                                    Упражнения на спин-байке

Февраль 2019г.

1. На силу мышц. 8-10 повторений  до каденса 90-95 на тяжелой передаче . 10 м разогрев* МАХ каденс 15-20сек*8-10 повторов*10 закатка
2. Каденс 1 ногой… 90+ ?! 10 мин разогрев * 1мин * меняем ногу* 10 повторов * закатка 10 мин
3. Аппхил – силовая выносливость. 10 мин разогрев + каденс от 70  до 90 ( 10,15,20,30 мин )
4. Пороговые темповые каденс = 90 + Разогрев 10 мин * каденс 90+ до 60 мин. с нагрузкой
Март 2019г.

1. Темповые на отрезках 3-5-10-15-20-25-30 км. 3-раза в неделю с фиксацией результата.

2. Спринт на отрезках 0.5-1.0-2.0-3.0-4.0км. - 2раза в неделю

3. Пороговые на отрезках 20-30 км. 1 раз в неделю.

Апрель 2019г.

1. Спринт на отрезках 0.5-1.0-2.0-3.0-4.0км. - 3 раза в неделю
2. Темповые на отрезках 20-25-30 км. 2раза в неделю с фиксацией результата.                                                                                              
3. Пороговые на отрезках 20-30 км. 1 раз в неделю.
