TRENING NA ERGOMETRZE CONCEPT2

1) OKRESL SWOJE CELE

Moga one obejmowac jeden lub kilka z podanych nizej elementéw:

e utrata wagi
utrzymanie ogélnego dobrego stanu zdrowia i kondycji fizycznej
pomoc w rehabilitacji
trening przekrojowy jako uzupetnienie do innej dyscypliny sportowej
przygotowanie do startu w zawodach wioslarskich

2) ROZPOCZNIJ PROGRAM CWICZEN

Ponizej podano kilka podstawowych wskazéwek odnoénie tworzenia programu d¢wiczen pozwalajgcego na
osiggniecie okreslonych celow:

Utrata wagi:

Czestotliwos¢ cwiczen: 5-6 razy w tygodniu

Czas trwania ¢wiczen: 20-50 minut

Intensywnos¢ ¢wiczen: Umiarkowanie intensywny wysitek, ¢wiczenia wykonywane w statym tempie, podczas
ktérych mozliwe jest prowadzenie rozmowy; interwaty dla urozmaicenia

Przyktadowy trening:

e Dystans: 5000 metrow

e Czas wiostowania: 30 minut

e Na przemian: 1 minuta intensywnego wiostowania i 1 minuta mniej intensywnego wiostowania, przez okres co
najmniej 20 minut tgcznie.

Utrzymanie ogoélnego dobrego stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej:

Czestotliwos¢ cwiczen: 3-5 razy w tygodniu: na przemian z ¢wiczeniami fizycznymi innego rodzaju, jesli jest taka
potrzeba

Czas trwania ¢wiczen: co najmniej 20 minut

Intensywnos¢ ¢wiczen: Umiarkowanie intensywny wysitek, ¢wiczenia wykonywane w statym tempie, okreslenie
docelowej wysoko$ci tetna

Przyktadowy trening:

e Czas wiostowania: 20 minut

e Dystans: 4000 metrow

e Na przemian: 40 sekund intensywnego wiostowania i 20 sekund mniej intensywnego wiostowania, przez okres
15- 25 minut tacznie.

Trening wspomagajacy rehabilitacje: W konsultacji z lekarzem lub specjalistg rehabilitantem
opracuj plan éwiczen odpowiadajgcy twoim potrzebom

Trening przekrojowy w uzupetnieniu éwiczen w ramach innej dyscypliny
sportowe;j:

Twoéj program bedzie podlegat zmianom w zaleznosci od charakteru oraz rocznego cyklu treningowego
przewidzianego w ramach twojej gtéwnej dyscypliny sportowej.

Czestotliwos¢ cwiczen: 2-4 razy w tygodniu poza sezonem startowym, 1-2 razy w tygodniu w sezonie startowym
Czas trwania ¢wiczen: 30- 60 minut — krécej w przypadku intensywnych treningéw szybkosciowych; diuzej w
przypadku treningéw aerobowych o statym tempie éwiczen.

Intensywnos$é ¢éwiczen: Cwiczenia wykonywane w stalym tempie z uwzglednieniem progu anaerobowego jak
réwniez okresy bardziej intensywnej pracy, odcinki pokonywane w tempie wyscigowym.

Przyktadowy trening:

e Czas wiostowania: 40-minut (lub pokonanie dystansu 10 000 metrow)

e Na przemian: 1 minuta intensywnego wiostowania i 1 minuta mniej intensywnego wiostowania, przez okres 40
minut fgcznie

e Piramida interwatowa 1-2-3-4-3-2-1 z 30 sekundowymi odpoczynkami

¢ 3 min w tempie 18 pociagnig¢/ min, 2 min w tempie 24 pociggnie¢/ min, 1 min w tempie 28 pociggnigé/ min,
przez okres 30-60 minut.



Trening przygotowujacy do startu w zawodach wioslarskich: Jesii nie masz trenera ani
nie realizujesz programu treningowego w klubie, oto podstawowy plan ¢wiczen dla ciebie:

Czestotliwos¢ cwiczen: 4-6 razy w tygodniu (mniej jesli trenujesz na wodzie)

Czas trwania ¢wiczen: 20- 60 minut w zaleznosci od stopnia intensywnosci treningu

Intensywnos$¢ éwiczen: peten zakres, od tempa wysScigowego po wiostowanie w statym tempie nie wymagajgcym
duzego wysitku

Przyktadowe treningi:

2 x (10 x 30 sekund z 1-minutowym odpoczynkiem) z 5 minutowym odpoczynkiem pomigdzy zestawami
powtdrzen. Intensywnos$c¢ ¢wiczen: 8-10 s szybciej niz tempo wy$cigowe

2 x (3 x 2 minuty z 1-minutowym odpoczynkiem) z 5 minutowym odpoczynkiem pomigdzy zestawami
powtérzeh. Intensywnosé éwiczeh: 2-4 s szybciej niz tempo wyscigowe

3 x 1500 m z 5 minutowym odpoczynkiem w tempie wyscigowym

3000-4000 m, 2-4 s wolniej niz tempo wyscigowe

30 minut, 5-7 s wolniej niz tempo wyscigowe

60 minut, 8-12 s wolniej niz tempo wyscigowe

3) MONITORUJ SWOJE POSTEPY

Testuj swoje mozliwosci regularnie, okresowo powtarzajgc ten sam trening. Notuj i poréwnuj wyniki. Sugerujemy
wybor dystansu 2000 m i 30-minutowej sesji wiostowania, dzieki czemu bedziesz mogt poréwnac swoje wyniki z
innymi ¢wiczgcymi w twoim wieku i w tej samej kategorii wagowej w dorocznym $wiatowym rankingu Concept2.



