Edzés szobabiciklire
	Feladatsor

	2x20
	Bokakörzés

	2x20
	Térdemelés

	2x20
	Sarokhúzás

	5 perc
	Könnyű ellenállás

	3-4 perc
	Kis emelkedő

	5 perc
	Nő a sebesség

	3-4 perc
	Nő a sebesség, nő az ellenállás

	3 perc
	Hegymenet

	5 perc
	Lazító tekerés

	3 perc
	Sprint

	5 perc
	Lazítás

	3-4 perc
	Nyújtó, levezető gyakorlatok


Bemelegítés

- Végezz bokakörzéseket laza testhelyzetben felváltva mindkét lábbal, mindkét irányba.

- Húzd fel a jobb, majd a bal térdedet a mellkas magasságába, karod segítségével tartsd meg a helyzetet, majd ismételd a másik lábaddal.
- Emeld jobb sarkadat a hátad mögé, erőteljesen fogd meg jobb kezeddel a lábfejedet, és húzd a popsid felé. Csere után ismételj.

Könnyű ellenállás

Ülj fel a biciklire, és húzd meg a kengyelt a pedálon. Könnyű ellenállás mellett, 1-2-es fokozaton hajtsd legalább öt percig.
Kis emelkedő

Ha belemelegedtél a hajtásba, növeld az ellenállást 3-as fokozatra, enyhe emelkedő következik. Hajts egyenletes tempóban, folyamatosan három-négy percen keresztül.

Nő a sebesség

Állítsd vissza a könnyebb ellenállásra a biciklit. Pihenésképpen egy kicsit hajtsd így, majd növeld a sebességet. Nem kell a gépből kihoznod a maximális gyorsaságot, csak az előző tempónál gyorsabb iramot diktálj. Hajts így öt percig.
Nő a sebesség, nő az ellenállás

Az előző gyorsasággal haladj, az ellenállást állítsd 3-4-esre. Tarts ki három-négy percig.
Hegymenet

Az ellenállást fokozatosan emeld 5-6-osra, miközben folyamatosan hajtod a biciklit. Mindaddig emeld, míg azt nem érzed, hogy már erőlködnöd kell, és fáj a tekerés. Ebben az állásban hajts három percig, majd fokozatosan állítsd vissza az ellenállást 3-4-esre.

Lazító tekerés

Hajts öt percig lazán, könnyű ellenállásban, közepes tempóval. Közben mindvégig egyenletesen lélegezz.

Sprint

Az előző sebességnél jóval gyorsabb tempóval hajts. Növelheted eggyel az ellenállást is. Próbálj egy versenyhelyzetet felidézni, és legyél még gyorsabb. Ha már nem tudod a sebességet tovább fokozni, lassíts. Ez a szakasz körülbelül három percig tartson.
Lazítás

Lazán, kényelmesen tekerj könnyű ellenálláson, közepes vagy lassú tempóban legalább 5 percig.

Nyújtó, levezető gyakorlatok

- Szállj le a bicikliről. Állj terpeszállásba, hajolj a jobb bokádhoz, fogd meg mindkét kezeddel, tartsd meg a pozíciót öt másodpercig, majd ismételd a bal lábaddal.

- Állj nagy harántterpeszbe, és hajlítsd az elülső lábadat mindaddig, míg combod párhuzamos nem lesz a talajjal. Ezt a helyzetet tartsd meg pár másodpercig, majd cserélj és ismételj.  

