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Trening ten, pomoze Ci zwiekszy¢ swojg moc i wytrzymatosé.

Postugiwac sie bedziemy poziomami oporu ktére posiada rower. W zaleznosci od roweru moze to by¢ 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 miesiagca. Jesli uda Ci sie ukonczy¢ plan, pokazesz samemu sobie,
ze nie ma rzeczy niemozliwych.

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 sktonéw tutowia + 20 pajacykéw z 30-60 sekundowymi przerwami w zaleznosci od twojej kondycji.

ED | paEle | maEDs

Cwiczenie 1 - rowerek

30s - op6r 8 // 30s - opér 4 Cwiczenie 1 - rowerek Cwiczenie 1 - rowerek

30s - opor 8 // 30s - opor 4 15min - opér 4 5km na rowerku - tetno 130

30s - opor 8 // 30s - opor 4 1min - jazda na tetnie 130-145 e

30s - opér 8 // 30s - opér 4 o _Seriadwiczen-hantle

305 - opor 8 // 30s - opér 4 Seria éwiczeh - p”ka (Wszystkie ¢wiczenia wykonaj w ilosci 12 powtdrzen) x3
i 1. Wznoszenie bioder na pitce x15 1. Wyciskanie hantli z biodrami w gérze
Cwiczenie 2 - Asymetric Strength 2. Deska na pitce - 60sek 2. Pompki na uchwytach

Asymetric strength z Mitoszem Staworzynfskim 3. Przysiad butgarski z noga na pitce x15 3. Uginanie przedramion z hantlami
dostepny na Zipro.pl (na kazda noge) 4, Brzuszki z wyprostem ciata

| |
Sprébuj wykonac go x2!

Em 4 Cwiczenie 1 - rowerek
Ll 10 x interwat

. 1min - opdr 2 // 30s - opdr 6
Cardio!

Cwiczenie 1 - rowerek
Jazda narowerku przez 90 minut bez

przerwy - staraj sie utrzymac tetno na
poziomie 110-130

Seria ¢wiczen - step i hantle
(Wszystkie ¢wiczenia wykonuj przez 50s z 20s przerwa)

1. Wyciskanie hantli w pozycji lezacej na stepie - wraz z ruchem
wyciskania, jednoczesne podciggniecie ndg do klatki piersiowej
2. Pompka T w oparciu o step
3. Przysiad z wyskokiem z hantlami wzdt6z ciata
4. Zakrok na stepie, z jednoczesnym zgieciem przedramion (obie strony)
5. Russian twist z ciezarem w siadzie réwnowaznym na stepie
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