorzen
40s-0poér2 40s-opér5 40s-opdr8 2. Przysiad z odwodzeniem nogi na bok
40s-o0por3 40s-oporé  40s-opoér 9 Lewa - 15 powtodrzen

Prawa - 15 powtérzen

x2

X3

Do tego treningu potrzebowac bedziesz: hantle i pitke
E‘ ; \ Cwiczenie 1 - rowerek

2km na rowerku - opor 4

Wytrzymatosc! L :
Seria ¢wiczen - hantle + pitka
Fa . (Wszystkie ¢wiczenia wykonaj wilosci 15 powtdrzen)
Cwiczenie 1 - rowerek x3 . _
1. Skrety tutowia na pitce
2. Martwy ciagg z wiostowaniem

3. Przysiad z wyciskaniem nad gtowe

4. Wyprosty przedramion w opadzie tutowia

5. Pompki

40min na rowerku - opér 3
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