Twoj zimowy plan treningowy
(we wnetrzu/klubie fithness)

TORQ Turbo Training Resource zapewnia trzy efektywne sesje - w tym rozgrze-
wke i schtodzenie - w celu zmaksymalizowania treningu zimowego, za pomoca
prostych i tatwych do nasladowania infografik.
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Sesje Turbo

TORQ od 1999 roku ksztatci i trenuje sportowcéow oraz ludzi aktywnych fizycznie, za posrednictwem ustugi Performance
Consultancy, a takze rozwija game zwiekszajacych wydajnos¢ produktow Performance Nutrition, aby uwzgledni¢ wszystkie
scenariusze treningowe. Poniewaz warunki na zewnatrz ulegajg pogorszeniu w zimie, trening w hali staje sie w naturalny
sposdb coraz bardziej popularny. Dlatego opracowali§my niniejszy dokument - bazujgc na wtasnym doswiadczeniu oraz
wiedzy - aby pomoéc Ci dba¢ o forme podczas ponurych zimowych miesiecy.

Opracowalismy 3 halowe treningi turbo koncentrujace sie na rozwoju szybkosci, mocy i wytrzymatosci miesni. Poza tym
wprowadzilismy 1 lub 2 ustalone treningi o mniejszej intensywnosci, ktére mozna przeprowadzi¢ na zewnatrz w weekend.

Wykonywanie sesji TORQ Turbo

RPE to skrét od Rating of Perceived Exertion (ocena zaobserwowanego wysitku). Jest to subiektywna miara
zaobserwowanego wysitku. Im ciezej pracujesz, tym wyzszy powinien by¢ Twoj wskaznik RPE. W miare czestszego
wykonywania tych sesji, powiniene$ lepiej poczu¢ swoje RPE, a intensywnos¢ wysitku stanie sie tatwiejsza do ocenienia.
Podczas wykonywania tych sesji postuguj sie skala RPE i dopasowuj poziom wysitku do numerycznej skali RPE. RPE 1 to
praktycznie brak wysitku, a RPE 12 to maksymalny wysitek i silny bol!

Rozpocznij kazdy trening wykonujac Przesuwaj sie wokot szablonu
sesje 10 minut rozgrzewki”.

Wykonaj sesje ,.5 minut schtadzania”,
aby zakoriczy¢ trening.

Monitoruj wysitek w czasie interwatu 9 i
pamigtaj o prawidtowej ciagtosci _’

zgodnie z ruchem wskazéwek
Zegara, Zwracajac uwage na N wskaznika RPE.
czasy interwatéw i odpoczynku. ~

Postep sesji TORQ Turbo

Postep rozpoczynamy od okreslenia liczby ses;ji, ktdre wykonujesz w tygodniu. Bardzo wazne jest, abys doktadnie ocenit swdj
poziom sprawnosci — nic nie zyskasz pracujac zbyt ciezko, kiedy nie jeste$ na to got owy.

Poziom sprawnosci - Niski

Zacznij od 3 sesji w tygodniu.
Sugerujemy przestrzeganie
nastepujacego harmonogramu: trening
we wtorek, czwartek i niedziele.

Poziom sprawnosci - Sredni

Wykonuj sesje Turbo we wtorek, srode i
czwartek, a w sobote lub niedziele
wykonaj jednostajng jazde - w jeden z
tych dni, nie oba.

Poziom sprawnosci - Wysoki

Wykonaj wszystkie sesje wskazane w
planie. Gdy Twoja sprawnos¢ wzrosnie,
sprobuj przedtuzy¢ czas trwania jazd w
weekend.

Sesja 30-minutowa Sesja 45-minutowa Sesja 60-minutowa Jazda na wytrzymatosc

Aby zwiekszy¢ postep sesji Turbo, mozesz zwiekszy¢ liczbe powtdrzen schematu sesji. Jesli zdecydujesz sie na to, pamietaj o
zastuzonej 5-minutowej aktywnej regeneracji przed ukoriczeniem kolejnego bloku interwatow..

Uzupetnianie energii

Wraz ze wzrostem czasu trwania treningu - na przyktad dtuzsze jazdy na swiezym
powietrzu w weekendy - nawodnienie staje sie mniej wazne, poniewaz
wspotczynnik pocenia jest nizszy, poniewaz zimowa pogoda daje efekt chtodzenia, a

intensywnos¢ treningu jest mniejsza.

Dtuzszy wysitek wymaga starannego uzupetniania energii, a
takze utrzymania nawodnienia. Nalezy wiec przejs¢ z TORQ
Hypotonic na produkty z Systemu uzupetniania energii
TORQ (napoje, zele, batony i cukierki do zucia).

Regularne uzupetnianie energii zapewnia energie, ktorej
potrzebuje Twoj organizm, aby trenowa¢ mocniej i dtuze;.

torgfitness.co.uk/tfs

Regeneracja

Im wyzsze obcigzenie treningowe,
zapotrzebowanie na specjalistyczne produkty do
uzupetniania energii i regeneracji.

Zeskanuj
dowiedzie¢ sie wiecej o procesie
regeneracji i produktach, ktore
zapewniaja wsparcie podczas
sesji treningowych o wiekszym
obciazeniu.

torgfitness.co.uk/trs

tym wieksze

kod QR, aby




Rozgrzewka 1 schtadzanie

3 Mins 2 Mins
RPE 2-4 RPE 4-7

ROZGRZEWKA

3 Mins
RPE 7-4

SCHLADZANIE

)
m

2 Mins 1 Min Sprint 2 Mins
RPE 2-4 2 x 15 sek RPE 7-10
2 Mins
RPE 4-2
Standardowa rozgrzewka 10 min Standardowe schtadzanie 5 min
1 -3 Minuty (RPE 2 - 4) 5 - 3 Minut/-y (RPE 7 - 4)
3 - 5 Minut (RPE 4 - 7) 3 - 1 Minuty/-a (RPE 4 - 2)

5 -7 Minut (RPE 7 - 10)
7 - 8 Minut Sprint: 2 x 15 Sekund
8 - 10 Minut (RPE 2 - 4)



Moc anaerobowa 30 minut

Rozgrzewka
(10 Minut) 30sek 45sek

S

it 60 sek

B Interwat (RPE 12)
@ Regeneracja 30 sekund (RPE 1-2)
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Schtadzanie 30 sek 45 sek 60 sek
(5 Minut)
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15-minutowa sesja gtowna (powtérz 2 razy)

Interwat 30 sek. Interwat 60 sek.t
Regeneracja 30 sek. Regeneracja 30 sek.
Interwat 45 sek. Interwat 45 sek.
Regeneracja 30 sek. Regeneracja 30 sek.
Interwat 60 sek. Interwat 30 sek.

Regeneracja 30 sek. Regeneracja 30 sek.z



Prog anaerobowy 45 minut

Rozgrzewka
(10 Minut)

@ interwat (RPE 10-11)
. Regeneracja 2 minuty (RPE 2-4)

Semer?

Schtadzanie 5 Minut 3 Minut 2 Minut
(5 Minut)

v
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45-minutowa sesja gtowna

Interwat 5 min
Regeneracja 2 min
Interwat 3 min
Regeneracja 2 min
Interwat 2 min
Regeneracja 2 min

Interwat 2 min
Regeneracja 2 min
Interwat 3 min
Regeneracja 2 min
Interwat 5 min



Sweet Spot 60 minut

Rozgrzewka
(10 Minut)
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60 °

minut
5 min
B 2 minuty RPE 9-10 odpoczynku

B 1 minutaRPE7-9

‘Q o
Schtadzanie '.. [ “‘

(5 Minut)

v
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45-minutowa sesja gtowna

2-minutowy intensywny interwat (RPE 9-10) } i T

1-minutowy mato intensywny interwat (RPE 7-9)
5-minutowy okres odpoczynku

2-minutowy intensywny interwat (RPE 9-10] } Powtérz 7 razy

1-minutowy mato intensywny interwat (RPE 7-9)



Podsumowanie sesji

Rozgrzewka i schtadzanie Moc anaerobowa 30 minut
3 Mins 2 Mins
RPE 2-4 RPE 4-7 Rozgrzewka
(10 Minut) 30 sek 45 sek
ROZGRZEWKA ‘
1 u 3 Mins
e RPE 7-4

START B interwat (RPE 12)

|
@ 30s (RPE 1-2) ’ 60 sek
q

Schtadzanie ~’.? {

2 Mins | 2 Mins
RPE 7-10

RPE 2-4 1 Min
Sprint 2 x 15 sek.

SCHLADZANIE

D

minut

(5 Minut) 30sek 45sek 60 sek
2 Mins
RPE 4-2
Prdg anaerobowy 45 min Sweet Spot 60 min
Rozgrzewka
(10 Minut) 5 Min Rozgrzewka
3 Min (10 Min)

~ o' '.'~

START . Interwat (RPE 10-11) START . 2 Minuty (RPE 9-10)

Soaerss 2 Min Rosocras
@ 2 Minuty (RPE 2-4) .— @ ' Minuta (RPE 7-9)
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-f Schtadzanie ..-I‘ Schtadzanie
Schtadzanie (5 Min) 5 Min

(5 Minut) 5 Min 3 Min 2 Min



tO Q Postep treningow Nazwiskor | ]
—{, Tabela wynlkéw Tydzien treningow: DDDD Data:
MOC ANAEROBOWA 30 MIN (2 CYKLE PO 15 MIN)

nerwat 41 4 QP RPE QL e 41 4 QD) RPE O9}

30 sek 30 sek
45 sek 45 sek
60 sek 60 sek
60 sek 60 sek
45 sek 45 sek
30 sek 30 sek
Interwat +1 *2 ” : R.PE ” ' Interwat *1 +2 ” : R.PE ” '
30 sek 30 sek
45 sek 45 sek
60 sek 60 sek
60 sek 60 sek
45 sek 45 sek
30 sek 30 sek

PROG ANAEROBOWY 45 MIN

mewat 4 P RPE Q9 evn 4 QDY RPE 99}

5min 5min
3min 3min
2min 2min
2min 2min
3min 3min
5min 5min
Interwat + ” : R.P.E ” ' Interwat + ” : R.P.E ” '
5min 5min
3min 3min
2min 2min
2min 2min
3min 3min
5min 5min
SWEET SPOT 60 MIN
Interwat + ” : R.PE ” ' Interwat * ” : R.P.E ” '
20 min 20 min
5min 5min
20 min 20 min
merwat 4 QDI RPE OPf  mewa 4 QP RPE O9)
20 min 20 min
5min 5min
20 min 20 min

4 4 09T ree  99)

Srednia moc (W) Srednia moc (W) Srednia moc (W) Srednie tetno Tempo odczuwanego Maksymalne tetno
runda 1 I EW (BPM) wysitku (BPM)






