Zasady treningu na rowerze
stacjonarnym w formie ciagtej

Zmierz tetno i cisnienie.

Jazde na rowerze rozpocznij od 3-5 min jazdy z niewielkim obcigzeniem
—ta czesc treningu stanowi rozgrzewke. Jej zadaniem jest stopniowe
przygotowanie uktadu krazenia i uktadu ruchu do wiekszego wysitku.

Zmierz tetno ponownie. Po rozgrzewce nie powinienes czu¢ zmeczenia,
a tetno (w poréwnaniu z tetnem mierzonym przed rozpoczeciem treningu)
powinno delikatnie zwiekszy¢ sie (o kilka/ kilkanascie uderzen na minute).

Mozesz zwiekszy¢ obciazenie i kontynuowacd jazde na rowerze docelowo
przez co najmniej 15-20 min (podczas pierwszych treningéw ten czas moze
by¢ krétszy). W trakcie tego etapu jeszcze raz zmierz tetno — nie powinno ono
przekraczac wartosci tetna treningowego ustalonego przez lekarza

na podstawie wynikéw proby wysitkowej.

Zakoncz trening fazg wyciszenia — ustaw obciazenie na niewielkim poziomie
i pedatuj jeszcze 4-5 min. Nigdy nie koncz wysitku gwattownie!

Na koniec zmierz tetno i ciSnienie — ich wartosci po fazie wyciszenia powoli
powinny zbliza¢ sie do wartosci spoczynkowych (mierzonych przed treningiem)

€O0(dalcj)PO ‘7
- LAWALE .




