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Protokot regeneracyjny

Co zrobi¢ po przejazdzce, zeby jutro czu€ sie Swiezo i jechac szybcie;.

01 Positek przed wellness 02 zimne przed goracym 03 Caty protokét 35-45 min

0 Strefa wellness — kolejnos¢

PRYSZNIC BASEN SAUNA JACUZZI
KONTRASTOWY REGENERACJA AKTYWNA SUCHA NA KONIEC
3-5 min 10-15 min tetno < 110 8-12 min x 2 80-90 °C 10-15 min 37-39 °C

30 s ciepty, 15 s
chtodny. Powtérz 3-4x,
zakoncz chtodnym.

Spokojne ptywanie lub
chéd w wodzie po szyje.
Cisnienie wody zmniejsza
obrzeki nég.

Miedzy sesjami chtodny
prysznic 1-2 min. Max 2
sesje.

Wieczorem, 60-90 min
przed snem.

Wycisza uktad nerwowy,
utatwia sen.

Adaptacja cieplna, mniej
napiecia.

Pobudza krazenie,
domyka miesnie.

o Trzy ¢wiczenia rozciagajace

01 Klek wykroczny 02 Gotab (pigeon) 03 Czworogtowy stojac

2 x 60 s / strona

Posladki - pasmo
biodrowo-piszczelowe

2 x 30 s / strona

Czworogtfowy uda - przéd biodra

2 X 45 s / strona

Zginacze bioder - biodrowo-ledZwiowy

Stan na jednej nodze, stope
przyciagnij do posladka. Kolana
razem.

Klek na jedno kolano, drugie z
przodu pod 90°. Miednica
podwinieta.

Przednia noga zgieta pod soba,
tylna prosto. Pochyl tutéw.

» Boli kolano? Podtéz poduszke pod
biodro.

» Pozycja na rowerze skraca » Kolano kieruj prosto w dét.

zginacze.

e Positki — przed i po treningu

PRZED TRENINGIEM
Owsianka energetyczna + jajko

PO TRENINGU
Kanapka regeneracyjna + banan

1,5-2 godz. przed startem do 30 min po zejsciu z roweru

OWSIANKA 60 g ptatkdw na wodzie / mleku roslinnym WEGLE 2 kromki petnoziarniste lub butka
DODATKI banan, tyzka miodu, garsc¢ orzechéw BIALKO 80 g indyka + jajko

BIALKO jajko na miekko lub 150 g jogurtu owocC duzy banan lub 200 g winogron

PLYNY 500 ml wody, kawa 30 min przed startem PLYNY 500-750 ml z elektrolitami (1.5x strata)

=~ 80 g weglo - 18 g biatka - niskottuszczowo = 70 g weglo - 25 g biatka - proporcja 3:1

° CZEGO NIE ROBIC

Alkohol w dniu treningu, lodowate
kapiele przy budowaniu formy, mocny

masaz w 1, godzinach.

° SYGNALY STOP

Tetno > 130 w wodzie, zawroty gtowy,
mroczki, mrowienie, skurcze —

natychmiast wyjdz,

PO CIEZKIM TRENINGU

Trening > 3 godz. lub VO2max — skré¢

saune do 1x 8 min. Po wys$cigu pomin
Moran SPA % %% Way2Champ Cycling
Pakiet startowy: trasy Strava - plany TrainingPeaks - protokoty regeneracji - sitownia dla kolarzy

way2champ.com
hotel-moran.pl



