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Przyktadowy plan treningowy

— jazda na rowerze dla 0sob bez doswiadczenia sportowego

Wprowadzenie

Niniejszy plan treningowy stuzy jako orientacja dla zostaty podane wraz z uwagami na temat ich
0s6b, ktore nie sg zbyt aktywne, nie majg doswiad-  odczuwalnej intensywnosci, tak aby mozna treno-
czenia sportowego, a chciatyby zaczac¢ regularnie wacé w optymalnym dla siebie zakresie. Opierajg
trenowaé. Mozna go dostosowac¢ do indywidualnych  sie one na nastepujgcej skali (wedtug Borga*):
preferenciji i okolicznosci. Poszczegdlne treningi

Oto, jak odczuwasz aktywnos¢:

zupetnie nieodczuwalna
bardzo, bardzo lekka

bardzo lekka = np. chodzenie we wlasnym tempie

dos¢ lekka

troche bardziej meczaca = ale dobrze tolerowana

meczaca

bardzo meczaca = kontynuacja jest mozliwa, ale trzeba wtozy¢ w to sporo wysitku

bardzo, bardzo meczgca
skrajnie meczgca

Jeszcze kilka wskazowek zanim zaczniesz:

*Borg GA. Psychophysical bases of perceived exertion. Med Sci Sports Exerc 1982; 14: 377-381
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Zanim wyruszysz w droge, poddaj sie badaniom lekarskim.

Wykonaj przeglad réwniez swojego roweru. Poza aspektami zwigzanymi z bezpieczenstwem, sprawdz
réwniez pozycje siedzgca.

Jedli nie jestes w stanie trenowac¢ danego dnia, przesun sesje treningowg o jeden dzien pozniej lub wczesniej.

Jesli nie jestes w stanie wykonywac treningu przez okreslony czas i przy okreslonym stopniu wysitku, skro¢
czas trwania treningu.

Stuchaj swojego ciata i zréb sobie przerwe, jesli nie mozesz juz kontynuowac treningu.

Staraj sie jak najczesciej przebywac na ptaskich odcinkach drég.

Jesli musisz zrobi¢ sobie tydzien przerwy, zacznij od nowa od planu z poprzedniego tygodnia.
Pedatuj bez uzycia duzej sity, wykonujgc okoto 90 obrotéw na minute.

Po 4. tygodniu mozesz zaczg¢ od nowa, wykonujac plan treningowy z 1. tygodnia. Mozesz tez postepowac
zgodnie z planem na 1. tydzien i nieznacznie wydtuzy¢ czas trwania treningu

(np. 35 min zamiast 30 min) lub kontynuowac treningi z 4. tygodnia. Dodatkowo, w dzien wolny

od treningu mozesz wybrac sie na zwyklg przejazdzke rowerowa.
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Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota
Niedziela

Aktywnosc¢

Swobodna jazda na rowerze

Swobodna jazda na rowerze

Spacerowanie

Przyblizony
czas trwania

Tydzien 1
Trening jest ,bardzo lekki” 30 min
Trening jest ,bardzo lekki” 30 min
Trening jest ,bardzo lekki” 60 min

Tydzien 2

Poniedziatek
Witorek

Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota
Niedziela

Swobodna jazda na rowerze

Cwiczenia na rozcigganie klatki
piersiowej /
Wzmocnienie gornej czesci plecéw

Swobodna jazda na rowerze

Spacerowanie

Trening jest ,,dos¢ lekki” 30 min
W pozycji stojgcej, wyciagnij obie rece poziomo w prawo i

w lewo, z dtorimi skierowanymi do przodu; cofnij obie dtonie

jak najdalej z wyciagnietymi rekami, przytrzymaj krétko i

wroé do pozycji wyjsciowej; wykonaj 10 powtorzen.

Trening jest ,,dos¢ lekki” 30 min
Trening jest ,bardzo lekki” 60 min

Tydzien 3

Poniedziatek
Wrtorek

Sroda
Czwartek

Pigtek
Sobota

Niedziela
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Swobodna jazda na rowerze

Cwiczenia na rozluznienie obreczy
barkowej

Swobodna jazda na rowerze
Cwiczenia koordynacyjne

Szybka jazda na rowerze

Trening jest ,dos¢ lekki” 35 min
W pozycji stojgcej, wykonaj jednoczesne krazenie rekamiw 5 min
przéd, a nastepnie w tyt, 30 sek. na kazdy kierunek,

3 powtdrzenia.

Trening jest ,dos¢ lekki” 35 min
Stojgc na jednej nodze, wolng, wyprostowang nogg

wykonuj duze okregi pod tutowiem, 2 x 2 min na kazdg 10 min
noge (naprzemiennie)

Trening interwatowy: 10 min swobodnej jazdy, 30 min

3 min szybkiej (,meczacej’) jazdy,
5 minut swobodnej jazdy (,bardzo lekkiej”),
3 min szybkiej (,meczacej’) jazdy, 10 min swobodnej jazdy

NO



& Przyktadowy plan treningowy
@Y® - jazda narowerze dla oséb bez doswiadczenia sportowego

Tydzien 4

Poniedziatek

Wtorek Swobodna jazda na rowerze Trening jest ,dos¢ lekki” 40 min
Cwiczenia rozciggajace szyi i W pozycji stojgcej, wyciagnij jedng reke pionowo w gore, 2 min
obreczy barkowej zas drugg reke wyciggnij pionowo w dof; wytrzymaj

15 sekund, przesuwajgc goérng dton nieco bardziej w gore,
a dolng nieco bardziej w dét, nastepnie zmien rece;
wykonaj 3 powtérzenia.

Sroda
Czwartek Swobodna jazda na rowerze Trening jest ,dos¢ lekki” 40 min
Cwiczenia koordynacyjne Stojgc na jednej nodze, wolng, wyprostowang nogg 10 min
wykonuj duze okregi pod tutowiem, 2 x 2 min na kazda
noge (naprzemiennie)
Pigtek
Sobota Szybka jazda na rowerze Trening interwatowy: 10 min swobodnej jazdy, 40 min
3 min szybkiej (,meczacej”) jazdy,
5 minut swobodnej jazdy (,bardzo lekkiej”),
3 min szybkiej (,meczacej”) jazdy,
5 minut swobodnej jazdy (,bardzo lekkiej”),
3 min szybkiej (,meczacej”) jazdy,
10 min swobodnej jazdy
Niedziela
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