


• Kup książkę
• Poleć książkę 
• Oceń książkę 

• Księgarnia internetowa
• Lubię to! » Nasza społeczność

https://sensus.pl/rt/kolarv
https://sensus.pl/rf/kolarv
https://sensus.pl/ro/kolarv
https://sensus.pl
https://ebookpoint.pl/r/S2YVH


S P I S  T R E Ś C I

 1 W P R O W A D Z E N I E  1 2

 2 Z A C Z Y N A M  1 6

 3 P O Z N A J Ę  P O D S TAW O W E  P O J Ę C I A  2 0

 4 T E S T U J Ę  I  W Y Z N A C Z A M  S W Ó J  P R Ó G  2 6

 5 P O Z N A J Ę  I  W Y Z N A C Z A M  

S T R E F Y  T R E N I N G O W E  3 6

 6 D O P A S O W U J Ę  T R E N I N G  D O  S I E B I E  4 2

 7 M Ó J  P L A N  T R E N I N G O W Y  4 8

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/kolarv
https://sensus.pl/rt/kolarv


S P I S  T R E Ś C I
 8 R E G E N E R A C J A  I  W P R O W A D Z E N I E  5 2

 9 W Y T R Z Y M A Ł O Ś Ć  T L E N O W A  6 0

 10 T E M P O  6 8

 11 P O D  P R O G I E M  76

 12 N A  P R O G U  8 2

 13 P O W Y Ż E J  P R O G U  10 8

 14 M O C  I  S P R I N T  13 0

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/kolarv
https://sensus.pl/rt/kolarv


 15 S I Ł A  I  T E C H N I K A  16 2

 16 J E D N O  I  D R U G I E  T R E N U J Ę ,  

I N N E  U T R Z Y M U J Ę  1 76

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/kolarv
https://sensus.pl/rt/kolarv


 17 M Ó J  U M Y S Ł  —  

K L U C Z  D O  E F E K T U  I  W Y N I K U  2 0 6

 18 T R E N I N G  U W A Ż N O Ś C I  2 10

 19 T R E N I N G  W I Z U A L I Z A C J I  2 2 0

 20 T R E N I N G  W D Z I Ę C Z N O Ś C I  2 2 6

 21 T R E N I N G  D O C E N I A N I A  S I E B I E  2 3 2

 22 T R E N I N G  I D E A L N E J  J A Z D Y  2 3 6

 23 T R E N I N G  W Y B A C Z E N I A  2 4 0

      Ź R Ó D Ł A  2 4 6

      P O D Z I Ę K O W A N I A  2 5 0

      O  A U T O R Z E  2 5 2

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/kolarv
https://sensus.pl/rt/kolarv


Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/kolarv
https://sensus.pl/rt/kolarv


W P R O WA D Z E N I E

1

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/kolarv
https://sensus.pl/rt/kolarv


13

Właśnie trzymasz w dłoniach książkę zawierającą 116 treningów, które są 

skuteczne dla osób uprawiających kolarstwo w wydaniu szosowym, przeła-

jowym, MTB i nie tylko. Publikacja ma przede wszystkim na celu pokazanie 

wielu możliwych opcji treningu, tego fizycznego, ale również mentalnego: 

w formie spontanicznego wyjazdu na pojedynczy trening czy tworzenia 

i realizacji planu treningowego nawet na cały sezon.

Tu w sposób możliwie najprostszy czytelnik zapozna się z podstawami 

treningu kolarskiego oraz planowania poszczególnych jednostek trenin-

gowych.

Możesz być pewien, że korzystając z zamieszczonych tutaj ćwiczeń, 

sprawisz, że Twoja forma sportowa pójdzie w górę, optymalnie wykorzy-

stasz swój dostępny czas na trening i na pewno nie będziesz narażony na 

nudę.

Treningi są pogrupowane według cechy treningowej, którą możesz 

rozwijać i trenować w danym okresie przygotowawczym czy w danym 

dniu, dlatego jeśli stawiasz na trening planowany, to każdy Twój wyjazd, 

czyli pierwszy krok do świadomego treningu, powinien mieć swój cel, tzn. 

jasno określone aspekty Twojej formy sportowej, nad którymi w danym 

okresie/dniu chcesz popracować, które chcesz poprawić. Drugi krok, po 

określeniu celu, to pytanie o efekt i wynik, jakiego spodziewasz się po re-

alizacji treningu.

CEL: Jaki masz cel na dzisiejszy trening? Czego chcesz? Co zamierzasz 

osiągnąć? Cel określa kierunek i zamiar.

EFEKT: Jaki ma być efekt i wynik? Jak często potrzebujesz powtórzyć 

określony bodziec treningowy, aby osiągnąć to, czego się spodziewasz? Po 

czym poznasz, że cel zrealizowałeś? Kiedy spodziewasz się efektu i wyniku? 

Efekt określa korzyści psychologiczne, np.: radość, satysfakcję, przejście 

na wyższy poziom sportowy, motywację, przynależność do drużyny, a wy-
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nik odnosi się do korzyści materialnych, np.: nagrody rzeczowe, puchary, 

pieniądze.

Każdy rozdział tej książki zawiera wiele treningów ukierunkowanych 

na konkretną cechę systemu fizjologicznego, którą możesz poddać treno-

waniu. Możesz zastosować wszystkie ćwiczenia lub skorzystać z wybranych.

Zanim zaczniesz realizować wybrane treningi, zapytaj swojego lekarza, 

czy nie masz przeciwwskazań do tego, aby uprawiać kolarstwo. Nie lekce-

waż tego, bo to Ty jesteś odpowiedzialny za swoje zdrowie!

Jeśli stawiasz na rozwój siebie poprzez trening fizyczny swojego ciała, 

trening mentalny oraz wzrost własnej kondycji i formy sportowej, to droga 

do tego prowadzi przez optymalnie dobrane ćwiczenia. Odpowiednio dopa-

sowany bodziec treningowy jest wtedy, kiedy „delikatnie” będzie wyprowa-

dzał ze strefy komfortu Twoje ciało i umysł, otwierając je na nowe i różne 

sposoby, a w czasie regeneracji, poprzez redukcję napięcia, odbudowę 

zasobów i odnowę, doprowadzi do Twojego rozwoju.

Nazywam się Jarosław Michałowski. Moim celem jest zaprezentowanie 

wiedzy oraz narzędzi w możliwie najprostszy i kompleksowy sposób. Sza-

nuję swój i Twój czas, dlatego unikam rozbudowanych wyjaśnień, stawiam 

na praktykę i działanie, aby zapewnić Ci maksimum korzyści. Jeśli materiał 

tej publikacji jest dla Ciebie wartościowy, chcesz dokonać zmiany i jesteś 

zainteresowany sesjami treningowymi z wykorzystaniem ćwiczeń, jakie 

opisuję, lub wolisz bezpośrednią współpracę z trenerem w obszarze włas-

nego rozwoju, zapraszam do kontaktu.

Moje strony w internecie: 

 • blog — https://kolarzumyslu.pl;

 • trening mentalny — https://kolarzumyslu.pl/trening-mentalny;

 • trening kolarski — https://kolarzumyslu.pl/trening-kolarski;

 • bike fitting — https://kolarzumyslu.pl/bike-fitting.

Liczę na informację zwrotną. Bądźmy w kontakcie:

 • Facebook — https://kolarzumyslu.pl/facebook;

 • Instagram — https://kolarzumyslu.pl/instagram;

 • LinkedIn — https://kolarzumyslu.pl/linkedin;

 • YouTube — https://kolarzumyslu.pl/youtube.
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Książka ma na celu wprowadzenie Cię do świata, w którym zapoznasz 

się z przykładami treningów kolarskich i poprzez odpowiednią, konsekwen-

tną pracę podczas treningu docelowo poprawisz swoją kondycję oraz wyni-

ki sportowe. Większość opisywanych tu ćwiczeń ma charakter obciążający 

organizm, dlatego ważne i wymagane jest, by przed podjęciem treningu 

skorzystać z konsultacji i zgody lekarza lub wykwalifikowanego trenera. 

Korzystanie z wszelkich informacji zawartych w niniejszej publikacji 

jest wyłącznym wyborem czytelnika. Autor nie ponosi odpowiedzialności 

za jakiekolwiek szkody lub obrażenia wynikające ze stosowania wiedzy 

i informacji opisanych w książce.

Trenowanie kolarstwa bez odpowiedniego przygotowania fizycznego 

czy stałego monitorowania swojego stanu zdrowia, jak w każdej innej dy-

scyplinie sportów wytrzymałościowych, może być niebezpieczne i nieść ze 

sobą pewne ryzyko dla osoby trenującej.
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Abyś mógł zacząć realizować opisane treningi, potrzebujesz zadbać o kilka 

elementów. Od początku powinieneś monitorować swój wysiłek i pracę, 

jaką wykonujesz podczas treningu kolarskiego.

Podstawowe urządzenia, które są pomocne:

1. Urządzenie w postaci zegarka lub komputerka rowerowego, np.: Gar-

min, Wahoo, Polar, które odczytuje dane z czujników, jakie opisuję po-

niżej.

2. Czujnik pracy serca w postaci opaski, którą zapinasz na klatce pier-

siowej, lub w postaci czujnika optycznego umieszczonego w zegarku, 

razem z urządzeniem odczytującym dane nazywamy potocznie pulso-

metrem, a odczyt z niego pozwala na monitorowanie pracy serca, która 

zmienia się pod wpływem wysiłku. Większość scenariuszy treningo-

wych jest oparta na takim pomiarze. W środowisku kolarskim często 

spotkasz się z różnymi pojęciami związanymi z tego typu pomiarem, 

dlatego zanim przejdziemy dalej, muszę kilka rzeczy doprecyzować. 

Przede wszystkim urządzenie zwane potocznie pulsometrem razem 

z opaską zapiętą na klatce piersiowej nie mierzy tętna czy pulsu. To 

urządzenie mierzy częstość skurczów serca, a konkretnie częstość 

generowania bodźców elektrycznych przez układ przewodzący serca. 

Pomiar tętna czy pulsu wykonywany jest natomiast na tętnicy promie-

niowej lub szyjnej. Choć mierzone wartości tętna i częstości skurczów 

serca są takie same, to nazwy odnoszą się do zupełnie innych technik 

pomiaru. W dalszej części książki będę używał czasami takich pojęć jak 

tętno czy strefy tętna — zapisy te dotyczą jedynie mierzonej wartości, 

a nie techniki wykonywania pomiaru.
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3. Czujnik kadencji, najczęściej mocowany w okolicach korby i jej ramienia. 

W przypadku korzystania z pomiaru mocy czujnik taki może działać 

z wykorzystaniem akcelerometru. Używając czujnika kadencji, jesteś 

w stanie monitorować liczbę obrotów korby na minutę, a odczyt kaden-

cji będzie potrzebny np. w czasie wykonywania określonych jednostek 

treningowych.

4. Czujnik prędkości często jest mocowany na wybranym kole i w jego 

okolicach lub na piaście danego koła z wykorzystaniem akcelerome-

tru, lub sama prędkość jest mierzona z wykorzystaniem czujnika GPS, 

dostępnego w wybranych urządzeniach odczytujących dane, które 

opisałem w punkcie 1. Prędkość, którą mierzysz, może być pewnym 

dodatkowym wskaźnikiem jakości Twojego treningu, subiektywnym 

i raczej niezbyt dokładnym ze względu na mało powtarzalne warunki 

treningowe, np.: teren, pogoda, samopoczucie.

Wymienione powyżej elementy są wystarczającym minimum, aby za-

cząć trenować. Jednakże warto w tym miejscu zwrócić uwagę na coś ta-

kiego jak pomiar mocy, który w dzisiejszych czasach jest już pewnym stan-

dardem jakościowym dla treningu kolarskiego. Czym jest pomiar mocy? 

Tak jak pulsometr odczytuje i monitoruje pracę serca w czasie wysiłku, 

tak pomiar mocy z dużą dokładnością rejestruje pracę Twoich mięśni. Dla 

uproszczenia możemy przyjąć, że trening oparty na pomiarze częstości 

skurczów serca i pomiarze mocy jest bardzo dokładny, gdyż w tym samym 

momencie jesteś w stanie zobaczyć odpowiedź serca i mięśni w wyniku 

zadanej jednostki treningowej. Pulsometr to podstawa, a pomiar mocy to 

drugi wskaźnik, który zwiększa jakość treningu.

Czy musisz mieć miernik mocy? Według mnie nie; możesz go mieć, jeśli 

w którymś momencie uznasz, że czas przejść na wyższy poziom treningu 

i zwiększyć jego jakość. Szczególnie warto wstrzymać się z decyzją o za-

kupie miernika mocy, kiedy dopiero zaczynasz przygodę z trenowaniem 

kolarstwa. Po pierwsze, zakup miernika mocy to dodatkowy budżet i warto 

najpierw zobaczyć, czy trening kolarski to właśnie to, z czego będziesz 

korzystał. Bo po co masz kupować coś, czego nie będziesz używał?
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Jeśli jednak zdecydowałbyś się na taką inwestycję we własny rozwój 

sportowy, na rynku znajdziesz wielu uznanych producentów tego typu 

urządzeń pomiarowych, np.: Power2Max, InPeak, Stages, PowerTap, Ronde, 

Garmin, Favero, Quarq, Rotor czy SRM.
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W dzisiejszym świecie istnieje wiele metod treningowych dostępnych dla 

kolarstwa, a każda z nich ma swoje plusy i minusy. Korzystając z własnego 

wieloletniego doświadczenia jako aktywny zawodnik, a dziś trener, propo-

nuję klasyczny model stworzony przez dra Andrew Coggana, który z dużą 

skutecznością jest stosowany w kolarstwie przez trenerów i zawodników 

na całym świecie.

Model ten w klasycznym wydaniu opiera się na 7 strefach treningo-

wych dla pomiaru mocy oraz 5 strefach treningowych dla pomiaru tętna 

(pierwszych 5 z 7) — tabela 4.
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Tabela 4. Opis stref treningowych, na podstawie artykułu Andrew Coggana  

„Power Training Zones for Cycling”, źródło: https://www.trainingpeaks.com/blog/

power-training-levels

Strefa 1

Active Recovery

aktywna  

regeneracja

Opis: Lekka jazda, lekkie kręcenie. Treningi w tej strefie to ćwiczenia na 

bardzo niskim poziomie intensywności, które nie wymagają koncentracji, 

aby utrzymać tempo, w trakcie możliwa jest ciągła rozmowa. Minimalne 

odczucie wysiłku i zmęczenia dla nóg. Treningi tego typu zwykle stoso-

wane są do aktywnego wypoczynku po męczących jednostkach treningo-

wych lub wyścigach. Czas trwania zazwyczaj od 30 do 60 minut.

Strefa 2

Endurance

wytrzymałość 

tlenowa

Opis: Jest to klasyczny trening wytrzymałościowy na długim dystan-

sie i w długim czasie. Odczucie wysiłku i zmęczenia dla nóg jest ogólnie 

niskie, ale zazwyczaj wzrasta wraz z przedłużającą się jazdą w tej strefie 

wysiłku. Koncentracja jest wymagana do utrzymania wysiłku w wyższych 

zakresach strefy 2 lub podczas długich sesji treningowych, w trakcie 

możliwa jest ciągła rozmowa. Możliwe są częste sesje treningowe w tej 

strefie, trwające do 120 minut, po dłuższych treningach pełny wypo-

czynek może trwać powyżej 24 godzin. Jazda w strefie 2 to zazwyczaj 

tempo dla większości osób amatorsko startujących na dystansie pełnego 

Ironmana.

Strefa 3

Tempo

tempo

Opis: Treningi w tej strefie to zazwyczaj ćwiczenia długie i stałe, trwają-

ce od 20 do 60 minut. Odczucie wysiłku i zmęczenia dla nóg jest znacznie 

większe niż trening w strefie 2. Oddech pogłębiony, koncentracja jest 

wymagana do utrzymania wysiłku w tej strefie, w trakcie możliwa jest 

rozmowa, ale już lekko utrudniona. Potrzeba więcej czasu na pełny wypo-

czynek po treningu wykonanym w strefie 3 niż w strefie 2. Jeśli długość 

treningów jest ograniczona, możliwe jest wykonanie drugiej sesji trenin-

gowej w strefie 3 dzień po dniu. Jazda w strefie 3 to zazwyczaj tempo dla 

większości osób amatorsko startujących na dystansie ½ Ironmana i dla 

zawodników PRO startujących na dystansie pełnego Ironmana. Strefa 3 

to również tempo dla kolarzy jadących w peletonie na wyścigu szosowym 

oraz dla kolarzy startujących w maratonach na rowerach MTB.
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Strefa 4

Lactate 

Threshold

próg beztlenowy

Opis: Treningi w strefie 4 to wysiłek na tyle wysoki, że ze względu na 

duże obciążenia psychiczne osób trenujących zazwyczaj stosuje się ćwi-

czenia interwałowe trwające od 10 do 30 minut w treningu powtórzenio-

wym, np. 3 × 10 minut z przerwą 4 minuty. Odczucie wysiłku i zmęczenia 

dla nóg jest już duże. Oddech jest znacznie pogłębiony i wymuszony przez 

wysiłek, prowadzenie ciągłej rozmowy w trakcie jest trudne. Wyma-

gana jest koncentracja do utrzymania wysiłku w tej strefie. Jeśli osoba 

trenująca jest wystarczająco wypoczęta, możliwe jest wykonanie drugiej 

sesji treningowej w strefie 4 dzień po dniu. Jazda w strefie 4 to zazwy-

czaj tempo dla większości czasówek (ang. Time Trial, w skrócie TT) oraz 

w dyscyplinie triathlonu na krótkich dystansach.

Strefa 5

VO₂max

moc tlenowa

Opis: Treningi w strefie 5 to wysiłek bardzo wysoki. Ze względu na duże 

obciążenia, podobnie jak w strefie 4, również tutaj stosuje się trening 

interwałowy z wykorzystaniem ćwiczeń trwających od 3 do 8 minut. Od-

czucie wysiłku i zmęczenia dla nóg jest bardzo duże. Oddech jest wymu-

szony i nierównomierny, a prowadzenie rozmowy niemożliwe. Wymaga-

na jest koncentracja do utrzymania wysiłku w tej strefie. Jazda w strefie 

5 to zazwyczaj tempo w czasie przyspieszeń na wyścigach szosowych 

oraz MTB, często dłuższych podjazdach. Na tym poziomie wskazania 

średniego tętna mogą nie być właściwe ze względu na względnie krótki 

czas wysiłku w strefie 5 oraz opóźnienia w reakcji tętna na wysiłek.

Strefa 6

Anaerobic  

Capacity

pojemność  

beztlenowa

Opis: W strefie 6 stosuje się trening interwałowy o wysokiej intensyw-

ności z wykorzystaniem ćwiczeń trwających od 30 sekund do 3 minut. 

Odczucie wysiłku i zmęczenia dla nóg jest bardzo duże. Oddech jest wy-

muszony, a prowadzenie rozmowy niemożliwe. Wymagana jest koncen-

tracja do utrzymania wysiłku w tej strefie. Jazda w strefie 6 to zazwy-

czaj tempo na krótkich odcinkach w czasie wyścigów szosowych, MTB 

i startów w kryteriach ulicznych. Na tym poziomie tętno na ogół nie jest 

przydatne jako miara intensywności ze względu na niestabilny charakter 

wysiłku.

Strefa 7

Neuromuscular 

Power

moc  

eksplozywna

Opis: W strefie 7 stosuje się trening interwałowy o bardzo wysokiej 

intensywności z wykorzystaniem ćwiczeń trwających do 30 sekund. Są to 

bardzo krótkie i bardzo intensywne wysiłki, tzw.: skoki, ataki, krótkie 

sprinty w czasie wyścigów szosowych, MTB, startów na torze i w kryte-

riach ulicznych. Użyteczną miarą tego typu wysiłków będzie pomiar mocy 

poprzez porównanie do podobnych wcześniej wykonanych prób.
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W jaki sposób wyznaczamy strefy?

Korzystając z tabeli 4 i prostych wyliczeń, do określenia indywidualnych 

stref treningowych na podstawie tętna użyjemy procent z naszego tętna 

na progu — FTHR, natomiast w przypadku stref treningowych opartych 

na pomiarze mocy zastosujemy procent z naszej funkcjonalnej mocy pro-

gowej — FTP (tabela 5).

Tabela 5. Strefy treningowe oparte na pomiarach tętna i mocy

Lp.
Nazwa strefy, 

cel treningowy

Procent 

z FTHR

Procent 

z FTP
RPE

Średni czas 

ciągłej jazdy

Średni czas 

interwału

Strefa 1 Active  

Recovery

0 – 68% 0 – 55% 1 – 2 30 – 90 minut Nie dotyczy

Strefa 2 Endurance 69 – 83% 56 – 75% 2 – 3 60 – 300 minut Nie dotyczy

Strefa 3 Tempo 84 – 94% 76 – 90% 3 – 4 60 – 180 minut Nie dotyczy

Strefa 4 Lactate 

Threshold

95 – 105% 91 – 105% 4 – 5 Nie dotyczy 8 – 30 minut

Strefa 5 VO₂max > 106% 106 – 120% 6 – 7 Nie dotyczy 3 – 8 minut

Strefa 6 Anaerobic 

Capacity

Nie dotyczy 121 – 150% > 7 Nie dotyczy 30 sekund –  

3 minuty

Strefa 7 Neuromuscular 

Power

Nie dotyczy Nie dotyczy Maksy-

malna

Nie dotyczy < 30 sekund

Wyjaśnię to dokładniej na przykładzie. Mamy dwóch zawodników, A i B.

 • Zawodnik A — HRmax = 185, FTHR = 165 HR, FTP = 300 W.

 • Zawodnik B — HRmax = 200, FTHR = 180 HR, FTP = 200 W.

Na podstawie wartości tętna i mocy na progu zawodników wyliczamy 

procent strefy tętna i mocy dla każdego z nich. Tabela 6 pokazuje wyzna-

czone strefy dla zawodnika A, a tabela 7 zawiera wyznaczone strefy tre-

ningowe dla zawodnika B.
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Tabela 6. Strefy tętna i mocy dla zawodnika A

Nazwa strefy Strefy tętna Strefy mocy

Active Recovery 0 – 112 0 – 167

Endurance 113 – 137 168 – 227

Tempo 138 – 155 228 – 272

Lactate Threshold 156 – 173 273 – 317

VO₂max 174 – 255 318 – 362

Anaerobic Capacity Nie dotyczy 363 – więcej

Neuromuscular Power Nie dotyczy Nie dotyczy

Tabela 7. Strefy tętna i mocy dla zawodnika B

Nazwa strefy Strefy tętna Strefy mocy

Active Recovery 0 – 123 0 – 111

Endurance 124 – 150 112 – 151

Tempo 151 – 170 152 – 181

Lactate Threshold 171 – 189 182 – 211

VO₂max 190 – 255 212 – 241

Anaerobic Capacity Nie dotyczy 242 – więcej

Neuromuscular Power Nie dotyczy Nie dotyczy

PAMIĘTAM

Kiedy jadę trening w strefie 2 oparty na pomiarze tętna,  

wiem, że nie zawsze będzie to także trening w strefie 2  

w oparciu o pomiar mocy.
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Ten typ treningu jest jednym z najbardziej skutecznych w zakresie ogól-

nego rozwoju i budowania wytrzymałości dla osób trenujących kolarstwo. 

Oczywiście treningi w strefie 3 są bardziej wyczerpujące niż jazda w strefie 

2 i wymagają od osoby trenującej więcej koncentracji.

Głównym celem pracy w strefie 3 jest przede wszystkim zwiększenie 

prędkości kolarza na dłuższych dystansach, natomiast trening ten nie spra-

wi, że będziesz znacznie szybciej podjeżdżał na podjazdach czy staniesz 

się lepszym sprinterem. Trening w strefie 3 to zazwyczaj ćwiczenia długie 

i stałe, trwające od 20 do 60 minut. Oczywiście w wyniku odpowiedniego 

przygotowania krok po kroku możesz dojść do momentu, w którym bę-

dziesz w stanie przejechać trening z pojedynczym ćwiczeniem trwającym 

np. 90 minut w strefie 3.

Dobrze jest łączyć ćwiczenia strefy 3 z treningiem w strefie 2, gdyż 

w ten sposób poprawia się Twoja ogólna sprawność energetyczna i taka 

jazda wnosi w Twoją formę sportową duże możliwości w zakresie adaptacji 

do stresu fizjologicznego (zaburzenia równowagi organizmu), jaki powstaje 

w wyniku treningu.

Ponieważ trening w strefie 3 jest bardziej wymagający niż w strefie 2, 

postaraj się w ramach planu treningowego na dany tydzień nie przekra-

czać 1 – 2 tego typu treningów, gdyż realizując dodatkowo innego rodzaju 

treningi, bardzo szybko możesz doprowadzić do zmęczenia, co w efekcie 

odbije się negatywnie na jakości Twoich przejazdów. 

PAMIĘTAM

W treningu najważniejsza jest jakość, a nie ilość.  

Działam krok po kroku.

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/kolarv
https://sensus.pl/rt/kolarv


70

R O Z D Z I A Ł  1 0 .  t e m p O

Jazda w strefie 3 to zazwyczaj tempo dla większości osób amatorsko 

startujących na dystansie ½ Ironmana i dla zawodników PRO startujących 

na dystansie pełnego Ironmana. Strefa 3 to również tempo dla kolarzy 

jadących w peletonie na wyścigu szosowym oraz dla kolarzy startujących 

w maratonach na rowerach MTB.
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Z A P I S Z S W O J E W N IO S K I ,  Z R ÓB NO TAT K I

 T R E N I N G  1 0 :   T E M P O  P O C Z ĄT E K

Opis treningu: Jest to trening, który buduje zdolności w zakresie podej-

mowania różnych wysiłków wytrzymałościowych, wpływa na poprawę 

energetyki wysiłku oraz zwiększa możliwości szybszej jazdy na długim 

dystansie. Jest bardziej wymagający niż jazda tylko w strefie 2. W związku 

z tym potrzebna jest większa koncentracja i uwaga, aby utrzymać zakła-

dane tempo.

Ćwiczenie 30 minut w strefie 3 jest do wykonania na początku trenin-

gu zaraz po rozgrzewce. Zwróć uwagę na zadaną kadencję w czasie tego 

ćwiczenia.

Modyfikacją tego ćwiczenia może być na kolejnym etapie budowania 

formy zmiana długości interwału, np. na początek 20 minut, a później 30, 

45 i 60 minut. 

Czas trwania: 90 minut

 • 20 min rozgrzewka, CAD 85 – 95,

 • 30 min S3, CAD 75,

 • reszta treningu w S2, CAD 80 – 90,

 • na koniec 5 min lekko w S1.
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Z A P I S Z S W O J E W N IO S K I ,  Z R ÓB NO TAT K I

 T R E N I N G  1 1 :   T E M P O  K O N I E C

Opis treningu: Jest to modyfikacja treningu 10: tempo początek. W tym sce-

nariuszu postawione wymagania są większe, gdyż samo ćwiczenie w strefie 

3 jest do wykonania dopiero w końcowej fazie. To znacznie zwiększa bodziec 

w zakresie wymagań związanych z wytrzymałością i koncentracją. Ćwi-

czenie 20 minut w strefie 3 jest do wykonania w końcowej fazie treningu. 

Zwróć uwagę na zadaną kadencję w czasie tego ćwiczenia.

Podobnie jak w treningu 10: tempo początek, długość interwału strefy 

3 można dobierać w zależności od potrzeb, jednakże zawsze w połączeniu 

z tym, jak szybko adaptuje się organizm osoby trenującej do zadawanych 

bodźców treningowych.

Czas trwania: 120 minut

 • 20 min rozgrzewka, CAD 85 – 95,

 • 60 min S2,

 • 20 min S3, CAD 75,

 • reszta treningu w S1.
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R O Z D Z I A Ł  1 0 .  t e m p O

Z A P I S Z S W O J E W N IO S K I ,  Z R ÓB NO TAT K I

 T R E N I N G  1 2 :   T E M P O  I N T E R W A ŁY

Opis treningu: Podobnie jak w poprzednich treningach tempa, tutaj również 

osoba trenująca buduje zdolności w zakresie podejmowania różnych wy-

siłków wytrzymałościowych, poprawia energetykę wysiłku oraz zwiększa 

możliwości szybszej jazdy na długim dystansie. Tego typu trening będzie 

bardzo dobrym rozwiązaniem dla osoby, która w danym dniu przeprowadza 

trening z wykorzystaniem trenażera. 

Ta opcja jest bardziej ciekawa niż ciągła i być może lekko nużąca jazda 

przez długi czas.

Modyfikacji tego typu treningu jest wiele w zależności od potrzeby 

definiowanej np. przez zawody, w jakich osoba trenująca chce startować.

Czas trwania: 150 minut

 • 20 min rozgrzewka, CAD 85 – 95,

 • 5 × 10 min S3, przerwa 5 min,

 • reszta treningu w S2, CAD 80 – 90,

 • na koniec 5 min lekko w S1.
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Z A P I S Z S W O J E W N IO S K I ,  Z R ÓB NO TAT K I

 T R E N I N G  1 3 :   T E M P O  G R U P A

Czas trwania: 90 – 240 minut

Opis treningu: Jest to jeden z ważniejszych treningów, które wnoszą bardzo 

dużo do rozwoju sportowego osoby trenującej, zarówno w przestrzeni 

fizycznej (ciała), jak i mentalnej (umysłu). 

Co takiego możesz trenować, jeżdżąc w grupie, poza przestrzenią 

fizyczną? Umiejętności taktyczne, budowanie nawyków i zachowań wspie-

rających jazdę w peletonie, pracę z przekonaniami (co według Ciebie jest 

możliwe, a co nie) — najczęściej na własny temat (poczucie własnej war-

tości), naukę tego, co być może Ci nie służy, w czym jesteś dobry, co Ci wy-

chodzi, a co nie, elementy techniczne takiej jazdy, nadawanie tempa, wy-

pracowywanie i utrzymywanie pozycji, odpowiednie zarządzanie, ochronę 

i wydatkowanie własnej energii.

Tego rodzaju trening przypisuję do grupy tempa. Jednakże już wiesz 

z doświadczenia, że jazda w grupie bardzo często rządzi się swoimi prawa-

mi, innymi niż Twoje własne cele na wybrany trening. Dlatego w czasie jazdy 

utrzymanie tempa w strefie 3 może być momentami trudne ze względu na 

dynamikę i szybkość jazdy grupy.

Oczywiście krótkie skoki i wyjścia poza strefę 3 w czasie takiej jazdy są 

jak najbardziej okej, ważne i cenne, pod warunkiem że jesteś świadomy, że 

w takiej chwili rozwijasz inne aspekty swojej formy sportowej. 

Czasami będziesz musiał pozostać „ukryty” w peletonie, być mniej ak-

tywny, aby zachować obciążenie na poziomie strefy 3, i to również jest okej.
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